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RESUMEN  
 

La nutrición deportiva es una ciencia que se ha vuelto una parte fundamental 

en todo el deporte. El maratonista requiere de un nivel de exigencia física alta, 

resistencia, velocidad, potencia e incluso un buen estado psicológico, para 

poder cumplir con las altas demandas que requiere este deporte.  

La alimentación, la composición corporal y el somatotipo juegan un papel 

primordial en el desempeño del atleta, y un mal control de estos factores 

podrían afectar su desempeño y rendimiento, por ello el objetivo general de 

esta investigación es determinar la ingesta calórica a través del recordatorio 

de 24 horas, la valoración de la composición corporal mediante protocolo de 

medición propuestos por el ISAK y determinar el somatotipo en el grupo Ultra 

de maratonistas. El diseño utilizado para este estudio es descriptivo, con 

enfoque cuantitativo no experimental, transversal.  

En el análisis se pudo observar que el 59% de los hombres y el 48% de las 

mujeres tiene una ingesta calórica insuficiente de lo recomendado para su 

actividad, además con los datos obtenidos en la valoración corporal se 

observa que el 43% de los hombres y más del 50% de las mujeres se 

encuentra por encima de lo recomendado con un mayor % de grasa corporal 

en el grupo. En el resultado del somatotipo, el 41% de los hombres se 

encuentra dentro de la clasificación meso-ectomorfo, y el grupo de las mujeres 

el 28% se encuentra dentro de la clasificación de Endo-mesomórfico.  

 

Palabras claves: ATLETAS; RENDIMIENTO; INGESTA CALÓRICA; 

DEPORTE; ANTROPOMETRIA; SOMATOTIPO. 
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ABSTRACT 
 
Sports nutrition is a science that has become a fundamental part of all sports. 

A marathon runner requires a high level of physical demand, resistance, 

speed, power and even a good psychological state, to reach high demands 

that this sport requires. 

Diet, body composition and somatotype play a huge role in the athlete's 

performance, and poor control of these factors could affect their performance, 

therefore the general objective of this research is to determine caloric intake 

through 24 hours reminder, the assessment of body composition using the 

measurement protocol proposed by the ISAK and determining the somatotype 

in the Ultra group of marathoners. The design used for this study is descriptive, 

with a quantitative, non-experimental, cross-sectional approach. 

In the analysis it was observed that 59% of the men and 48% of the women 

have an insufficient caloric intake of what is recommended for their activity, in 

addition to the data obtained in the body assessment it is observed that 43% 

of the men and more than 50% of the women are above the recommended 

with a higher % of body fat in the group. In the result of the somatotype, 41% 

of the men are within the meso-ectomorph classification, and the group of 

women, 28% are within the Endo-mesomorphic classification. 

 

 

Keywords: ATHLETES; PERFORMANCE; CALORIC INTAKE; SPORT; 

ANTHROPOMETRY; SOMATOTYPE. 
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INTRODUCCIÓN 
 

La nutrición deportiva consiste en una rama basada en la nutrición que tiene 

como objetivo cumplir con los requerimientos nutricionales adecuados en 

cada etapa que se encuentre el deportista, estas pueden ser, durante el 

entrenamiento, antes, durante o después a una competencia, e incluso si el 

atleta presenta lesiones.  

Una maratón es un evento deportivo de tipo aeróbico de larga distancia, que 

comprende en recorrer 42.195 km. Esta diciplina al ser de larga distancia 

requiere de un nivel fisiológico alto por parte del atleta ya que involucra ya que 

requiere de un buen sistema respiratorio, resistencia muscular y un gran 

funcionamiento cardiovascular (1).  

Por aquello es necesario que el deportista lleve a cabo un correcto 

seguimiento de pautas nutricionales de macronutrientes de manera que se 

ajuste a las necesidades en cada atleta, esto según el rango de la edad y su 

sexo. La actividad física se debe complementar con una correcta alimentación 

ya que es fundamental para su óptimo rendimiento físico y una composición 

corporal adecuada.  

Una ingesta inadecuada de nutrientes y una mala práctica durante la pre-

competencia pueden afectar en el rendimiento deportivo y a su vez causar 

problemas cardiovasculares, incidencia de fracturas y atrofia muscular en 

mediano plazo si no se lleva un control adecuado.  

La hidratación en el deportista es esencial durante la competencia ya que 

activa las enzimas que dispone el cuerpo para liberar energía, regula la 

temperatura corporal, y a su vez evita las lesiones y la fatiga en las 

articulaciones. 

Esta investigación se realizó en la ciudad de Guayaquil – Ecuador en el grupo 

Ultra de maratonistas, el cual se llevó a cabo la evaluación de la ingesta 

calórica mediante el recordatorio de 24 horas, valoración de la composición 

corporal mediante medidas antropométricas con el objetivo de determinar su 
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% de masa grasa y además calcular el somatotipo mediante formula de Heath-

Carter. 
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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

 

Los maratonistas se caracterizan especialmente por su resistencia, donde el 

atleta se mantiene en movimiento durante una distancia aproximada de 42 

kilómetros. Este deporte es aeróbico y requiere de una gran capacidad 

oxígeno, resistencia física, muscular y mental. Los deportistas que practican 

disciplinas de larga distancia y rendimiento como los maratonistas suelen 

subestimar mucho el papel de la nutrición deportiva y tienen muy poca 

educación sobre esta (2). 

 

La nutrición es un factor relevante en el rendimiento deportivo. El objetivo de 

la nutrición deportiva es aportar la cantidad de energía apropiada, otorgar 

nutrientes para la mantención y reparación de los tejidos y, mantener y regular 

el metabolismo corporal (3). La alimentación tiene un papel muy predictor en 

el rendimiento de los deportistas, tanto dentro y fuera del entrenamiento. Por 

lo tanto, una evaluación precisa del estado nutricional es esencial para 

optimizar el rendimiento, ya que afecta a la salud, la composición corporal, y 

la recuperación del atleta (4). 

 

Una maratón, 40,19 km, aproximadamente 4 horas en movimiento, requiere 

de una gran capacidad de resistencia por parte del atleta, además de poder 

suministrar los alimentos adecuados y cantidad necesaria para cubrir las 

demandas energéticas que conlleva el deporte. Análisis nutricionales de la 

dieta de deportistas han demostrado que muchos son susceptibles de tener 

un déficit energético durante el entrenamiento. Los más afectados son: 

corredores (5), y en ocasiones no cuentan con un entrenador o nutricionista 

capacitado para poder llevar una correcta nutrición y el desempeño deportivo 

puede verse afectado acompañado de su composición corporal. 

 

El entrenamiento de un atleta de maratón varía durante la semana, por 

temporadas y ciclos. El objetivo principal del atleta es mejorar su rendimiento 
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durante competencia, y para ello el protocolo de entrenamiento varía; sprints, 

entrenamiento de fuerza, media maratón, pliométricos, son protocolos y 

ejercicios adicionales que mejoran la adaptación y mejora el rendimiento 

físico. El objetivo de tal variación es mejorar la experiencia de los corredores. 

capacidades fisiológicas sin mala adaptación y sobre entrenamiento (6), y por 

esta razón la periodización y correcta nutrición es vital para poder cubrir las 

demandas de energía y stress del deportista y poder tener una correcta 

recuperación y evitar lesiones.  

 

Si el maratonista tiene un consumo energético negativo prolongado puede 

causar una malnutrición, afectar su salud y la composición corporal puede 

verse comprometida, por este motivo suficientes alimentos y líquidos 

adecuados antes, durante y después del ejercicio puede ayudar a mantener 

la concentración de glucosa en sangre durante el ejercicio, maximizar el 

rendimiento del ejercicio y mejorar el tiempo de recuperación (7). 

 

La composición corporal en maratonistas es muy importante y está 

relacionada con la nutrición y el rendimiento deportivo del atleta. Las distintas 

variables antropométricas, como la masa muscular, la altura corporal, la grasa 

corporal, la suma del grosor de los pliegues cutáneos, el grosor de los pliegues 

cutáneos individuales en la parte superior e inferior del cuerpo, la longitud de 

las piernas (índice crural) y las circunferencias de los muslos (8), son grandes 

predictores del desempeño en el deporte. 

 

En un estudio realizado en el 2015 a 19 corredores colombianos de larga 

distancia donde el objetivo fue describir las características antropométricas y 

funcionales. En el somatotipo grupal predominó el mesomorfo-balanceado; los 

resultados que se mostraron fueron comparados con atletas olímpicos de 

diferentes países. A pesar de que el tamaño de muestra fue una limitación. 

Ramírez y colaboradores sugieren investigar en muestras de mayor tamaño, 
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para así lograr una descripción más amplia de las características 

antropométricas y funcionales de los atletas de élite (7). 

En Ecuador no se encuentran estudios al respecto acerca de la nutrición en 

estos atletas, y no llevar un control podría verse afectada la salud del 

deportista al igual que su rendimiento físico, composición corporal y su estado 

nutricional, por ello la importancia de un conocimiento más amplio de la 

nutrición aplicada a este deporte. 

Por lo antes mencionado, esta investigación procede a analizar a los 

deportistas de maratón para poder determinar su ingesta calórica mediante 

recordatorio de 24 horas, el perfil antropométrico protocolo de medición 

propuestos por el ISAK y somatotipo fórmula Health-Carter para la obtención 

de los datos a describir, por esto la necesidad de un estudio descriptivo para 

posteriormente abrir paso a la correcta intervención de los deportistas. 
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1.1 FORMULACIÓN DEL PROBLEMA 

 

¿Cómo es la ingesta calórica, la composición corporal y el somatotipo de los 

atletas que pertenecen al grupo ÚLTRA de maratonistas en la ciudad de 

Guayaquil?  
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2. OBJETIVOS 

 

2.1 Generales 

 

- Caracterizar la ingesta calórica, la composición corporal y el somatotipo 

de los atletas que pertenecen al grupo Ultra de maratonistas en la 

ciudad de Guayaquil periodo mayo – agosto 2022. 

 

2.2 Específicos 

 

- Evaluar la ingesta calórica mediante encuesta de recordatorio de 24 

horas en el grupo ultra de maratonistas. 

 

- Determinar la composición corporal en el grupo ultra de maratonistas 

mediante protocolo de medición de perfil restringido propuestos por el 

ISAK. 

 

- Identificar el somatotipo en el grupo ultra de maratonistas mediante 

técnica somatotípica de Heath-Carter. 
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3. JUSTIFICACIÓN  

 

En entrenamiento de larga duración la ingesta calórica total, la composición 

corporal y el somatotipo tienen una gran relación entre sí, y un mal control de 

estos indicadores puede influenciar negativamente en el rendimiento del 

deportista e impedir un correcto desempeño y recuperación. 

Una maratón es una actividad de gran demanda energética para el deportista 

y poder cubrir los requerimientos que conlleva una carrera de larga distancia 

y a esto en ocasiones se le suma las condiciones ambientales a las cuales se 

exponen durante una carrera. La consecuencia de la energía insuficiente son 

importantes (9). La Sociedad Internacional de Nutrición Deportiva (ISSN) 

recomienda que los requisitos de energía deben ser escalado al nivel de 

actividad, masa corporal y modo de ejercicio (10), por lo cual es importante 

conocer y evaluar a cada atleta según su nivel de entrenamiento, composición 

corporal y antropometría y guiarlo con pautas nutricionales que se ajusten a 

él.  

En Ecuador no se han podido encontrar estudios del perfil antropométrico y 

dietético en este deporte, de este modo la importancia de conocer un poco 

más sobre atletas de esta disciplina deportiva mediante un estudio 

observacional descriptivo para poder abordar de manera correcta a la 

población de estudio y guiar con pautas más específicas según los datos 

recolectados en la investigación.  

Mediante esta investigación se pretende determinar la ingesta calórica, 

composición corporal y el somatotipo a los atletas del grupo ÚLTRA de 

maratonistas en la ciudad de Guayaquil, con los resultados obtenidos se podrá 

identificar si la alimentación es adecuada y al mismo tiempo reconocer la 

importancia de un nutricionista en la preparación del atleta para alcanzar su 

optimo rendimiento. 
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4. MARCO TEÓRICO 

 

4.1 Marco referencial 

 

En la actualidad este tipo de investigaciones evidencian que una alimentación 

adecuada en un maratonista es regulada de acuerdo con el tipo de 

entrenamiento, el rendimiento del atleta, condiciones fisiológicas y el empeño 

del maratonista que da en cada competencia. El efecto colateral que puede 

presentar debido a una alimentación inadecuada o déficits de macronutrientes 

y micronutrientes en el atleta puede causar desgarro muscular a largos 

periodos e incluso problemas cardiovasculares. Esta rotura muscular puede 

ocurrir a la falta o exceso de entrenamiento antes la competencia, poco 

descanso, al estado de la pista de la carrera (11). 

 

Según un estudio realizado en 2017 en Argentina por Melanie Paola Gordon 

se basó en que en los días previos a la competencia de 42km, los 

maratonistas pretendían modificar el consumo diario de alimentos en este 

caso el aumento de consumo de carbohidratos, bebidas energéticas, 

proteínas, y la reducción de los lípidos con objetivo era mejorar el rendimiento 

físico en las cuales apenas el 50% de la población cumplió con sus dichos 

requerimientos nutricionales. El 30 % recalcó que las realizaban a efectos de 

llegar al peso acorde a la competición mientras que el 10% restante no realizó 

cambios debido a los problemas gastrointestinales que le podían causar la 

competencia y por último el 10% restante prefirió seguir con su plan nutricional 

(12) 

 

Según el estudio realizado en 2021 en España por Jiménez y Aguirre, donde 

se evaluó la ingesta nutricional en corredores de montaña durante una prueba 

deportiva, en el cual tenían como objetivo cubrir su requerimiento de 

carbohidratos, líquidos y sodio mediante complementos alimenticios 

deportivos. En este caso se determinó que el consumo medio de hidratos de 
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carbonos en los deportistas fue de carbohidratos fue de 14,93 g/h, sodio de 

146,42 mg/h y agua de 399,73 mL/h. Luego del análisis se constató que solo 

el 27% acudía a un dietista, por ello la ingesta de los deportista fue inadecuada 

e insuficiente y no cubría con las recomendaciones actuales y se propuso 

como observación, que todo deportista debe acudir al nutricionista para poder 

alcanzar un rendimiento óptimo (13). 

 

En el estudio realizado en 2016 por López y Martínez en España, donde su 

objetivo fue evaluar el caso de un atleta y determinar una planificación 

dietético-nutricional para llevar a cabo una Ultramaratón, la Transvulcania. El 

atleta era varón de 37 años con 10 años de experiencia deportiva en el que 

se evaluaron los hábitos alimentarios, ingesta de suplementos, composición 

corporal. En este caso, se recomendó al atleta una ingesta gradual de hidratos 

de carbono, ingiriendo durante la primera hora 32g de HC, 60-70gHC/hora 

entre la segunda y quinta hora y llegando hasta 90gHC/hora a partir de la 

sexta hora. También se mantuvo una ingesta hídrica de aproximadamente 

0,7-0,8L/hora mediante bebida de reposición y agua; al final de la competencia 

y con el cumplimiento del 100% de la ingesta calórica por parte del deportista, 

se obtuvo un resultado favorable, donde se concluyó la importancia de la 

individualización nutricional a cada atleta (14). 

 

En el estudio realizado en 2019 por la Universidad de Veracruz en México, 

donde su objetivo fue la evaluación del Estado Nutricio en Corredores de 

Medio Fondo de la Facultad de Educación Física, Deporte y Recreación, 

donde se valoró a los atletas mediante encuesta de ingesta calórica durante 

14 días y evaluados antropométricamente utilizando la metodología de ISAK 

perfil restringido (17 mediciones). En los se encontró que su consumo 

energético total no cubre con los requerimientos mínimos de un atleta debido 

a que en un periodo de 14 días, un sujeto tan solo consume 21605.8 kcal, 

dando un promedio de 1542.8 kcal/día e incluso se observó que algunos 

sujetos no ingieren ningún tipo de alimento durante el día y aun así realizan 

sus entrenamientos en ayuno, los cuales requieren grandes cantidades de 
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consumo energético, debido a que las distancias que recorren son superiores 

a los 3000m  (15). 

  



 
 

13 
 

4.2 Marco teórico 

 

4.2.1 Maratón  

 

La maratón se define en una carrera de larga distancia, en lo cual se recorre 

a distancia de aproximadamente de 42.195 metros. La maratón se originó en 

una serie de relatos de la batalla de la maratón que se realizó en el año 940 

a.C. por una histórica carrera que se trató en una batalla entre atenienses y el 

ejército persa. Durante las disputa en esta carrera terminó con la victoria de 

los griegos sobre los persas esto ocurrió debido a la hazaña que realizo 

Filipides de recorrer los 40 km que separaban la ciudad de Maratón de Atenas 

(Grecia) (16). 

 

4.2.2 Características del maratonista 

 

El maratonista es un deportista que debe tener la capacidad de poseer una 

gran resistencia y una tenacidad considerable que le permita competir en 

competiciones de muy largas distancia. Se considera por ser un deportista 

que presenta en su cuerpo un bajo porcentaje de masa grasa esto con el 

objetivo de mantener su óptimo estado físico (17). 

Como deportista debe saber que tiene que realizar procesos de estiramiento 

en su pre-competencia. La flexibilidad se define como la capacidad de una 

articulación para moverse libremente en todo su rango de movimiento, y 

durante toda la actividad. Además se ha comprobado que, los ejercicios de 

movilidad y estiramiento ayuda al maratonista a disminuir el riesgo de lesiones 

musculoesqueléticas, tensión muscular, a mejorar y restaura la longitud de 

esta después del ejercicio y a estabilizar las articulaciones Si el maratonista 

participa en una carrera de alto riesgo, al momento de acelerar puede causar 

lesiones en las articulaciones (18).  

Los maratonistas de alto rendimiento pueden presentar latidos cardíacos 

basales inferiores a 50 latidos/min (19). 
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Estado Nutricional  

Estado nutricional se refiere principalmente a el balance entre las necesidades 

y los requerimientos nutricionales del individuo en forma de energía 

alimentaria y de otros nutrientes esenciales y crear balance con respecto a los 

factores: genéticos, biológicos, culturales, psico-socio-económicos y 

ambientales (20). 

El estado nutricional se determina como el resultado final de varias variables 

en un determinado espacio representado por factores genéticos, físicos, 

psicológicos, biológicos, económicos y ambientales en cuales pueden afectar 

el aprovechamiento adecuado basado a la ingesta de los alimentos en lo cual 

nos permite saber si presenta un exceso o déficit (21). 

 

Nutrición  

La nutrición se define como la ciencia de los alimentos, los nutrientes y demás 

sustancias que contienen; y de sus acciones dentro del cuerpo, es la suma de 

los procesos (incluyendo ingestión, digestión, absorción, metabolismo y 

excreción) por los cuales se selecciona el alimento y se convierte en nutriente 

para el organismo (22). 

Los nutrientes son necesarios para apoyar adecuadamente las demandas 

metabólicas de manera equilibrada, sin insuficiencias, ni excesos, para que el 

individuo  presente un estado nutricional óptimo que favorece el crecimiento, 

el desarrollo, la renovación celular adecuada y su salud en general (23).  

 

Alimentación  

La alimentación es parte fundamental de la vida del ser humano ya que esta 

se determina únicamente por el individuo o el ambiente y costumbres. A través 

de los alimentos, las personas consiguen los nutrientes que luego son 

absorbidos por el cuerpo para que éste funcione de manera óptima, la ingesta 
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que se realiza diariamente debería tener al menos los siguientes nutrientes: 

proteínas, lípidos, glúcidos, vitaminas y minerales (24).  

La alimentación es la manera de proporcionar al organismo las sustancias 

esenciales para el mantenimiento de la vida. Es un proceso voluntario y 

consciente por el que se elige un alimento determinado y se come. 

La alimentación al ser completamente independiente del individuo esta puede 

ser saludable o no saludable, todo depende de la correcta elección y 

preferencia alimenticia (25). 

Dieta 

Dieta es un concepto que en ocasiones se confunde con la restricción calórica, 

pero en realidad su definición se atribuye a la cantidad habitual y el tipo de 

comida y bebida que toma un individuo día a día. Dieta es el contenido de 

calorías, nutrientes, alimentos durante un periodo de 24 horas (25).  

 

4.2.3 Nutrición deportiva 

 

La nutrición deportiva es una rama basada en la nutrición aplicada a los 

individuos que realizan todo tipo de actividad física ya sea de baja o de alta 

intensidad. El propósito de esta rama de la nutrición busca cubrir con sus 

requerimientos en cada etapa ya sea en entrenamiento, pre competencia, 

competencia, recuperación post competencia y en sus periodos de reposo 

(26). 

El rendimiento  deportivo  está condicionado  por  un  conjunto de  factores  

que  incluyen  las  aptitudes físicas, el entrenamiento, la motivación, las 

condiciones ambientales y especialmente la alimentación (27). 

La nutrición deportiva es sumamente importante y debe variar dependiendo la 

diciplina que se realice y puede clasificarse en: de larga duración e intensidad 

moderada (maratón, ciclismo, partida de tenis) ; duración media o de 1-2 horas 

(futbol, balón mano, ballet, gimnasia); breve duración o esfuerzo intenso 

(levantamiento de potencia, salto altura, lanzamientos, halterofilia, judo) (27). 
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La nutrición deportiva se centra en cubrir las demandas energéticas según el 

tipo de entrenamiento que se realiza y poder modificar la composición corporal 

para mejor rendimiento. Por eso es necesario que los deportistas lleven a cabo 

una alimentación completa para que complementen su requerimiento 

energético necesario para su adecuado funcionamiento y su recuperación 

muscular. 

4.2.4 Necesidades energéticas  

 

Cada deportista es diferente y como tal cada uno tiene diferentes 

requerimientos de energía y nutrientes dependiendo de múltiples factores 

como el tamaño corporal, la disciplina deportiva, la carga de entrenamientos, 

el número de entrenamientos al día y por esta razón la nutrición en el 

deportista debe ser completamente individual y personalizada (28). 

A medida que el gasto energético aumenta ya sea por la intensidad o duración 

de la actividad, los requerimientos del deportista aumentan, es decir las 

calorías dietéticas incrementan, y si este no cubre con esas necesidades 

puede crear desbalances en el organismo y repercutir en su tiempo de 

recuperación, rendimiento deportivo, estado nutricional y composición 

corporal.  

Cada deportista, hombre o mujer, necesitará identificar sus objetivos 

nutricionales de energía, carbohidratos, proteínas, grasas, vitaminas, 

minerales y agua con el objetivo de asegurar la salud y tener un óptimo 

rendimiento deportivo (28). 

El movimiento físico a través del entrenamiento o la competencia aumentará 

el uso diario de energía en 500-1000 Kcal por hora, dependiendo de la salud 

física y la duración, tipo y fuerza de la actividad. Con el fin de satisfacer sus 

necesidades de energía, los competidores deben recibir su admisión de 

energía mediante el uso de alimentos ampliados según el nivel de consumo 

de energía diario (29). 

Por ej. correr carreras de larga distancia como maratón o ultra maratones 

requiere de una ingesta calórica aproximada de 2500-3500 calorías durante 

la actividad (29).  
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4.2.5 Calorías 

 

Las calorías son una medida de energía. Las calorías (kcal) calculan la 

cantidad de energía necesaria para elevar la temperatura de exactamente un 

gramo de agua en un grado Celsius a una presión atmosférica. Una caloría es 

una forma de medir la energía proveniente de los alimentos. El cuerpo utiliza 

la energía de los alimentos para proporcionar energía a todas las células del 

cuerpo. Las calorías de un individuo dependen del tipo de alimento, cantidad 

y veces que se consuman durante el día y pueden verse distribuidas en 

distintas cantidades de carbohidratos, proteínas y grasa (30). 

Es de suma importancia llevar un balance energético neutro cuando se trata 

de cubrir los requerimientos calóricos en deporte, ya que el objetivo principal 

es poder mantener o mejorar el rendimiento en las aptitudes físicas a las que 

se somete el deportista. Si estas no son cubiertas puede repercutir en su 

rendimiento o incrementando su predisposición a lesiones. El balance 

energético ocurre cuando la ingesta total de energía es igual al gasto total de 

energía (GET), que a su vez consiste en la suma de la tasa metabólica basal 

(TMB), el efecto térmico de los alimentos (ETA) y el efecto térmico de la 

actividad (AF) (31). 

 

4.2.6 Macronutrientes  

 

Hidratos de carbono  

Los Hidratos de Carbono son el principal combustible para nuestra 

musculatura en ejercicios de mediana y alta intensidad y son estos quienes 

nos proporcionan la energía necesaria para mantener una adecuada 

contracción muscular durante el ejercicio. La contribución de los HC al gasto 

energético depende de varios factores como son: tipo, frecuencia, duración e 

intensidad del ejercicio, nivel de entrenamiento y alimentación previa (32). 
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Los hidratos de carbono son un macronutriente importante, debido a que, 

mediante la digestión de esta macromolécula, se crea moléculas de glucosa 

que es la principal fuente de energía del cuerpo necesaria para las células, 

órganos y tejidos, lo cual permite al individuo a realizar sus respectivas 

actividades. Los hidratos de carbono deben de representar del 45%-60% de 

las calorías totales de una dieta diaria. Es decir, según el RDA el consumo 

recomendado diario de hidratos es de 130 gramos para así mantener el 

funcionamiento adecuado del sistema nervioso y el cerebro (33). 

 

Carbohidratos y deporte 

Los carbohidratos en el período de entrenamiento tienen por objetivo la 

mantención de los depósitos corporales de estos y el aporte adecuado de 

energía para la ejecución de la actividad física, mediante el aporte de glucosa 

al músculo esquelético y por el aporte de glucosa y fructosa al hígado, 

permitiendo la síntesis de glucógeno hepático (32). 

 El requerimiento de carbohidratos se evaluará dependiendo el tipo de 

entrenamiento o de competencia que realice el deportista. Por ejemplo, en un 

estudio realizado a deportistas de alto rendimiento, que realizaron una dieta 

bajo en carbohidratos, con el objetivo de modificar su composición corporal 

para mejorar su rendimiento físico, dio como resultado esta ingesta, bajo en 

carbohidratos, y permitió a los atletas a oxidar grasas con mayor facilidad lo 

cual permitió la pérdida de masa grasa y masa magra pero su rendimiento se 

vio afectado (34). 

 

Hidratos de carbono durante la etapa de entrenamiento 

La importancia de los hidratos de carbono en el periodo de entrenamiento 

tiene como objetivo el mantenimiento de los depósitos corporales de los 

mismos y su adecuado aporte de energía para la realización de la actividad 

física, esto mediante la absorción de la glucosa al musculo esquelético y por 

el aporte de glucosa y fructosa al hígado, así accediendo la síntesis del 

glucógeno (35). 
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La discrepancia con el plan habitual, la estimación en cuanto la cantidad de 

hidratos de carbono en la dieta del deportista no debe ser estimada acorde a 

sus calorías totales, debe ser estimada acuerdo a su peso corporal. A función 

de sus horas de entrenamiento diario, los gramos de hidratos de carbono 

recomendados son: 

 

• 1 hora/día = 6-7 gr de HC/kg de peso  

• 2 horas/día= 8gr de HC/kg de peso 

• 3 horas/día= 9gr de HC/kg de peso 

• 4 horas/día= 10gr de HC/kg de peso 

 

Proteínas 

Las proteínas son grandes moléculas de aminoácidos, y se encuentran en los 

alimentos de origen animal y vegetal. Constituyen los principales 

componentes estructurales de las células y tejidos del cuerpo. Los músculos 

y los órganos están formados en gran medida por proteínas. (36).   

Según la FAO, las proteínas son esenciales para el crecimiento y desarrollo 

corporal; mantener y reparar tejidos del cuerpo; producción de hormonas 

enzimáticas, metabólicas y digestivas; y constituyentes esenciales para la 

producción de tiroxina e insulina (37). Las proteínas contribuyen 4 kcal por 

cada gramo de peso, lo cual representa el 10%-15% de nuestra dieta diaria. 

El requerimiento de proteína al día varía de persona a persona dependiendo 

el deporte/actividad, lesión presente o si existe alguna patología catabólica de 

por medio. Los requerimientos en adultos sedentarios es de 0,8-1gr/kg peso 

al día (38).  

Pero cuando se trata de atletas la cantidad de proteína aumenta. En un 

estudio realizado en 2016 en la Universidad de Alabama a 6 atletas de 

resistencia, donde el objetivo fue determinar el requerimiento de proteína 

promedio estimado y la ingesta de proteína recomendada en atletas de 

resistencia durante un período de entrenamiento controlado de 3 días 

utilizando el método de oxidación de aminoácidos indicadores, y se demostró 
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que el requerimiento para los atletas luego de que corrieran 20 km en cinta 

fue de 1,6-1,8 gr/kg peso al día permitiendo así un balance nitrogenado 

positivo (39). 

 

Lípidos 

Los lípidos desempeñan muchas funciones en los organismos, además de ser 

la fuente de energía más importante, ya que cada gramo genera 9 Kcal (38,2 

KJ) en relación con las proteínas y carbohidratos que producen 4 Kcal/g (17 

KJ/g) cada uno (40).  

A su vez los lípidos tienen una función estructural lo cual hace que los 

triglicéridos del tejido adiposo recubren y proveer consistencia a los órganos. 

La función reguladora de los lípidos consiste en que las hormonas esteroides 

regulen el metabolismo y sus funciones de reproducción, los eicosanoides 

promueve un papel destacado en la comunicación celular, inflamación y su 

respuesta inmune (41). 

Se sabe que en la ingesta de lípidos se considera a que 9 kcal equivale a 1 

gramo de grasa. El consumo de grasas debe ser de 20% a 35% de la dieta 

diaria. En el deportista en el periodo de competencia el consumo de grasa 

debe ser de 20% y 35% siempre en cuando el consumo de ácidos grasos 

monoinsaturados sea mayor al 15%-20% del requerimiento calórico total. Esto 

debido a que en el entrenamiento se produce una mayor oxidación en los 

lípidos debido a que esto facilita la entrada de ácidos grasos libres a la 

mitocondria. Los ácidos grasos mono insaturados en los atletas son 

importante ya que proporcionan energía rápida, protege de enfermedades que 

puede afectar al corazón y son menos susceptibles a la peroxidación (42). 

La grasa es el principal combustible para el ejercicio de intensidad ligera a 

moderada. La grasa es un combustible metabólico valioso para los músculos 

durante el ejercicio de resistencia y realiza muchas funciones importantes en 

el cuerpo, aunque no proporciona las ráfagas rápidas de energía necesarias 

para la velocidad (43).  
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Importancia del Omega 3 

Los omega-3 son ácidos grasos poliinsaturados (PUFA) y son nutrientes 

esenciales que tienen que ser introducidos a través de la dieta, se puede 

encontrar en algunos pescados como las sardinas, el salmón, el atún, el 

halibut y otros mariscos como las algas y el krill y también en algunas nueces 

(44).  

El omega 3 en la dieta de un deportista es de suma importancia ya que se han 

encontrades grandes beneficios del consumo y suplementación de este. Una 

de las propiedades que destacan del omega 3, es su beneficio antiinflamatorio 

y antioxidante, que dentro del mundo deportivo ayudará a limitar y disminuir 

el estrés oxidativo e inflamación provocadas después de una sesión de 

entrenamiento intenso.  

 

4.2.7 Micronutrientes 

 

Los micronutrientes son sustancias muy importantes para el organismo 

porque son las responsables en realizar todas las funciones e intervienen 

incluso en la metabolización y producción de energía. Cuando existe algún 

desbalance o deficiencia de algún micronutriente la persona puede verse 

afectada y además su sistema inmunológico puede debilitarse y tener más 

probabilidad a contraer enfermedades (45). 

En atletas que realizan actividad exigente los micronutrientes juegan un papel 

importante tanto para la salud como para el desempeño deportivo. Por 

ejemplo los micronutrientes del grupo de vitaminas B participan mucho en la 

producción de ATP (adenosín-tri-fosfato), el hierro ayuda a la transportación 

de oxígeno y permite que los deportistas lleguen a exigencias deportivas 

mucho más altas sin sacrificar el sistema cardiaco, otros nutrientes como el 

magnesio, vitamina D entre otras, permite que se mantenga una buena 

densidad ósea y relajación del musculo lo que permite que el atleta tenga 

menor riesgo de lesión (46). 

 



 
 

22 
 

4.2.8 Vitaminas  

 

Son sustancias orgánicas de composición variable, es importante ya que su 

función principal es de reguladora en lo cual metabolizan las reacciones 

químicas que pasa en las células. En este nutriente existen dos tipos de 

vitaminas se denominan liposoluble e hidrosoluble (25). 

 

Vitaminas liposolubles 

Las vitaminas liposolubles ayudan a una mejor coagulación de los lípidos en 

lo cual se puede almacenar en el tejido adiposo o en el hígado. Las vitaminas 

que conforman el grupo de las liposoluble son la A, D, E y K (47).  

Vitamina A (retinol): Es fundamental para una óptima visión y funcionamiento 

del sistema inmune (45). 

Vitamina D (calciferol): fomenta el crecimiento óseo y la secreción a la insulina 

(45). 

Vitamina E (tocoferol): Detiene la acción de los radicales libres en las 

membranas de las células y preserva su sistema cardiovascular (45). 

Vitamina K: Funcionamiento óptimo en la coagulación sanguínea (48). 

 

Vitaminas hidrosolubles 

Las vitaminas hidrosolubles son compuestas orgánicos que se disuelve en 

agua y no se producen en nuestro organismo, estas son fundamentales para 

tener un metabolismo estable y que la energía que se obtiene por la ingesta 

de alimentos pueda ser sintetizada eficientemente (49). Existen dos grupos de 

vitaminas que consiste en complejo B y vitamina C. 

Vitamina B1 (tiamina): interviene en las reacciones del metabolismo de los 

carbohidratos (50).  

Vitamina B2 (riboflavina): mejora el crecimiento de la uñas, cabello y piel (50). 
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Vitamina B3 (niacina): participa en el metabolismo de la célula, participando 

en la reacción del catabolismo de los carbohidratos, lípidos y proteínas, aparte 

estimula la síntesis de los ácidos grasos y del colesterol (50). 

Vitamina B5 (ácido pantoténico): se basa en el transcurso en los cuales se 

adquiere la energía a partir del consumo de los alimentos. Además, consiste 

en la estimulación de colesterol y de grasas esenciales (50). 

Vitamina B6 (piridoxina): participa en el metabolismo de los aminoácidos (50). 

Vitamina B8 (biotina): participa en la formación de la glucosa a partir de los 

hidratos de carbono y lípidos (50). 

Vitamina B9 (Ácido fólico): El folato procede como coenzima en el 

metabolismo de las proteínas y ácidos nucleótidos así pretender para la 

síntesis de las purinas y pirimidinas (51). 

Vitamina B12 (Cianocobalamina): Participa en la síntesis del ADN, esencial 

para la formación de los glóbulos rojos, desarrollo corporal y regeneración de 

los tejidos una vez absorbida se acumula en el hígado. 

Vitamina C (Ácido ascórbico): Ayuda a limitar el estrés oxidativo causado por 

los radicales libres producido en las altas demandas de ejercicio físico y 

además cumple un papel de antiinflamatorio a dolores, inflamación causado 

por el ácido láctico (52). 

 

4.2.9 Minerales 

 

Los minerales son micronutrientes inorgánico-fundamentales para el 

almacenamiento de la grasa, el metabolismo de las proteínas, procesos 

inflamatorios, traslado de oxígeno, metabolismo óseo, ritmo cardiaco y el 

funcionamiento óptimo del sistema inmune (53). 

Calcio: Elemento más abundante de nuestro organismo, desempeña la buena 

circulación de la sangre y el fortalecimiento óseo (54). 

Cloruro: ejerce mantener el equilibrio celular y equilibra el fluido de los ácidos 

en lo cual forma parte de los jugos gástricos (54). 
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Magnesio: Indispensable para desenvolver el componente activo de la 

vitamina D que proporciona captar el calcio. Indispensable para la energía de 

las células, funcionamiento del sistema nervioso y muscular, restauración de 

los tejidos de los órganos, desarrollo de los huesos y regularizar la presión 

arterial (54).  

Fósforo: Fundamental para el metabolismo de los glóbulos rojos, contracción 

del corazón, metabolismo del calcio y azúcar, actividad muscular (54). 

Sodio: Micronutriente principal para estimular los electrolitos en nuestro 

organismo (55). 

Azufre: Permite la formación de enzimas, anticuerpos, actividad en los tejidos, 

sintetizador de hormonas e imprescindible para promover insulina (54). 

Boro: aumenta la capacidad de asimilación del calcio y magnesio. Ayuda en 

la activación de la vitamina D para la síntesis del calcio (54). 

Cromo: Indispensable para el metabolismo de las grasas, glucosa e insulina 

(54). 

Cobre: Ayuda a la formación de los huesos y de los tejidos que une con la piel, 

vasos sanguíneos, músculos, pulmones y corazón (56). 

Flúor: Fundamental para el sistema óseo y dientes (57). 

Germanio: transporta oxígeno a las células y permite el funcionamiento óptimo 

del sistema inmunológico (54). 

Iodo: Esencial para el funcionamiento de la tiroides (58). 

Hierro: traslado de oxígeno de los pulmones a los tejidos de los músculos y el 

corazón (59). 

Manganeso: contribuye en el metabolismo de las proteínas, grasas, energía y 

glucosa. Esencial para el estado óptimo del sistema inmunológico y de los 

huesos (54) 

Potasio: Electrolito basado con el sodio para dirigir los impulsos nerviosos a 

las células (60). 

Selenio: Recompone los daños en las células (61). 
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Zinc: fundamental para participar en los procesos biológicos como el 

crecimiento, desarrollo de estructuras metales y disminuye la presencia de 

infecciones (62). 

 

4.2.10 Hidratación  

 

El agua es líquido vital para el ser humano ya que permite a regular la 

temperatura corporal. El buen estado de hidratación es fundamental para la 

salud ya que influye en la correcta función del organismo de las personas 

incluyendo el de los deportistas ya que mediante la actividad se produce una 

disminución hidroelectrolítica por la pérdida de agua en forma de sudor y esta 

disminución puede afectar el rendimiento, fuerzo, potencia, resistencia y 

causar calambres (63). 

El agua comprende el 60% del peso corporal en hombres y el 55% en mujeres. 

Una hidratación adecuada en el deportista es esencial para el rendimiento 

deportivo óptimo. La estimación de este líquido vital es fundamental ya que 

radica el restablecimiento de la homeostasis del organismo debido a la 

perdida de agua y electrolitos en el deporte a través de la sudoración (64). 

El contenido del sudor está compuesto un 99% de agua, electrolitos y 

compuestos   nitrogenados y el exceso de sudoración durante la actividad 

física puede reducir los niveles de sodio y cloro en un 5-7%, y de potasio un 

1%, y deben ser repuestos para evitar una depleción causando un desbalance 

hidroelectrolítico (63). En base a los requerimientos de líquidos es 

fundamental para que deportista obtenga un óptimo rendimiento físico antes, 

durante y después de la competencia es necesaria seguir con las siguientes 

indicaciones: 

1) Es necesario que el deportista se hidrate antes de la competencia cerca 

de 400ml a 600ml de agua o bebida hidratante en 2 a 3 horas antes de 

comenzar con la actividad. 

 

2) Durante el ejercicio es necesario que el deportista se hidrate de 150ml 

a 350ml de líquido cada 15 a 20 min, eso en función a la intensidad de 
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la competencia, en condiciones ambientales debe ser no más de 250 

ml a 350ml cada 15 a 20 min. 

 

3) Una vez finalizado la competición el deportista debe hidratarse de 

450ml a 675ml de líquido ya que es necesario debido a la perdida de 

electrolitos durante la competencia (65). 

 

4.2.11 Grupo de alimentos 

 

Es indispensable que en la dieta de la persona deba basarse en la cantidad y 

calidad de los alimentos, ya que el objetivo del individuo debe llevarse a cabo 

el consumo de una alimentación adecuada a lo largo de su vida para así 

completar sus requerimientos energéticos. Por ello es necesario que el 

individuo acuda con un profesional de la nutrición para que pueda realizar un 

plan alimenticio con el fin de llevar a cabo una alimentación completa (66). 

Los diferentes grupos de alimentos esenciales para el ser humano son: 

 

Frutas  

Son alimentos esenciales para un metabolismo adecuado debido a que son 

ricas en vitaminas, minerales y fibra sustanciales para el fortalecimiento de 

nuestro sistema inmunológico y para combatir los radicales libres. Es vital que 

el consumo de estos alimentos sea de 2 a 4 porciones diarias (67). 

 

Verduras  

Es necesario consumir de 3 a 5 porciones diarias ya que son alimentos ricos 

en fibra, vitaminas, minerales y agua que ejerce como antioxidantes naturales 

lo cual son necesarios para nuestro organismo (68). 

 

Leguminosas 
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Son alimentos de alto contenido de proteína y fibra dietética y bajo contenido 

de grasa. Están compuestos por taninos, ácidos fenólicos y flavonoides en lo 

cual permite la eliminación de los radicales libres. Este grupo de alimento es 

fundamental para evitar las enfermedades cardiovasculares. Es vital que el 

consumo adecuado sea de 2 a 3 raciones diarios (69).  

 

Lácteos  

En este grupo alimenticio está compuesto por la leche, queso y yogurt lo cual 

son importante debido a su aporte de nutrientes esenciales como los 

carbohidratos en forma de lactosa, proteínas, grasas, vitaminas y minerales. 

Son esenciales para el control de peso, la perdida de grasa y fortalecimiento 

óseo. Es recomendable que el consumo de lácteos sea de 2 a 4 raciones 

diarios (70). 

Valoración dietética en deportistas de maratón  

En todo deporte la valoración de los aspectos antes mencionados es de alta 

importancia ya que beneficiará al atleta tanto en mantener un estado óptimo 

de salud y a su vez mejorar e incrementar el rendimiento en pruebas físicas 

que requieran de gran esfuerzo. En el caso del maratonista está sometido a 

prueba de larga duración donde su estado físico, fisiológico y psicológico 

influyen en su entrenamiento por eso el conocimiento del atleta en relación a 

su alimentación, consumo total de calorías, suplementación, hidratación, 

composición corporal, entrenamientos y estado de salud (71). 

Valorar y guiar al deportista para que tenga una dieta suficiente ayudará 

cumplir con todas las sesiones de entrenamiento, previniendo el sobre 

entrenamiento, lesiones y cambios en la composición corporal.  

 

4.2.12 Ingesta calórica e impacto en el rendimiento 

 

La nutrición en el deporte debe ser individualizada tanto por la composición 

corporal y por el tipo de actividad que se realice, ya que una alimentación 

deficiente, con calorías insuficientes repercute en el performance del 
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deportista. La ingestión calórica total de un día de entrenamiento debe cubrir 

esas necesidades y gastos durante la actividad. En la actualidad son pocos 

los atletas que llevan régimen de alimentación con algún profesional y muchas 

veces la dieta no es apta para el deportista. Se ha demostrado que un déficit 

calórico en deportistas de largas distancia puede aumentar el riesgo de lesión, 

comprometer las funciones del organismo, hormonales, causando problemas 

de recuperación, sueño, psicológicos, triada del atleta y parámetros 

bioquímicos desfavorables (72). 

 

4.2.13 Recordatorio de 24 horas  

  
El recordatorio de 24 horas es un procedimiento de valoración de la ingesta 

dietética más empleado en el consumo alimenticio. Se trata de realizar una 

entrevista a la persona para que pueda hablar sobre su consumo diario de 

alimentos y bebidas en las últimas 24 horas. Al momento de entrevistar a la 

persona es preferible preguntar sobre su consumo diario el día anterior de la 

consulta para que el paciente tenga la facilidad de recordar su consumo diario. 

Para hallar las cantidades de consumo diario es necesario emplear medidas 

caseras mediante modelos tridimensionales de los alimentos y fotografías. Por 

aquello es necesario consultar al sujeto sobre la preparación de los alimentos 

ya que el profesional de salud al suministrar una dieta, una receta puede 

cambiar el aporte de energía y nutrientes. Hay que recalcar que el recordatorio 

de 24 horas debe durar un aproximado de 20 a 30 minutos y consiste en un 

método de costo medio-bajo y fácil de ejecutarlo (73). 

 

4.2.14 Composición corporal 

 

La composición corporal se define como el índice que nos permite a evaluar 

el estado nutricional del individuo y se dirige mediante el análisis del cuerpo 

por el medio de su evaluación, de su dimensión, medida, forma, 

proporcionalidades, composiciones y la maduración biológica. 
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La composición corporal nos permite analizar las cinco estructuras de nuestro 

organismo en las cuales consiste en modelo anatómico, molecular, celular, 

tisular y el cuerpo entero. 

Por aquello es necesario que si el deportista desea mejorar su rendimiento 

físico conozca su estado nutricional mediante su composición corporal con el 

objetivo de controlar su estado de salud con fin de saber si sus indicadores 

están en un rango elevado o debajo de los parámetros requeridos (74). 

Valorar el estado de salud de los deportistas, en todas las disciplinas, es un 

aspecto de importancia, y la composición corporal se ha convertido en parte 

fundamental de su evaluación para la optimización de la práctica deportiva la 

composición corporal, las cuales tienen ventajas y desventajas. La valoración 

corporal puede ser en algunos casos un poco costosas como es el caso de la 

bioimpedancia, DEXA, TAC, resonancias magnéticas, entre otras, pero la que 

más destaca en el ámbito deportivo es la antropometría debido a su bajo costo 

en comparación a otros y la precisión a la hora de obtener todos los 

compartimentos de la persona (75). 

 

 4.2.15 Antropometría  

 

La antropometría se define como la ciencia que estudia las dimensiones del 

cuerpo humano, con el fin de determinar de forma cuantitativa el peso, 

volumen y proporciones del individuo. El vocablo antropometría proviene del 

origen griego anthropos y metrón que significan hombre y media 

proporcionalmente arraigado por el hombre matemático Belga Quetelet (76). 

Es importante aplicar esta técnica hacia a los deportistas ya que es 

fundamental para conocer sus indicadores de porcentaje de grasa corporal, 

IMC, masa muscular permite al deportista llegar a su alto rendimiento 

deportivo en la disciplina que practica frecuentemente (77). 

 

4.2.16 Indicadores Antropométricos  
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Peso: Se lo conoce como el indicador de la masa corporal total en lo cual se 

recomienda medirlo con una balanza  

Talla: Se define como la altura que posee el sujeto en posición vertical desde 

el punto más alto de la cabeza hasta los talones en posición recta. Este 

indicador se lo mide en centímetros con un objeto llamado tallímetro (78). 

IMC: El índice de masa corporal (IMC) es una medida del peso ajustada a la 

altura, calculada como el peso en kilogramos dividido por el cuadrado de la 

altura en metros (kg/m2). Aunque el IMC a menudo se considera un indicador 

de la grasa corporal, lo que en realidad nos muestra es el excedente de peso 

del individuo categorizándolo así en bajo, normal, sobrepeso (79). 

Una de las desventajas del IMC, es que como solo predice el excedente de 

peso según la altura del individuo, en ocasiones atletas que tengan mucha 

más masa muscular que la población en general, este método de composición 

corporal no es de gran eficacia, ya que los resultados serán erróneos debido 

a que no es un indicador de la composición y relación grasa/musculo.  

 

4.2.17 Indicadores de la composición corporal 

 

Masa grasa total  

La masa grasa total es indispensable para el organismo ya que es 

componente esencial de reserva energética y sirve como aislante nervioso. 

Puede presentar variaciones en el individuo de acuerdo con el sexo, edad y 

el transcurso del tiempo. El tejido adiposo está formado por 2 niveles, una se 

lo denomina tejido adiposo subcutáneo lo cual representa entre el 27-50% 

total de las reservas de la grasa en el organismo. El otro nivel se lo denomina 

como tejido adiposo visceral lo cual consiste a que esta grasa tiene la facilidad 

de acumularse más en los hombres que en las mujeres (80). 

Según la tabla estadística propuesta por H. D. McCarthy para la revista 

Revista Internacional de Obesidad dice que un rango normal de grasa corporal 

para individuos sanos entre los 18 a 59 años es de 21-32,9% de grasa corporal 
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en mujeres y de 8-21,9% en varones (81). En el caso de deportistas, la grasa 

corporal dependerá mucho del tipo de deporte que se practique.  

En el caso de los atletas Olímpicos de marcha de larga distancia presentan 

un % de grasa corporal alrededor de 6-12% (82). Y en maratonistas de larga 

distancia se observa una masa grasa de alrededor de 10-16% (83). 

 

Masa libre de grasa 

La masa libre de grasa o masa corporal magra es el principal determinante 

del gasto total de energía ya que es el tejido metabólicamente más activo del 

cuerpo y se ve afectada por otros factores como la edad, el sexo y la condición 

física y la manera en la que se puede medir es mediante técnicas como pesaje 

bajo el agua y DEXA (84). Por aquello es necesario realizar esta técnica a los 

atletas este con el objetivo de hallar su tasa metabólica total (85). 

 

Músculo esquelético  

El músculo esquelético está formado por miles de fibras musculares por tejido 

conectivo, que cumplen un proceso intrínseco de acoplamiento de excitación-

contracción, que brinda soporte estructural y ayuda a mantener la postura del 

cuerpo, también actúa como una fuente de almacenamiento de aminoácidos 

que pueden ser utilizados por diferentes órganos del cuerpo. para sintetizar 

proteínas específicas de órganos y desempeña un papel central en el 

mantenimiento de la termostasis y actúa como fuente de energía durante la 

inanición (86). 

 

Pliegues cutáneos  

Esta medición de pliegues cutáneos nos permite determinar el porcentaje de 

grasa corporal que posee el individuo en su cuerpo. Esta técnica se lo realiza 

mediante un instrumento llamado plicómetro. Para poder realizar su 

respectiva medición se necesita que el paciente este de pie con sus piernas 

juntas y los brazos colgando libremente a las partes del cuerpo. A su vez se 
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debe tomar el panículo entre los dedos pulgar e índice, evitar no tomar el tejido 

muscular. Esta medida se lo toma en milímetros (87). 

Pliegue bicipital: Se define como la doble capa de piel y el tejido adiposo 

subyacente en la que se localiza en la zona bicipital del brazo (88).  

Pliegue tricipital: Esta ubicado en el punto medio acromio-radial en la parte 

posterior del brazo (89).  

Pliegue subescapular: Es de doble capa de piel y tejido adiposo subyacente, 

ubicada en la zona subescapular de la espalda. Para ejecutar esta medida se 

palpa el ángulo inferior de la escapula con el pulgar izquierdo, en este punto 

se debe coincidir el dedo índice y desplazarlo hacia el dedo pulgar, rotándolo 

ligeramente en sentido circular, para tomar su respectivo pliegue (90). 

Pliegue suprailíaco: Este pliegue consiste en la doble capa de piel y el tejido 

subyacente, localizado en la zona suprailíaco del abdomen (90).  

Pliegue del muslo: Para la toma en cuanto al pliegue del muslo se debe tomar 

paralelo al eje largo del muslo en la marca del muslo frontal. 

Pliegue abdominal: En cuanto el pliegue abdominal el individuo debe 

encontrarse en una posición relajada parado con los brazos colgando en los 

lados.   

Pliegue pantorrilla: Para medir este pliegue es necesario que el individuo debe 

colocar su pie en el banco, con una rodilla flexionada a 90 grados y el pie 

apoyado en el suelo. Por aquello se debe marcar la parte interna de la pierna 

inferior, en el área de mayor circunferencia. Finalmente, con un plicómetro se 

debe agarrar con cuidado y levemente el pliegue dérmico al que debe estar 

paralelo al eje longitudinal de la pantorrilla (91). 

 

Perímetros 

Perímetro del brazo relajado  

Esta medida se mide a nivel de la línea media acromial. Se debe colocar la 

cinta de forma perpendicular al eje longitudinal del brazo (92). 
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Perímetro del brazo flexionado  

Este perímetro se calibra sobre la máxima circunferencia de bíceps contraído. 

El profesional de salud debe ubicar de lateral del individuo y con la cinta en 

posición floja. El individuo debe realizar la tensión parcial de los flexores del 

codo para determinar el pico del músculo contraído. A su vez el individuo debe 

realizar una contracción fuerte y que lo mantenga mientras se tome la medida 

máxima del bíceps. Por aquello el sujeto debe tener colgando al costado un 

brazo mientras que el otro brazo debe estar levantado de forma horizontal con 

el antebrazo flexionado entre 45 a 90 grados (92). 

 

Perímetro del muslo 

El perímetro del muslo se debe tomar en 1cm por debajo del nivel del pliegue 

glúteo de forma perpendicular al eje largo del muslo. Por aquello es necesario 

que la persona se encuentre parado, relajado con los brazos plegados 

alrededor del tórax. Además, se debe mantener levemente separados los pies 

y el peso equitativamente distribuido (92). 

 

Perímetro de pantorrilla  

En cuanto en la medición del perímetro de la pantorrilla el individuo debe estar 

parado sobre un banco elevado. Luego el profesional de salud debe pasar la 

cinta alrededor de la pantorrilla (93). 

 

Diámetros  

Diámetro del húmero  

El diámetro del húmero consiste en la distancia entre el epicóndilo y la 

epitróclea que se refiere el cóndilo lateral y medial del húmero. Por aquello 

para tomar esta medida es necesario que el profesional de la salud se 

encuentre delante del paciente. Luego el paciente debe mantener su 
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antebrazo para formar un ángulo de 90 grados, esto le permite dar la facilidad 

al profesional de la salud a tomar su medida (94). 

 

Diámetro del fémur  

El diámetro del fémur consiste en la distancia entre el cóndilo medial y lateral 

del fémur. Para tomar este diámetro se necesita que el individuo este sentado 

y tenga flexionado la rodilla en un ángulo de 90 grados y solo se debe tomar 

la medición en la pierna derecha del individuo (95). 

 

Índice crural  

Este índice se basa en la longitud de la tibia en lo cual consiste la distancia de 

los puntos tibiale mediale y sphyrion tibiale. Esta medida nos permite 

determinar la eficiencia energética de zancadas que realiza el atleta en las 

carreras medias y largas distancia (96). 

 

Antropómetro de huesos cortos  

Es un instrumento antropométrico que se utiliza para medir diámetros 

pequeños. El objeto se fundamenta en un compás de corredera graduado y 

de profundidad en sus ramas de 5mm. Tiene su capacidad de medida 

aproximadamente de 0 a 250mm y una precisión de 1mm (97). 

 

Somatotipo  

El somatotipo nos indica la forma corporal y es una valoración del fenotipo en 

un momento determinado de la Vida y, por tanto, puede cambiar en la infancia 

y en la adolescencia, eliminando el efecto del tamaño, y además representa 

una descripción general del aspecto global del cuerpo según la valoración 

propuesta por Heath-Carter (98). 

La composición corporal puede evaluar componentes como: masa grasa, 

masa libre de grasa, agua corporal total, contenido mineral óseo, líquidos intra 
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y extracelular, y diferentes medidas antropométricas e índices. El somatotipo 

de un individuo se calcula mediante tres componentes primarios que 

determinan la morfología, expresada como una serie de números: endomorfia, 

mesomorfia y ectomorfia (98). 

 

4.2.18 Cálculo del somatotipo Health-Carter 

 

Para poder calcular el somatotipo se debe contar con instrumentos como: 

balanza, estadiómetro o tallímetro, cinta métrica, plicómetro, calibrador de 

huesos cortos. El somatotipo se calcula mediante la toma de las medidas 

antropométricas (99): 

Medidas básicas: Peso (kg), talla (cm) 

Perímetros: Brazo flexionado (cm), pantorrilla (cm) 

Pliegues: Tricipital (mm), subescapular (mm), supra espinal (mm), pantorrilla 

(mm) 

Diámetros: humeral (mm), femoral (mm) 

Para el cálculo del somatotipo se deben evaluar los 3 componentes mediante 

la aplicación de 3 formulas: 

 

Fórmula para cálculo de somatocarta (Heath-Carter) 

Endomorfia = Talla + (sumatoria 3 pliegues (tricipital, subescapular, supra 

espinal) 

Mesomorfia = (0,858 * Diam. Humeral) + (0,601 * Diam. Fémur) + (0,188 * 

Perímetro brazo flexionado) + (0,161 * perímetro pantorrilla) – (talla * 0,131) 

+ 4,5 

Ectomorfia = Talla/peso ^ (0,333) 
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Tabla 1: Fórmula para cálculo de somatocarta (Heath-Carter), Elaborado por 
María Daniela Pinos; José Velasco, Egresado de la Carrera de Nutrición, 
Dietética y Estética de la Universidad Católica Santiago de Guayaquil 

 

Se procede a reemplazar las medidas en las fórmulas propuestas y da como 

resultado numerologías que se graficarán en el cuadro de somatotipo de los 

3 compartimentos, el resultado se dará mediante 2 fórmulas para la 

puntuación en el gráfico: 

Una vez que se han calculado los tres componentes deben convertirse en x e 

y para elaborar la somatocarta. Dicha conversión se realiza por las siguientes 

formulas: 

X = Ectomorfia - Endomorfia 

Y = (2 x Mesomorfia - (Ectomorfia + Endomorfia) 
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4.3 Marco Legal 

 

Constitución de la república del Ecuador  

 

Artículo 3.- La práctica del deporte, recreación y actividad física debe ser libre 

y voluntaria y constituye un derecho fundamental y parte de la formación 

integral de la población. Serán protegidas por el estado. 

Artículo 11.- los ciudadanos tienen el derecho de practicar deporte, realizar 

educación física y acceder a la recreación, sin discrimen alguno de acuerdo 

con la constitución de la república y a la presente ley (100). 

Artículo 24.- El deporte es toda actividad física e intercultural caracterizada 

por el afán competitivo de comprobación o desafío, dentro de las disciplinas y 

normas prestablecidas constantes en los reglamentos de las organizaciones 

nacionales o internacionales correspondientes, orientadas a generar valores 

morales, cívicos y sociales para desarrollar fortalezas y habilidades 

susceptibles de potenciación.   

Artículo 89.- la recreación comprenderá todas las actividades físicas lucidas 

que empleen al tiempo libre de una manera planificada, buscando el equilibrio 

biológico y social en la consecución de una mejor salud y calidad de vida 

(101). 
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5. IDENTIFICACIÓN DE VARIABLES 

 

Variable Dimensión Indicador Instrumento Clasificación 

 

VARIABLE INDEPENDIENTE 

 

 

Ingesta 

calórica 

 

Recordatorio 

de consumo 

alimenticio de 

24 h 

 

Comida, 

hora, 

lugar, 

alimentos, 

porciones, 

marca 

 

 

Encuesta, 

Google 

forms 

 

 

Cualitativa 

nominal 

 

ANTROPOMETRÍA 

 

Medidas 

básicas 

 

Peso 

 

Kg 

 

Balanza 

SECA 

 

Cuantitativa 

continua 

 

Talla 

 

Mts 

 

Tallímetro 

SECA 

 

Cuantitativa 

continua 

 

 

 

Pliegue 

cutáneo 

(mm) 

Subescapular 

 

 

 

Mm 

 

 

 

 

Plicómetro 

Slim Guide 

 

 

 

Cuantitativa 

continua 

Tricipital 

Bicipital 

Cresta iliaca 

Supra espinal 

Abdominal 

Muslo 

Pantorrilla 

 
Brazo 

relajado 

 

Cm 

Cinta 

métrica 
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Perímetros 

(cm) 

Brazo 

flexionado 

 metálica 

CESCORF 

Cuantitativa 

continua 

Muslo medial 

Pantorrilla 

 

Diámetros 

(cm) 

Biepicondíleo 

de húmero 
 

Mm 

 

 

Antropóme

tro 

 

Cuantitativa 

continua 
Bicondíleo 

del fémur 

 

COMPOSICIÓN CORPORAL 

 

 

Grasa 

corporal 

 

% de masa 

grasa 

 

% 
 

 

Cuantitativa 

continua 

 

Peso masa 

grasa 

 

Kg 
 

 

Cuantitativa 

continua 

 

 

Masa 

muscular 

 

% masa 

muscular 

 

% 
 

 

Cuantitativa 

continua 

 

Peso masa 

muscular 

 

Kg 
 

 

Cuantitativa 

continua 

 

SOMATOTIPO 

 

Somatotipo 

 

Somatocarta 
 

 

Fórmula 

Health-

Carter 

 

Cuantitativa 

continua 

Tabla 2: Identificación de las variables, Elaborado por María Daniela Pinos; 
José Velasco, Egresado de la Carrera de Nutrición, Dietética y Estética de la 
Universidad Católica Santiago de Guayaquil 
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6. METODOLOGÍA DE LA INVESTIGACIÓN  

 

6.1 Justificación de la elección de diseño 

Este estudio es con enfoque cuantitativo de tipo observacional, descriptivo, y 

de corte transversal ya que los datos de tomaron en un único tiempo, a los 

atletas que pertenecen al grupo ULTRA de maratonistas.  Se centrará en 3 

variables (ingesta calórica, composición corporal y somatotipo) a partir de 

cuestionario de 24 horas, protocolo de medición propuestos por el ISAK, y 

técnica somatotípica de Heath-Carter.  

 

6.2 Población y muestra 

 

Definición de la población de estudio 

Objeto de estudio: Atletas hombres y mujeres maratonistas que pertenecen 

al grupo ULTRA entre 25-62 años en la cuidad de Guayaquil periodo mayo-

agosto 2022. 

Unidad de muestreo: Atletas que pertenezcan al grupo ULTRA y hayan 

culminado 1 maratón dentro del último año. 

Tipo de muestra: La muestra se determinará mediante muestreo no 

probabilístico por conveniencia. 

Universo de muestra: 62 Atletas hombres y mujeres que pertenecen al grupo 

ULTRA de maratón entre 25-62 años en la ciudad de Guayaquil, en los cuales 

se tomó en cuenta los criterios de inclusión. 
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6.2.1 Criterios de inclusión 

Entre los criterios inclusión tenemos: 

• Atletas de sexo masculino y femenino 

• Atletas que firmen el consentimiento informado  

• Población de 25 a 62 años 

• Atletas que hayan culminado una maratón dentro del último año 

 

6.2.2 Criterios de exclusión 

Entre los criterios exclusión tenemos: 

• Atletas con lesiones en los últimos 3 meses 

• Atletas que entrenan menos de 2 veces por semana 

 

6.3 Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

 

6.3.1 Técnicas 

 

• Recordatorio de 24 horas: Encuesta para recolección de datos y 

estimación calórica de los atletas (durante 2 días). 

 

• Valoración antropométrica: Recolección de datos como peso, talla, 6 

pliegues cutáneos (bicipital, tricipital, escapular, suprailíaco, supra 

espinal, abdominal, muslo, y pierna), 6 perímetros (brazo relajado, 

brazo contraído, cintura, cadera, muslo, pantorrilla), 2 diámetros 

(humero, fémur). 

 

• Somatotipo: Técnica somatotípica de Heath-Carter (somatocarta) 
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6.3.2 Instrumentos 

 

Instrumentos para la obtención de datos de hábitos alimenticios 

• Encuesta de dos días del recordatorio de 24 horas mediante Google 

Forms. 

Instrumentos para la obtención de la composición corporal y somatotipo  

Instrumentos de análisis antropométricos para la composición 

corporal y somatotipo 

 

Tallímetro SECA 

Se utilizará para la 

obtención de la talla 

máxima de pie de los 

atletas 

Balanza SECA 

Se utilizará para la 

obtención del peso 

corporal 

Cinta métrica Cerscorf 

Se utilizará para la 

obtención de 

circunferencia y 

perímetros 

Plicómetro Cerscorf 

Se utilizará para la 

obtención de pliegues 

subcutáneos 

Antropómetro Cerscorf 

Se utilizará para la 

obtención de diámetros 

óseos 

Tabla 3: Instrumentos de análisis antropométricos para la composición 
corporal, Elaborado por María Daniela Pinos; José Velasco, Egresado de la 
Carrera de Nutrición, Dietética y Estética de la Universidad Católica Santiago 
de Guayaquil. 
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7. PRESENTACIÓN DE RESULTADO 
 

7.1 Análisis e interpretación de resultados 

 

Valores promedio de composición corporal en los atletas de estudio 

  

Tabla 4: Valores promedio de composición corporal en los atletas de estudio 
Elaborado por María Daniela Pinos; José Velasco, Egresado de la Carrera de 
Nutrición, Dietética y Estética de la Universidad Católica Santiago de 
Guayaquil 

La tabla muestra los valores promedio, mínimo y máximo obtenidos en la toma 

de datos antropométricos para evaluar la composición corporal de los atletas 

del estudio, para poder obtener la media en el consumo de ingesta calórica y 

macronutrientes. 

En la tabla podemos observar que el % de grasa promedio de los hombres es 

de 17,5%, con un % de masa grasa mínima de 12.7% y máxima de 23,5%; 

mientras que en las mujeres el promedio de la masa grasa es de 20,5%, con 

un % de masa grasa mínima de 14,5% y máxima de 27,3%.  

  

Media Min. Max. Media Min. Max.

Peso Kg 64,9 53,9 87,4 58,0 50,3 70,1

Talla Cm 170,1 157,2 188,1 161,7 150,0 171,4

% 17,5 12,7 23,5 20,5 14,5 27,3

Kg 11,5 7,4 18,7 12,0 7,7 16,6

% 47,6 41,5 53,5 36,6 29,3 40,1

Kg 30,9 24,6 40,4 21,2 18,5 27,3

Atletas hombres (37) Atletas mujeres (25)

Masa grasa           

(Faulkner)

Masa muscular 

(Ecuación de 

Lee)
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Gráfico 1: Descripción de la Ingesta calórica mediante ¨Recordatorio de 

24hrs¨  

    

Fuente: Resultado de análisis de las encuestas 

Elaborado por: María Daniela Pinos, José Velasco  

 

En el gráfico 1, de acuerdo al recordatorio de 24 horas realizado en un día de 

entrenamiento de los atletas; el 59% de los deportistas hombres y el 48% de 

las deportistas mujeres presentan un consumo calórico insuficiente. También 

podemos observar que el 5% de los hombres y el 16% de las mujeres presenta 

un consumo calórico bajo, es decir por debajo de las calorías recomendadas 

para su actividad. Y solo el 35% de los hombres y el 36% de las mujeres tienen 

una ingesta calórica recomendada para su actividad física. 

 

  



 
 

45 
 

Gráfico 2: Descripción de la ingesta calórica en descanso mediante 

¨Recordatorio de 24 hrs¨ 

 

Fuente: Resultado de análisis de las encuestas 

Elaborado por: María Daniela Pinos, José Velasco 

 

En el gráfico 2, de acuerdo con el recordatorio de 24 horas realizado en un 

día de descanso de los atletas; el 54% de los deportistas hombres y el 52% 

de las deportistas mujeres presentan un consumo calórico recomendado. 

También podemos observar que el 27% de los hombres y el 24% de las 

mujeres presenta un consumo calórico insuficiente, además el 19% de los 

hombres y el 24% de las mujeres presenta un consumo calórico bajo.  
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Gráfico 3: Descripción de la ingesta de Hidratos de Carbono mediante 
¨Recordatorio de 24 hrs¨ 

 

Fuente: Resultado de análisis de las encuestas 

Elaborado por: María Daniela Pinos, José Velasco 

 

En el gráfico 3, de acuerdo con el recordatorio d 24 horas realizado en un día 

de entrenamiento de los atletas se evaluó el consumo de carbohidratos; donde 

el 49% de los hombres y el 36% de las mujeres presenta una ingesta 

recomendada de hidratos de carbono, mientras que, el 41% de los hombres y 

el 44% de las mujeres tiene una ingesta insuficiente de hidratos de carbono.  
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 Gráfico 4: Descripción de la ingesta de Proteínas mediante 

¨Recordatorio de 24 hrs¨ 

 

Fuente: Resultado de análisis de las encuestas 

Elaborado por: María Daniela Pinos, José Velasco 

 

En el gráfico 4, de acuerdo con el recordatorio de 24 horas realizado en un 

día de entrenamiento de los atletas se evaluó el consumo de proteínas; donde 

el 59% de los hombres y el 60% de las mujeres presenta una ingesta 

recomendada proteínas, mientras que en ambos grupos solo el 32% y 8% de 

los deportistas tiene una ingesta insuficiente y baja de proteínas.   
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Gráfico 5: Descripción de la ingesta de Lípidos mediante ¨Recordatorio 

de 24 hrs¨ 

 

Fuente: Resultado de análisis de las encuestas 

Elaborado por: María Daniela Pinos, José Velasco 

 

En el gráfico 4, de acuerdo con el recordatorio de 24 horas realizado en un 

día de entrenamiento de los atletas se evaluó el consumo de Lípidos; donde 

el 46% de los hombres y el 68% de las mujeres presenta un consumo 

recomendado de este macronutriente. También podemos observar que en el 

grupo de hombres el 41% tiene una ingesta insuficiente y en el grupo de las 

mujeres solo el 8%.   
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Gráfico 6: Descripción de la composición corporal “Porcentaje de grasa 

corporal total” 

 

Fuente: Resultado del análisis de antropométrico 

Elaborado por: María Daniela Pinos, José Velasco 

 

En el gráfico 6, de acuerdo con la toma de datos para determinar la 

composición corporal podemos observar que; el 43% de los hombres y el 60% 

de las mujeres presenta sobrepeso en relación con su % de grasa corporal 

que se encuentra por encima de lo recomendado para su deporte. Y solo el 

38% de los hombres y el 20% de las mujeres presenta un % de grasa ideal 

para su deporte. 
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Gráfico 8: Descripción de la somatocarta del grupo de mujeres 

mediante Heath-Carter 

 

Fuente: Resultado del análisis de antropométrico 

Elaborado por: María Daniela Pinos, José Velasco 

 

En el gráfico 8, se aprecia la somatocarta y distribución del somatotipo de las 

25 maratonistas del Grupo Ultra. De acuerdo al somatotipo medio con una 

clasificación de xy= (-0,5);(1,75) y se categoriza en endomorfo mesomorfo. 
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Gráfico 9. Clasificación de la somatocarta del grupo de mujeres 
mediante Heath-Carter    

 

Fuente: Resultado del análisis de antropométrico 

Elaborado por: María Daniela Pinos, José Velasco 

 

En el gráfico 9, de acuerdo con el gráfico de somatotipo mediante Heath-

Carter podemos observar que el 28% de las mujeres del grupo Ultra se 

encuenta dentro de la clasificación de Endo-mesomórfico, un 16% dentro de 

meso-ectomórfico, y un12% dentro de mesomorfo balanceado.  
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Gráfico 10: Descripción de la somatocarta del grupo de hombres 

mediante Heath-Carter 

 

Fuente: Resultado del análisis de antropométrico 

Elaborado por: María Daniela Pinos, José Velasco 

 

En el gráfico 8, se aprecia la somatocarta y distribución del somatotipo de los 

37 maratonistas del Grupo Ultra. De acuerdo al somatotipo medio con una 

clasificación de xy= (0,75) ;(3,24) y se categoriza en ectomorfo mesomorfo. 
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Gráfico 11. Clasificación de la somatocarta del grupo de hombres 
mediante Heath-Carter    

 

Fuente: Resultado del análisis de antropométrico 

Elaborado por: María Daniela Pinos, José Velasco 

 

En el gráfico 11, de acuerdo con el gráfico de somatotipo mediante Heath-

Carter podemos observar que el 41% de los hombres del grupo Ultra se 

encuenta dentro de la clasificación de Meso-ectomórfico, un 11% dentro de 

Endo-mesomórfico, Ectomorfo-mesomorfo, Ectomorfo balanceado y Meso-

endomórfico. 
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CONCLUSIÓN  
 

El maratonista y su deporte requiere de una alta exigencia física, mental y 

deportiva, donde la energía por parte de los alimentos juega un rol 

fundamental para su correcto rendimiento y su debida recuperación después 

de la actividad. Debido a esto una restricción calórica o aporte insuficiente o 

muy bajo de calorías puede repercutir en el desarrollo competitivo del 

deportista y a su vez causando adaptaciones metabólicas a ingestas muy 

bajas de energía lo que repercute en su recuperación después de la actividad 

y también alterando su composición corporal.  

El insuficiente consumo de calorías en un tiempo prologado, y con actividad 

física de alta intensidad por periodos muy largos de tiempo puede permitir una 

poca energía disponible para el deportista y esta puede verse afectado en su 

tiempo de actividad, en su recuperación después de la actividad, degradación 

muscular, e incluso afectar aspecto psicológico durante la diciplina practicada 

y alterando el sueño e incluso afectando su % de grasa.  

Según los datos obtenidos en los deportistas de maratón mediante el 

recordatorio de 24 horas realizado en dos días (día de entrenamiento y día de 

descanso), se observó que el día de actividad, donde se realizó, 21km de 

carrera por parte del grupo, el 59% de los hombres y el 48% de las mujeres 

tiene una ingesta calórica insuficiente de lo recomendado para su actividad y 

no cubre con las necesidades adecuadas para la debida recuperación y 

afectando así su rendimiento. Por otro lado, la encuesta realizada en un día 

de descanso consiguiente a su día de entrenamiento el 54% de los hombres 

y el 52% de las mujeres tiene una ingesta recomendada.  

Según la distribución y análisis de los macronutrientes, el 59% de los hombres 

y el 60% de las mujeres tuvieron un consumo recomendado, mientras que los 

carbohidratos solo el 49% de los hombres y el 36% de las mujeres consumen 

los gramos de hidratos de carbono recomendados, mientras que el otro 41% 

de los hombres y el 44% de las mujeres tiene una ingesta insuficiente. 

A pesar de que el mayor consumo de calorías por parte de los maratonistas 

es insuficiente, el porcentaje de grasa del 43% de los hombres y más del 50% 
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de las mujeres se encuentra por encima de lo recomendado y dando como 

resultado un mayor % de grasa corporal en el grupo, lo que influye y repercute 

en el rendimiento deportivo, ya que se busca dentro de la diciplina un rango 

entre 8-15% de grasa por parte de los hombres y un 10-17% por parte de las 

mujeres.  

Los resultados de la valoración del somatotipo dieron como resultado en el 

grupo de los 37 varones una caracterización media de xy= (0,75) ;(3,24)  que 

se categoriza dentro de ectomorfo mesomorfo, adicional a esto, el 41% de los 

varones se encuentra dentro de la clasificación meso-ectomorfo, es decir que 

se encuentra dentro de la categorización recomendada para la disciplina de 

maratón. En el grupo de las 25 mujeres se observó una caracterización media 

de xy= (-0,5);(1,75) y se categoriza en endomorfo mesomorfo, además, el  

28% siendo el % mayor, se encuentra dentro de la clasificación de Endo-

mesomórfico. 

Como conclusión dentro del mayor influyente en la composición corporal de 

los atletas encontramos una ingesta calórica insuficiente lo que puede llevar 

a una adaptación metabólica y poca recuperación de la actividad, y puede 

influenciar a la ganancia de grasa corporal durante los días sin actividad. 

Adicional a esto, dentro de las características del maratonista en la 

somatocarta se observó que, el mayor porcentaje de los deportistas se 

encuentran dentro de la clasificación meso-ectomorfo y endo-mesomorfo, lo 

que significa que el atleta presenta una densidad ósea entre media a grande 

y un mayor % de grasa corporal, lo que puede influenciar a la ganancia de 

peso y menor rendimiento deportivo.  
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ANEXOS 
 

Anexo #1 Consentimiento informado de los participantes 

 
 

 
 

 

 

 

CONSENTIMIENTO INFORMADO 

Por favor lea cuidadosamente la información. Siéntase en completa libertad de preguntar todo 

aquello que no entienda.  

Una vez haya comprendido la información y haya aceptado lo pactado en el documento, deberá 

firmar, afirmando que está de acuerdo con lo establecido en este. 

Esta evaluación va dirigida a los integrantes del Grupo Ultra de maratón. La participación es 

voluntaria, anónima y con fines puramente investigativos.  Si usted acepta participar, es necesario 

que se comprometa a brindar la información real y verídica que se requiera para cada procedimiento 

que se realiza en la evaluación. 

PROCEDIMIENTO DE LA EVALUACIÓN 

El antropometrista, María Daniela Pinos, lo evaluará a nivel nutricional, dietético y corporal, con el 

fin de obtener información acerca de su estado de salud. 

• Cuestionario de 24 horas (en línea) 

• Valoración corporal (talla, peso, talla sentado) 

• Evaluación antropométrica propuesta por el ISAK (perfil restringido) 

Solicitamos su autorización para que los datos obtenidos en esta prueba sean utilizados 

anónimamente con fines académicos 

Yo ____________________ identificado con C.I ________________________ y teléfono 

_____________________acepto participar voluntariamente en esta investigación, conducida 

por____________________________________________. He sido informado (a) de que la meta de 

este estudio es sumamente académica y no tendré ningún riesgo. 

 

Firma ________________________________ 
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Anexo #2 Plantilla del Perfil restringido por ISAK 
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