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RESUMEN

Introduccion: La alimentacion y la evaluacion de la composicion corporal
(CC) personalizadas en deportistas son imprescindibles, permitiendo
establecer objetivos y estrategias que convergen en el entrenamiento y la
dieta con el fin de conseguir el éxito deportivo. El objetivo del presente
estudio fue comparar la CC tras una intervencion dietética en futbolistas
profesionales ecuatorianos.

Material y método: Se analizaron variables antropométricas segun el
protocolo de la Sociedad Internacional para el Avance de la
Cineantropometria (ISAK) al inicio y fin de pretemporada tras una
intervencion dietética, evaluando su CC y calculando la masa grasa (MG)
y masa libre de grasa (MLG) con la ecuacion de Yuhasz modificada por
Carter en 1982. Se utilizaron métodos estadisticos descriptivos (media +
desviacion estandar (DE)) y analisis t-student.

Resultados: Tras la intervencion dietética al fin de pretemporada donde se
evaluaron a 21 futbolistas profesionales ecuatorianos se obtuvieron valores
medios de edad (24+4,51), talla (1,79+0,07) y el peso (76,57+6,64). EI IMC
obtenido fue 24,91+1,65, siendo el valor medio de porcentaje de grasa
corporal (%GC) 7,99+1,16. La MG (kg) resulté en 6,10+1,15 y la MLG (kg)
en 70,48+5,93, obteniendo cambios estadisticamente significativos en
estas tres Ultimas variables. Se encontraron diferencias en el %GC a partir
de una intervencion dietética en referencia a otros jugadores de distintas
nacionalidades donde Unicamente se evalla su CC sin aplicar un
tratamiento alimentario.

Conclusiones: El perfil de la CC mejora a partir de una intervencion
dietética durante 7 dias en fase de pretemporada, de esta forma podria
optimizarse el rendimiento deportivo de los jugadores profesionales de
fatbol.

Palabras clave: Composicion  Corporal, Ingesta  Diaria

Recomendada, Dieta Mediterranea, Antropometria, Futbol.



ABSTRACT

Introduction: Personalized diet and body composition (BC) evaluation in
athletes are essential, allowing the establishment of objectives and
strategies that converge in training and diet in order to achieve sporting
success. The objective of this study was to compare BC after a dietary
intervention in Ecuadorian professional soccer players.

Material and method: Anthropometric variables were analyzed according
to the protocol of the International Society for the Advancement of
Kineanthropometry (ISAK) at the beginning and end of the preseason after
a dietary intervention, evaluating their BC and calculating the fat mass (FM)
and fat free mass (FFM) with the Yuhasz equation modified by Carter in
1982. Descriptive statistical methods (mean + standard deviation (SD)) and
t-student analysis were used.

Results: After the dietary intervention at the end of the preseason where
21 Ecuadorian professional soccer players were evaluated, mean values of
age (24 = 4.51), height (1.79 + 0.07) and weight (76.57 + 6.64). The BMI
obtained was 24.91 + 1.65, with the mean value of body fat percentage (%
BF) being 7.99 + 1.16. The FM (kg) resulted in 6.10 £ 1.15 and the FFM
(kg) in 70.48 + 5.93, obtaining statistically significant changes in these last
three variables. Differences were found in %BF from a dietary intervention
in reference to other players of different nationalities where only their BF
was evaluated without applying a food treatment.

Conclusions: The BC profile improves after a 7-day dietary intervention in
the preseason phase, in this way the sports performance of professional

soccer players could be optimized.

Key words: Body Composition, Recommended Daily Intake,

Mediterranean Diet, Anthropometry, Soccer.
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INTRODUCCION

En la actualidad, el fatbol es el deporte mas popular del mundo y
segun el Gran Censo FIFA (Federacion Internacional de Futbol Asociacion)
2006, aproximadamente 265 millones de personas lo juegan en todo el
planeta, de las cuales el 90% son varones@. Sin duda también es un
fendmeno social incuestionable. Alrededor de 3.572 millones de personas
vieron alguna cobertura de transmision oficial de la ultima Copa Mundial de
la FIFA celebrada en Rusia en 2018™. Esto corresponde a mas de la mitad
(51,3%) de la poblacién global segun el informe de la Copa Mundial de la
FIFA 2018 sobre la audiencia de television, plataformas digitales,
proyecciones publicas o en bares y restaurantes en directo®).

Hace varios afios ya se seleccionaban a jugadores de fatbol en base
no solo a su calidad técnica, sino también y cada vez en mayor magnitud a
su capacidad fisica®. El fatbol es un deporte de equipo, en donde se precisa
de la fuerza, el contacto y la potencia intermitente. Se caracteriza por
periodos de moderada a alta intensidad, respuestas anaerébicas elevadas e
intercaladas, seguidas por etapas de esfuerzo submaximo durante
aproximadamente 90 minutos, en donde existe reduccion en las reservas de
glucégeno muscular. Las actividades relacionadas con el juego imponen un
estrés fisioldgico particular sobre los jugadores. Esto significa una gran
diferencia en el rendimiento partido a partido y del colectivo al final de la
temporada®.

La mayoria de los futbolistas de élite participan en méas de un juego
competitivo por semana durante casi todo el afio®. En el nivel profesional,
los jugadores de campo pueden cubrir entre 57 y 13.7 km®), vy
aproximadamente 4 km para el portero® por partido en varios niveles de
intensidad en relacion con la posicion y el estilo de juego. La distancia
cubierta total se reduce entre un 5 a 10% en la segunda mitad del partido en
comparacion con la primera, lo cual significa un bajon y/o colapso energético
provocado por la utilizacion mayoritaria de sistemas energéticos glucoliticos
(uso predominante de glucégeno para la obtencion de ATP)®).

En el contexto del juego, cada jugador realiza unas 1.000-1.400
actividades principalmente cortas que cambian cada 4-6 segundos. Las
actividades realizadas son: 10-20 sprints de alta
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intensidad aproximadamente cada 70 segundos; unos 15 tackles; 10
cabezazos; 50 participaciones con el balén; unos 30 pases, asi como
cambios de ritmo y posiciones estaticas de grandes contracciones enérgicas
para mantener el equilibrio y el control del balén contra la presion
defensiva(®.

Si se valora segun los roles posicionales, los defensas laterales
aceleraron el doble de veces que los defensores centrales, mientras que los
centrocampistas y los atacantes tuvieron una mayor actividad en carrera que
los defensores centrales (1,6—1,7 veces mas)("). Por tanto, el entrenamiento
de fuerza y la preparacion fisica, hoy por hoy, no deberia ser igual entre
todos los jugadores de un equipo, y seria un avance empezar a preparar a
los jugadores mediante una individualizacion por puestos especificos e
incluso siguiendo las caracteristicas de cada jugador segun sus datos
estadisticos recogidos en los entrenamientos.

Es valido destacar que el gasto energético de los jugadores por su
carga de trabajo, asi como sus requerimientos caldricos y nutricionales
deben ser individualizados, pues los futbolistas desempefian habilidades
concretas durante el partido acorde a varios factores como la edad y las
diferentes posiciones y tacticas de juego. Segun la FIFA/F-MARC en el afio
2006@®), el coste energético tipico promedio tanto de un entrenamiento como
de un partido es de aproximadamente 1.434 kilocalorias (kcal) para
hombres, afladen que una baja disponibilidad energética causa alteraciones
hormonales, de la funciéon inmune y de la salud 6sea. El rendimiento de los
deportistas depende de gran variedad de elementos, incluidos el desarrollo
anaeroébico, la potencia aerodbica, la agilidad, la velocidad y la coordinacion®),
entre otras habilidades técnicas y tacticas del deporte(19),

Volviendo a la fisiologia en el juego, el futbol depende principalmente
del metabolismo aerdbico debido a la duracion de 90 minutos de encuentro.
La intensidad promedio del ejercicio es del 85% de la FCmax (frecuencia
cardiaca maxima), esta correspondera a aproximadamente el 75% de la
VO2max (volumen de oxigeno maximo). Se ha visto que el jugador elite
estandar posee un VO2 max entre 60 y 70 mL/kg/min. Para un jugador
promedio de 75 kg, esto corresponde a 1.519, 1.645 y 1.772 kcal gastadas
durante un juego (1L de oxigeno/min corresponde a 5 kcal) asumiendo
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valores de 60, 65 y 70 mL/kg/min en VO2max, respectivamente. Aunque el
metabolismo aerdbico domina la distribucion de energia durante un juego de
futbol, las acciones mas decisivas se cubren mediante el metabolismo
anaeroébico. Para realizar sprints cortos, saltos, tackles y juegos de duelo, la
liberacion de energia anaerébica es determinante con respecto a quién corre
mas rapido o salta mas alto. A la hora de poder liberar esa energia
anaerobica el jugador utlizara predominantemente sus depoésitos de
carbohidrato y fosfocreatina muscular(”, por lo que una correcta nutricion y
en concreto una correcta cantidad de hidratos de carbono para rellenar esos
depositos sera clave en el rendimiento de los jugadores.

El fatbol profesional al ser un deporte de audiencia masiva a nivel
mundial, sus requerimientos son mas acuciantes y se analizan a nivel de
toda su carrera deportiva que suele terminar hacia los 35 afios si no tiene
grandes lesiones, existiendo la necesidad de integrar mayor monitoreo en la
composicion corporal (CC)@1 asi como en la alimentacion de los atletas. Los
cambios de la CC se observan modificando los habitos de alimentacion y
pautas de entrenamiento individualizado para cada atleta, disminuyendo
tejido adiposo extra y mejorando el perfil de la masa libre de grasa (MLG)®) .
El excedente de tejido adiposo en jugadores se convierte en un peso
infructuoso con mayor gasto energético y esfuerzo durante el desarrollo de
un entrenamiento o partido, transcribiéndose en un menor rendimiento en
términos de potencia y aceleracion(t2),

Actualmente, se conoce que la nutricion posee un papel importante en
el rendimiento deportivo. El estilo de juego en el futbol esta relacionado a
episodios de alta intensidad y habilidades especfficas de juego, donde los
musculos, el glucégeno y la glucosa plasmaética son trascendentales para la
produccion de energia®3. Se ha propuesto que el rendimiento en los
deportes de equipo esta relacionado con factores alimentarios. Las
directrices correctas permiten a los atletas estar bien alimentados e
hidratados durante el enteramiento y los partidos®4).

La etapa de pretemporada es un momento clave para la intervencion
del profesional de nutricion en equipos de fltbol, es justamente durante esta
fase en donde se debe invertir mayor tiempo para la educacion alimentaria
de los jugadores, pues esto permitirda mayor adherencia a los cambios de
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alimentacion que se establezcan para mejorar la CC. Comprender la relacién
existente entre ingesta dietética (ID) y CC facilitara la aplicacion de una
practica de nutricion deportiva mejor informada y dirigida®®). El nutricionista
deportivo, en conjunto al cuerpo médico y técnico, basados en la valoracion
integral del futbolista de elite, ayudaran al rendimiento de los jugadores en
cancha. Por lo expuesto, la inclusién de este profesional en el futbol debe
ser valorada.

En definitiva, el conocimiento de la fisiologia en el fatbol permite
decidir mejor qué tipo de estimulo aplicar al futbolista en un determinado
contexto y en un momento concreto en el tiempo. Con ello no solo mejorara
su estado fisico, si no que traerd consigo asociadas mejoras en el
rendimiento técnico-tactico del futbolista y del colectivo. En una época en el
gue el fatbol es ultra competitivo, el mas pequefio detalle trae consigo
grandes diferencias a final de temporada.

El objetivo de este estudio es comparar la CC después de una
intervencion dietética nutricional con patrones mediterraneos en una
poblacion de futbolistas profesionales de la primera division de fatbol de
Ecuador durante la pretemporada 2020.



MATERIALES Y METODOS

1. Disefio del estudio

La investigacion tiene enfoque cuantitativo. Es un estudio de tipo
experimental y de corte longitudinal. El tipo de muestreo fue no aleatorio por
conveniencia de los atletas que estuvieron 14 dias de pretemporada a partir
del 3 de enero del 2020.

2. Participantes del estudio

Participaron en el estudio futbolistas masculinos de 18 a 38 afios de
edad del primer equipo del “Guayaquil City Futbol Club” de la liga profesional
de Ecuador. Se excluyeron a jugadores de categorias inferiores que
participaban esporadicamente en los entrenamientos de la primera plantilla,
ademas de las nuevas contrataciones que llegaron a la némina durante el

desarrollo de la pretemporada. La muestra total fue de 21 jugadores.

3. Evaluacion y planificacion dietética

Para identificar la ID, se utilizd el método del recordatorio de 24 horas
(R24H) desarrollado por el Departamento de Agricultura de los Estados
Unidos8), construyendo una planificacion alimentaria con fines de mejorar
su CC y su posterior rendimiento en cuanto al juego. La ingesta diaria de
energia y macronutrientes fue analizada de acuerdo a las recomendaciones
del Colegio Americano de Medicina Deportiva (CAMD)@") y del Comité
Olimpico Internacional (COI)@8), mientras que la de fibra y micronutrientes
estdn basadas en las recomendaciones de la Ingesta Dietética de
Referencia (IDR)19. Las raciones de vegetales y frutas ingeridas fueron
analizadas en base a la propuesta del Comité Cientifico de la Asociacién 5 al
dia, de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y del World Cancer
Research Fund(20-22),

Se utilizé el software de gestion dietético nutricional DietoPro® para
elaboracion y disefio del plan alimentario de los jugadores durante 7 dias de

pretemporada, el mismo que utiliza la ecuacion de Harris-Bénedict para



establecer los requerimientos energéticos y nutricionales, sumando el factor
de actividad fisica destinados al fatbol. Se eligi6 este software porque, a
pesar de que es espafiol, maneja una tabla de alimentos similar a la
ecuatoriana, ademas de que permite agregar alimentos y preparaciones
tipicas de Ecuador.

Las recomendaciones de ingesta de energia y de nutrientes
personalizadas para cada jugador oscilan entre 2.800 y 3.500 kcal que estan
basadas en la IDR®9), hidratos de carbono de 4 a 6 g/kg/dia, proteinas de
1,6 g/kg/dia y grasas 0,6 g/kg/dia. La dieta se organiz6 en 7 dias
estructurados en 5 tiempos de comida distribuidos de la siguiente manera;
antes de iniciar el entrenamiento matutino (07h30), luego, al finalizar el
entrenamiento se realizaba una colacién (11h30), previo al entrenamiento
vespertino (13h00), al finalizar el entrenamiento (17h00) y posteriormente la
cena (21h00), tal como lo resume la Tabla 1. Las técnicas de coccion de los
alimentos empleadas fueron al horno, al vapor o hervido, sin adicion de
aceite durante la preparacién. Durante la intervencion dietética no se afiadia
potenciadores de sabor a los alimentos, tampoco se tomaba miel, ni panela.
Se permitia el uso de hierbas aromaticas como unico condimento.

4. Evaluacion de la composicion corporal

Las evaluaciones antropométricas se realizaron tras firmar el
consentimiento informado del futbolista cumpliendo la Declaracion de
Helsinki (2013); ademas se conté con el permiso de la directiva del club,
cuerpo técnico y médico. Valores tomados en ayunas, después del vaciado
urinario, antes del entrenamiento de la mafana, siguiendo el protocolo que
recomienda la ISAK para perfil restringido y realizado por un antropometrista
certificado nivel I. Se tomo; el peso corporal registrado en kilogramos (kg),
talla (m), perimetros (cm), diametros (cm) y pliegues cutaneos (mm). Estas
mediciones fueron recolectadas con una balanza (INBODY 230) con
precision de 0,1 kg, un tallimetro portatil (SECA 217) con precision de 0,5
cm, una cinta antropométrica metalica (LUFKIN) con precision de 1 mm, un
paquimetro (ANTHROFLEX SBC213) con precisibn de 1 mm, plicometro
(SLIM GUIDE) con precision de 0,5 mm vy lapiz demografico.



Para el célculo de MLG (kg) y masa adiposa (kg), se empled la
ecuacion sugerida por Yuhasz (1874) y modificada y aplicada por Carter en
los estudios del Montreal Olympic Games Anthropometric Project
(MOGAP)@3),

Yo Peso Graso = 01051 = (PLTvl = PLSub + Pl Sesp +

PlaAbd + PIMA +PLPM)Y+ 258

PI Tri: Pliegue del triceps en mm; Pl Sub: Pliegue subescapular en mm; Pl
Sesp: Pliegue supraespinal en mm; Pl Abd: Pliegue abdominal en mm; PI

MA: Pliegue muslo anterior en mm; Pl PM: Pliegue pierna medial en mm.

5. Andlisis estadistico

Para las variables cuantitativas se calcularon valores estadisticos
descriptivos como la media y la desviacion estandar (DE). La normalidad de
las variables se comprobd mediante el test de Shapiro-Wilk. Se realiz6 la
prueba estadistica paramétrica de la T de Student para determinar
diferencias significativas. El nivel de significacion se establecio en p<0,05 y

todos los datos se informan como intervalos de confianza (IC) del 95%.

6. Consideraciones éticas

El estudio se llevd a cabo bajo la normativa ética nacional del Ecuador
y sigue los principios éticos de la declaracion de Helsinki, ademas cuenta
con el permiso y aprobacion de la directiva del club, cuerpo técnico y

médico.



RESULTADOS

Se realiz6 un plan de alimentacion con patrones mediterraneos
basado en las necesidades de la fase de pretemporada para el fatbol, las
caracteristicas de este plan se muestran en la Tabla 1.

Un total de 21 jugadores de futbol de la liga profesional ecuatoriana
fueron evaluados. Dentro de la exploracion dietética alimentaria al final de
pretemporada se hall6 una media de ingesta energética de 3.204,05+161,28
kcal, de la cual 393,79£38,50 gramos (g) fue la media de la toma de
carbohidratos, mientras que en relacion a las proteinas, esta fue de
170,07+£12,11 g. La media de vegetales consumidos por los futbolistas fue
de 3,75+0,64 raciones, mientras que la de frutas fue 6,00+0,00. En cuanto a
la ingesta de micronutrientes, se consideraron al hierro, calcio y vitamina D,
de los cuales su media de consumo fue de 24,37+3,37 mg, 1.742,52+150,17
mg y 0,81+16,25 ug respectivamente. La tabla 2 muestra los resultados de la
ingesta de energia, nutrientes y grupos de alimentos en comparaciéon con lo
recomendado.

Al inicio de pretemporada se obtuvieron valores medios de porcentaje
de grasa corporal (%GC) (8,38+1,30), masa grasa (MG) (6,45+1,32 kg) vy
MLG (70,01+5,65 kg), mientras que al final de la misma y luego de la
intervencion dietética nutricional, estos valores fueron 7,99+1,16 %,
6,10+1,15 kg y 70,4845,93 kg respectivamente. Tras los siete dias de la
intervencion se observd una reduccion estadisticamente significativa
(p<0,05) en el %GC, lo que repercutié en una disminucion significativa en la
MG y en la MLG. Las caracteristicas de la CC de los futbolistas al inicio y fin
de pretemporada se evidencian en la Tabla 3.



DISCUSION

La CC en futbolistas de elite varia, a favor o en contra, evidentemente
por la exposicion a un tipo de alimentacion. Diferentes estudios han
identificado mejorias en esta variable a partir de cambiar el tipo de dieta y
guiandola hacia las necesidades especificas del futbol. Si bien no se han
encontrado cambios estadisticamente significativos dentro de este estudio
en la sumatoria de 6 pliegues, esto si se da con el %GC, MG y MLG. Una
reduccion en el sumatorio de estos pliegues cutaneos tendra su repercusion
directa sobre el porcentaje graso, obteniendo un cambio importante
comparando los datos de inicio y fin de pretemporada luego de una
intervencion alimentaria con patrones mediterraneos.

En el estudio de Hernandez et al (2017) determinan las caracteristicas
antropométricas, el somatotipo y los patrones alimentarios en 16 jugadores
de futbol espafiol. Obtuvieron resultados en la sumatoria de 6 pliegues
(62,6£2,7 mm) y en el %GC (9,16+2,12), teniendo en cuenta que pPocos
jugadores (18,75%) consumian dos piezas de fruta al dia y comian vegetales
mas de una vez al dia. Esto difiere del presente trabajo, pues la ingesta de
vegetales y frutas fue mayor (3,75+£0,64 y 6+0,00 raciones respectivamente),
resultando en 52,64+11,35 mm la sumatoria de 6 pliegues y 7,99+1,16 % la
GC luego de la intervencion, notando una diferencia importante con el
estudio en cuestion4).

Bunc et al (2015)2 evaltan 45 futbolistas profesionales de la liga
checa en 4 tiempos diferentes durante una temporada competitiva con
andlisis de impedancia bioeléctrica (BIA-2000M), incluyendo datos de inicio y
fin, con resultados en el %GC ((19,5+1,9 vs 10,2+1,7 %), MG (7,9+2,4 vs
7,6x25 kg) y MLG (67,4+4,1 vs 67,4+4,0 kg)) sin encontrar cambios
estadisticamente significativos. Segun este estudio se puede evidenciar un
alto % graso y MG, incidiendo en una menor MLG en comparacion con los
futbolistas profesionales que han sido evaluados en el presente articulo a
inicio y fin de pretemporada.

En el trabajo de Ruiz y colaboradores (2005)@%) se evalud la ingesta
nutricional y caracteristicas antropométricas en 81 jugadores de futbol
espafiol de diferentes edades, separandolos en 4 grupos, obteniendo 3 de
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ellos con jugadores de formativas y un grupo representativo de la categoria
adulta (20,9+1,9; n=24), teniendo en cuenta a este grupo, se destacaron
datos de ingesta energética (IE) (kcal/dia) (3.030+141), de proteinas (g/dia)
(132,8+6,3), de grasas (g/dia) (128+9,8) y de fibra (g/dia) (16,2+1,0); IMC
(22,9+0,3) y %GC (11,2+0,3) obtenido a partir de la medicién y suma de los
pliegues tricipital, subescapular, supraespinal y abdominal, aplicando la
ecuacion de Faulkner's (1968). En observacion a estos resultados se
encontraron diferencias significativas en cuanto a estas variables, pues los
deportistas del presente estudio resultan en mayor IE, mayor ingesta
proteica, menor ingesta de grasas y mayor ingesta de fibra; un IMC mayor y
un %GC menor, dirigiéndonos hacia un enfoque mas preciso en cuanto a la
valoracion de la CC.

Otro estudio que evalia la CC al final de pretemporada empleando
densitometria 6sea (DXA) en 18 futbolistas elite australianos@6), arroja
resultados significativamente mayores en relacion a la actual investigacion
en las variables de MG (kg) (8,71+1,43) y %GC (12,8£1,9), resultando en
una MLG (kg) (56,78+5,16) menor. Por otro lado, en un estudio de cuatro
equipos mexicanos de futbol realizado por Hidalgo et al (2015)®), donde
evallan un total de 72 jugadores a mitad de temporada competitiva,
muestran resultados en masa adiposa (kg) (14,2+0,54), (14,7+0,60),
(15,9+0,53) y (17+1,16) y en la sumatoria de 6 pliegues (mm) (48,4+1,99),
(48,7+3,25), (53,9+2,81) y (57,845,47) en cada equipo. Segun este estudio,
se puede evidenciar una mayor MG en comparacion con los resultados de
los futbolistas profesionales evaluados en el presente trabajo, sin embargo
en relacién a la sumatoria de 6 pliegues se puede diferenciar entre los dos
primeros equipos, en donde ellos obtienen un resultado menor.

Comparando la sumatoria de los 6 pliegues cutaneos de los
futbolistas con otras poblaciones de deportistas de elite, precisamente 16
jugadores profesionales de la seleccion espafiola de futbol previo a la Copa
del Mundo de ltalia 1990(7), se observan valores cercanos (50,2+12,36 mm)
a los obtenidos en el presente estudio, ademas, y en esta misma
publicacion, se encuentra un %GC de 7,9+1,30 dado por la ecuacion
antropométrica de Yuhasz; resultado aproximado al nuestro (7,99+1,16) con
la misma operacion, y lo mismo sucede con el resultado de la MLG
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(71,245,32). Se destaca que en el estudio mencionado obtuvieron los
pliegues cutaneos aplicando las normas y técnicas de medicion de Grupo
Internacional de Trabajo en Cineantropometria (IWGK)@8. 29),

Varios autores han observado un aumento en el error del calculo en el
%GC cuando se aplican férmulas que no utilizan pliegues de la extremidad
inferior@0). La féormula de Yuhasz permite llegar a valores que presentan una
buena correlacion con el %GC obtenido por el peso hidrostatico, lo que
garantiza su aplicacién en el presente trabajo@?).

Es preciso destacar que los futbolistas evaluados en este articulo son
sudamericanos y los de estudios encontrados, en su mayoria, son de otros
continentes. En el trabajo de Hernandez-Mosqueira et al (2013)@1), donde
evaluaron la CC y el somatotipo a 30 jugadores profesionales de la liga
chilena de futbol, se hall6 una diferencia significativa en la sumatoria de 6
pliegues, en donde su resultado fue 43,23+12,52 mm, mientras que en la
valoracion de esta variable dentro del presente estudio se encontr6 que fue
mayor al inicio y fin de pretemporada. No se pudieron analizar otros datos
puesto que, el estudio mencionado las examina por posicion de juego. Es
importante destacar que en el trabajo en cuestion no declaran haber
realizado una intervencién dietética nutricional y que la valoracion
antropomeétrica se realizé siguiendo el protocolo ISAK.

Observando los resultados de otro estudio durante la fase de
pretemporada en 19 futbolistas brasileros de elite en donde evallan las
caracteristicas antropométricas y la ingesta dietética, se obtienen datos de
IMC (23,24+1,54) y %GC (4,86+1,54); resultando en una diferencia
significativa en esta Ultima variable en comparacion con el presente trabajo,
pues los jugadores obtuvieron un %GC mayor. En el estudio citado no
declaran haber realizado una intervencion dietética nutricional, unicamente
evaluaron la alimentacion de la plantilla durante 3 dias, obteniendo una
ingesta de energia (kcallkg/dia) (40,74+12,81), proteinas (g/kg/dia)
(1,91+0,75), grasas (g/kg/dia) (1,27+0,50) y fibra (g/dia) (24,88+0,50)
menores que en el presente trabajo, mientras que en relacion a la ingesta de
carbohidratos (g/kg/dia) (5,44+1,86), esta fue cercana a la de los jugadores
evaluados en esta investigacion; comparandolos con los valores de ingesta y
del peso corporal®2),
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Una de las mayores limitaciones que se ha encontrado en referencia a
otros trabajos, es que la mayoria de estos realizan el estudio de la CC por
posicion de juego, mermando en la busqueda de resultados para poder ser
comparados. Tal como lo realiza Jorquera et al (2013)@3), en donde evaluan
a 406 jugadores profesionales de la liga chilena de futbol segun la posicion
de juego, sin declarar resultados a nivel de plantilla. Entre las fortalezas de
este estudio, se realizd una intervencion dietética nutricional, permitiendo
evaluar cambios que resultaron positivos al final de la pretemporada. La
toma de datos fue realizada por personal capacitado asegurando la validez

de los mismos.
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CONCLUSION

La identificacion de la CC de los jugadores de fatbol profesional de un
club de Guayaquil resulta ser una via util e indispensable, que podria
mejorar el rendimiento deportivo y optimizar sus niveles de exigencias
fisicas, viéndose influidos por su edad, tacticas de juego, nivel de
competencia, el tipo de entrenamiento y la alimentacion; siendo esta ultima
un factor determinante en las condiciones de los futbolistas para su
desarrollo durante la pretemporada y temporada competitiva, abordando a
esta poblacion de una manera integral y mas precisa. Luego de realizar una
intervencion dietética nutricional durante 7 dias en la fase de pretemporada
se obtuvieron resultados alentadores y significativos en %GC, MG y MLG,
siendo también la sumatoria de 6 pliegues un indicador importante para
identificar sus efectos sobre las demas variables mencionadas. Esto
permitird afrontar de mejor manera el rendimiento de la temporada
competitiva, precisando en su CC, lo que permite asegurar que la integracion
del nutricionista en equipos de fatbol profesional potenciara el rendimiento
de los jugadores a lo largo de una temporada. Sin embargo, esta claro que la
ingesta dietética no es el Unico factor involucrado en el rendimiento de los
jugadores, también actlan los tiempos de entrenamiento, la calidad del
suefio, la situacion climética y las exigencias de la o las competencias

deportivas en las que estén inmersos.
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Anexo 1. Tablas

ANEXOS

Tabla 1. Caracteristicas de laintervencidon dietética.

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
1°Sanduc | 1°Sanduc | 1°Sanduc | 1°Sanduc | 1°Sanduc | 1°Sanduc | 1°Sanduc
= he tostado | he tostado | he tostado | he tostado | he tostado | he tostado | he tostado
3| CON queso | con queso | Con queso | Con queso | Con queso | CoN queso | con queso
S|  2°Dos 2°Dos 2°Dos 2°Dos 2°Dos 2°Dos 2°Dos
a piezas de | piezas de | piezas de | piezas de | piezas de | piezas de | piezas de
fruta fruta fruta fruta fruta fruta fruta
1°Platano 1°Yuca 1°Platano | 1°Sanduc 1°Yuca 1°Platano | 1°Vegetal
© con con con he de con con gqueso esy
E huevos hLEVDS huevos queso y pescado y huewo pescado
S| 2°Frutay o 2°Fruta 'y huevo 2°Frutay | 2°Frutay | 2°Frutay
= 2°Frutay o
| frutos frutos frutos 2°Fruta y frutos frutos frutos
E secos SeCos secos frutos secos secos secos
=| 3°Zumo 3°Yoaur 3°Zumo secos 3°Zumo 3°Zumo 3°Zumo
de fruta 9 de fruta 3°Yogur de fruta de fruta de fruta
1°Ensalad L1°Ensalad o 1°Ensalad o, 1°Ensalad
a 1°Ensalad 1°Puré de
1°Ensalad a 2°Arroz a a atata a
a 2°Arroz : o 2°Arroz po 2°Arroz
Y conlenteja | 2°Arroz 2°Pollo
2°Pastay con ., con R con
= . y cerdo | conmaizy . 3°Zumo :
= pollo lentejas y 3°7umo ternera lentejas y de fruta lentejas y
8 3°Zumo cerdo o pollo o cerdo
. de fruta 3°Zumo o 4°Fruta 'y .
de fruta 3°Zumo . 3°Zumo 3°Zumo
o 4°Frutay de fruta frutos
4°Fruta de fruta frutos 4°Fruta de fruta SeCOs de fruta
4°Fruta 4°Fruta 4°Fruta
secos
1° Yogur 1° Yogur 1° Yogur 1° Yogur 1° Yogur 1° Yogur 1° Yogur
o natural natural natural natural natural natural natural
B[ 2° Fruta 2° Fruta 2° Fruta 2° Fruta 2° Fruta 2° Fruta 2° Fruta
'C_U 30 30 30 30 30 30 30
._g Sanduche | Sanduche | Sanduche | Sanduche | Sanduche | Sanduche | Sanduche
% tostado de | tostado de | tostado de | tostado de | tostado de | tostado de | tostado de
pavo y pavo y pavo y pawvo y pavo y pavo y pavo y
queso queso queso queso queso queso queso
1°Ensalad ' Ensalad L°Ensalad
o 1°Ensalad | .. . 1°Ensalad | 1°Ensalad a
1°Ensalad a 2°Puré de o
o a a a 2°Pastay
a 2°Arroz . patata con | __ .
I . 2°Pastay 2°Pastay | 2°Pastay pollo
S| 2°Puré de | conmaizy pollo N
S pescado o pescado pescado 3°Zumo
O| patata con pollo . 3°Zumo . o .
o 3°Zumo 3°Zumo 3°Zumo | de naranja
pescado 3°Zumo de fruta R
R de fruta o de fruta de fruta 4°Fruta y
3°Fruta de fruta 4°Fruta 'y
o 4°Fruta 4°Fruta 4°Fruta frutos
4°Fruta frutos
secos
Secos

Elaborado por: Autor

19




Tabla 2. Ingesta de energiay nutrientes

Ingesta Recomendada

MediatDE

Energia (kcal/dia)

~3.582,69 Kcal

3.204,05+161,28

Carbohidratos (g/dia)

6-10 g/kg/dia

393,79+38,50

Proteinas (g/dia)

1,2-2,0 g/kg/dia

170,07+12,11

Grasas (g/dia)

20-35% de energia total

103,44+11,96

Vegetales 2 raciones 3,75+0,64

Frutas 3 raciones 6,00+0,00

Fibra (g/dia) 14 g/1.000 kcal/dia 42,81+5,18

Hierro (mg/dia) 45 mg/dia (UL) 24,37+3,37
Calcio (mg/dia) 2.500 mg/dia (UL) 1.742,52+150,17

Vitamina D (ug/dia) 50 pg/dia (UL) 0,81+16,25

Ingesta de energia y grasas segun el Colegio Americano de Medicina

Deportiva (CAMD) (14)

Ingesta de carbohidratos y proteinas segun el Comité Olimpico Internacional

(COI) (15)

Ingesta de micronutrientes segun las recomendaciones de la Ingesta Diaria
Recomendada (IDR) (16)

Ingesta de vegetales y frutas segun la propuesta del Comité Cientifico de la
Asociacion 5 al dia, de la OMS y del World Cancer Research Fund (17, 18,

19)

UL: Nivel Maximo Tolerable

Elaborado por: Autor
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Tabla 3. Caracteristicas antropométricas y de la composicién corporal

en participantes al inicio y fin de pretemporada (n=21)

Inicio de pretemporada | Fin de pretemporada
Caracteristicas TS dTAsDE p-valor
Edad (afios) 241451 241451 s/d
Peso (kg) 76,45%6,54 76,57+6,64 0.4519
Talla (m) 1,79+0,07 1,79+0,07 s/d
IMC (kg/m?2) 23,97+£1,62 24,01+1,65 0,4628
GC (% 8,38+1,30 7,99+1,16 0,0214
MG (kg) 6,45+1,32 6,10+1,15 0,0153
MLG (kg) 70,01+5,65 70,48+5,93 0,0059
S 6 pliegues (mm) 55,19+12,37 52,64+11,35 0,1742

p-valor: valor de comparacion entre inicio y fin de pretemporada; prueba de

la T de Student para la comparacion de medias. (p<0,05 - diferencia

significativa)

IMC: indice de masa corporal; GC: grasa corporal; MG: masa grasa; MLG:

masa libre de grasa.

Elaborado por: Autor

21




Anexo 2. Software de gestion dietético-nutricional

€ 5 C i eloprocom/deto/dasnoosd PR X
DETOPROCOM = T i

GESTION DE PACIENTES n DARCITA

Q=

MIEQUIPODEDIETISTAS.COM

Fuente: Administrador Panel principal [Internet]. [citado 17 de agosto de
2020]. Disponible en: https://dietopro.com/dieto/dashboard
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Anexo 3. Recordatorio de 24 Horas

{Hay algin alimento que no le guster

- Verduras (Zapallo, zambo,

a)

papa nabo, zanahoria

- Frutas (Pera, durazno, papaya, manzana, guayaba)

- Carnes (Pollo)
- Pescados y Mariscos
- Cereales (arroz, quinua, fideos)

- Lechey derivados (tolera el queso?)

Fines de semana ¢ Cambia mucho su alimentacién durante los fines de semana?

1 lams

Recuento 24 horas (que suele comer un dia normal) Por favor

" ey

mas detallista posible.

Desayuno uno

W/M

Igin snack de media mafiana?

ile ke ()

MJAAM/(DWMW

Igin snack de media tarde?

i <

Merienda

Ypd B b5

aﬁ Wﬂe 3
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Anexo 4. Evidencia fotografica de toma de datos

Tomada por: Lcdo. Juan Moran
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Anexo 5. Materiales utilizados

Balanza InBody 230 Tallimetro portatil SECA 217

3 .

L

Cinta antropométrica Lufkin Paquimetro Anthroflex SBC213

Plicometro Slim Guide Lapiz demogréfico
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