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RESUMEN

Se realiz6 un estudio que evalla el estado nutricional y el nivel de intensidad
fisica durante el desarrollo de las actividades de los deportistas durante los

entrenamientos; para lo cual se disefia una estructura metodologica.

La Asociacién de Basquet en la ciudad de Guayaquil se encarga de entrenar en
este deporte a los adolescentes que lo practican; esta misma no refiere de un

control nutricional basado en el desgaste fisico de los deportistas.

El estudio de investigacion planteado fue no experimental, tipo descriptivo y con
enfoque cuantitativo. La unidad de observacion consistio de 24 jévenes, entre
15 a 17 afios de edad, que asisten a los entrenamientos.

De acuerdo a los resultados del estudio se diagnosticO el 88% de los
deportistas con peso normal, el 8% con sobrepeso y el 4% con obesidad. El
estado nutricional se puede ver afectado por la intensidad del entrenamiento, se
encontré que el 54% de los deportistas con un indice de masa corporal normal

tienen nivel de intensidad de actividad fisica vigorosa.

Palabras claves: Actividad fisica, estado nutricional, antropometria,

deportistas.
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ABSTRACT

The present research allows me to assess nutritional status and level of physical
intensity during the development of the activities of athletes during training; for

which a methodological structure is designed.

The Basketball Association in the city of Guayaquil, which is in charge of training
the teens who play the sport, does not have a nutritional control based on the

physical wear of athletes.

The research study raised was not experimental, descriptive and quantitative
approach. The observation unit consisted of 24 young people between 15-17

years of age attending training.

According to the survey results, 88% of athletes were diagnosed with normal
weight, 8% overweight and 4% were diagnosed with obesity. Nutritional status
can be affected by the intensity of training, it was found that 54% of athletes had

a normal body mass index of vigorous physical activity.

Keywords: physical activity, Nutritional assessment, anthropometry, athletes
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INTRODUCCION

La nutriciébn dentro del deporte tiene como objetivo principal aplicar las
normas nutricionales para fortalecer el rendimiento de la actividad fisica que
realice el deportista dependiendo de su nivel de intensidad y condicion de su
salud. En la actualidad se ha empezado a valorar la importancia que tiene la

alimentacion, no solo para prevenir enfermedades sino para la salud fisica.

Por otro lado, la actividad fisica se define a cualquier movimiento que
provoque un gasto de energia. La Carta Europea del Deporte (1992) define a la
actividad fisica como toda forma de actividad, mediante la participacion casual u
organizativa; el cual tiende a expresar o mejorar la condicién fisica y el
bienestar mental, estableciendo relaciones sociales y obteniendo resultados en

competicion a cualquier nivel.

La evaluacion del estado nutricional es importante en todo deportista que
realiza actividad fisica porque refleja como los atletas satisfacen las
necesidades de nutrientes a través de su alimentacion. Mediante el cuestionario
de frecuencia de consumo de alimentos, se analiza y se determina qué

alimentos son los mas consumidos por los deportistas.

La adolescencia es una de etapa de mayor crecimiento por lo cual una
buena alimentacion es indispensable, sobre todo porque realizan actividad
deportiva y el gasto energético es mayor que la de un joven sedentario. Es
importante conocer los habitos alimentarios y corregirlos, de tal manera que se

asegure un crecimiento 6ptimo, un buen desarrollo fisico y nutricional.

El presente trabajo de investigacion pretende evaluar el estado

nutricional segun la actividad fisica que practican los basquetbolistas que



acuden a los entrenamientos impartidos por la Asociacion de Basquet de la
ciudad de Guayaquil ya que dentro de esta institucion no se ha realizado una
valoracion nutricional a estos deportistas. Ademas de identificar los habitos
alimentarios en los jovenes para poder aportar con una guia de alimentacion

adecuada segun la condicién nutricional y fisica de cada uno.



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2009) considera a la
actividad fisica como el factor que interviene en el estado de la salud de las
personas, y la define como la principal estrategia en la prevencion de la
obesidad entendiéndola como cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos y que produce un gasto energético por encima de la tasa

de metabolismo basal.

La alimentacion y la actividad fisica, favorece un estilo de vida adecuado;
siendo de un alto beneficio para la prevencion de enfermedades .Es importante
reconocer que una buena composicion corporal mejora la actividad fisica que

realiza el deportista.

En mayo de 2004, la 572 Asamblea Mundial de la Salud aprobé la Estrategia
Mundial de la Organizacion Mundial de la Salud sobre Régimen Alimentario,

Actividad Fisica y Salud.

En un estudio realizado por Pollit en el 2002 a 656 estudiantes franceses
entre 18 y 30 afios encontraron que el 16% no desayunaba todos los dias. Esta
situacién afecta al 9,8% de varones y al 7,8% del colectivo femenino. Dentro de
los hombres el pico maximo se encuentra a partir de los 18 afos (16%) y en lo
que respecta a las mujeres, la mayor frecuencia de omision del desayuno es
entre 14 a 18 afnos de edad (11%).

El 44% de los jévenes deportistas y el 49% de las nifias consumen algun

alimento a media mafiana, esta costumbre es menor a partir de los 18 afios. En

3



este mismo estudio, los autores encontraron que casi un 5% de los jévenes

deportistas no consume ningun tipo de alimento en el desayuno.

Actualmente en el Ecuador no se han realizado investigaciones
exhaustivas sobre el estado nutricional de los deportistas. Tanto la alimentacion
deficitaria, como la sobrealimentacion son causas de que se origine un
desequilibrio que va a desenlazar en una mala nutricion y un mal rendimiento

fisico.

A la Asociacion de Basquet de la ciudad de Guayaquil asisten muchos
deportistas, tanto mujeres como hombres a sus respectivos entrenamientos, en
diferentes horarios durante la tarde hasta la noche; por lo que es importante
establecer el estado nutricional en que se encuentran los jévenes, ademas de
aportar con un régimen alimenticio para el funcionamiento de acuerdo al nivel
de intensidad de la actividad fisica que realicen. Dentro de este establecimiento,
no cuentan con un programa nutricional, ni acuden donde un nutricionista, es
por ello que se presenta la necesidad de establecer los requerimientos y sobre
todo la cantidad durante el consumo de alimentos.

1.1 Formulacién del problema
Ante esta problematica se plantea la siguiente pregunta:

¢,Cual es el estado nutricional y nivel de intensidad de actividad fisica que
presenta los basquetbolistas que asisten a entrenamientos en la Asociacién de
Bésquet de la ciudad de Guayaquil?



2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo General

Realizar valoracion del estado nutricional y de la actividad fisica en
basquetbolistas amateurs entre 15 a 17 afios de edad que asisten a los

entrenamientos de la Asociacion de Basquet en la ciudad de Guayaquil.

2.2.1 Objetivos Especificos

1. Evaluar el estado nutricional a través de antropometria y dietética de
los basquetbolistas entre 15 y 17 afios de edad, que asisten a los
entrenamientos de la Asociacion de Basquet en la ciudad de

Guayaquil.

2. Evaluar el nivel de intensidad de actividad fisica que realizan los

basquetbolistas.

3. Conocer los habitos alimenticios que tienen los basquetbolistas.



3. JUSTIFICACION

Con el presente trabajo de investigacion, se busca evaluar el estado
nutricional y la actividad fisica de los deportistas, ademas de que cada uno
conozca la manera de alimentarse antes y luego de sus actividades fisicas. Una
buena alimentacién dentro del campo deportivo mejora su rendimiento fisico
pero también mejora la calidad de vida de los deportistas tal y como lo detalla el
objetivo 3 del Plan Nacional del Buen Vivir 2013 — 2017 y también lo que indica
la Constitucién del Ecuador 2008, en su art 66 “El derecho a una vida digna,
que asegure la salud, alimentacion y nutricion, agua potable, vivienda,
saneamiento ambiental, educacion, trabajo, empleo, descanso y ocio, cultura

fisica, vestido, seguridad social y otros servicios sociales necesarios”.

La adolescencia es una etapa complicada, donde el mantener el peso
corporal es muy dificil para ellos, es por esa razéon que esta investigacion
cumple un rol importante para ayudarlos en mantener la antropometria

adecuada.

Debido a la cantidad de deportistas dentro de esta asociacion, contamos
con una mayor necesidad de mejorar sus habitos alimenticios, para favorecer
un aumento de masa magra muscular que determinara la intensidad de la
actividad fisica. Ademas de cubrir las necesidades de conocimientos, evaluarlos
a los deportistas con el fin de conocer el estado nutricional de cada uno de

ellos.



A nivel institucional, las autoridades y directivas de la Asociacion de
Basquet del Guayas podran beneficiarse de esta investigacion, empezar las
correcciones correspondientes para mejorar el desarrollo nutricional de los

deportistas basado en este proyecto.

Se busca ademas tener un buen impacto frente a la sociedad, ya que
podra evaluar el estado nutricional y la actividad deportiva, es por ello que se
han escogido a adolescentes, porque con ellos se puede dar un resultado
efectivo en el tiempo indicado. Finalmente a nivel personal, el desarrollo de este
proyecto no solo favorece a estos adolescentes, sino que también permite
captar y plasmar los conocimientos aprendidos a lo largo de los estudios

universitarios.



4. MARCO TEORICO

4.1 Marco referencial

El primer estudio de referencia se realizé en Badalona, Espafa en el
Club de Fuatbol Badalona en el afio 2007 donde un jugador de baloncesto de 17
afios fue sometido a una evaluacion nutricional y antropométrica. Se pudo
observar que el jugador transmitié dificultad en sus estudios y entrenamientos.
En el mes de Junio el jugador tenia que presentarse a una pre seleccion en la
universidad ademas de acudir a una concentracion de la seleccion espafiola
junior, donde sus datos antropométricos fueron: 2 m de altura y 87,6 kg de Peso
Corporal, 6,3 % de Masa Grasa, 46 % de Masa Muscular y 16,9% de Masa
Osea, representando un IMC de 21.9 que indica normo peso, su relacion de
masa grasa y magra se ve alterada con un gran porcentaje de exceso en su
masa grasa. También se realiz6 una encuesta de frecuencia de alimentos

donde la informacion mas relevante que se obtuvo fue:

1) Bajo consumo de fruta fresca, verduras/hortalizas y legumbres

2) Consumo elevado de derivados carnicos grasos

3) Escaso consumo de pescado blanco y azul.

4) Desayunos muy pobres energéticamente

5) Ausencia de ingestas regenerativas después del entrenamiento

6) Largos periodos de tiempo en los cudles no se realizaba ningun aporte

alimentario, ni hidrico

Es por ello que se puede considerar el agotamiento fisico y mental de
deportista, por falta de los requerimientos que necesita y por las multiples
responsabilidades tanto deportivas como estudiantiles, descuidando su

alimentacion y adquiriendo malos habitos.



En nuestro pais existe un estudio de los habitos alimentarios a 20
deportistas juveniles que integran el equipo de patinaje artistico de la Provincia
del Guayas donde se analizé la frecuencia de alimentos con un 15% consumia

frutas, 11% verduras, 2% dulces, bebidas 15% y 48% almuerzo en casa.

También se analizo el consumo de comida rapida: 33% pastas y galletas,
31 % de salchipapas, 5% hot dogs, 8% hamburguesas y el 23% otros snacks.
Por udltimo se analizd que tipos de bebidas consumian en sus comidas, el 32%
afirmé agua, 28% jugos naturales, 17% colas, 1% bebidas energéticas y 22 %
otros. Respecto a su IMC se observo que 5 deportistas se encontraban en bajo

peso, 2 con sobrepeso y 13 peso normal.

Es evidente que estos deportistas no tienen un control, ni un orden en
sus habitos alimenticios ya sea por falta de tiempo o desconocimiento alguno.
En algunos casos se sobrepasan en su alimentacion, en otros casos reducen la
ingesta de alimentos. Es necesaria la intervencibn de un equipo
multidisciplinario de la salud en las Asociaciones deportivas para mejorar la

alimentacion y calidad de vida.



4.2 Marco teorico

4.2.1 Actividad fisica

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) considera actividad
fisica a cualquier movimiento corporal provocado por una contraccion muscular

gue resulte en un gasto de energia.

Es una necesidad del ser humano para que a través de los movimientos
pueda interactuar con el entorno, incluyendo las actividades de rutina diaria
(Legido y Segovia, 2010).

La actividad fisica no solo mejora el estado de competicion entre los
individuos, sino que proporciona un mejor estilo y calidad de vida. Por lo tanto,
la actividad fisica sera todo movimiento que un individuo desarrolle a lo largo
del dia.

4.2.1.1 Clasificacion de la actividad fisica

La actividad fisica se puede dividir en:

a) Actividad fisica no estructurada: incluye actividades de la vida cotidiana
como limpiar, caminar etc.

b) Actividad estructurada: es aquella donde interviene una variedad de
actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva con el fin de mejorar o
mantener el estado fisico. Esta es conocida como ejercicio fisico o
deporte (Onzari, 2014).

Existe otra clasificacion segun la intensidad del trabajo fisico,

dependiendo del gasto que realice el individuo. La intensidad se mide a traves
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del MET (metabolic equivalent of task), es una unidad utilizada para describir el
gasto de energia de una actividad especifica conforme al gasto en reposo
(Peniche y Boullosa, 2011).

1) Baja: 1.1- 2.9 MET
2) Moderada: 3.0- 5.9 MET
3) Vigorosa: 6.0 MET o mas

4.2.1.2 Deporte y baloncesto

El deporte forma parte de la actividad fisica y tiene muchos elementos
que lo caracterizan, ademas que su finalidad sea el bienestar mental y mejorar
la condicion fisica del individuo. Para que un deporte se considere de alto
rendimiento se necesita la capacidad maxima de actuacion, no solo en el
esfuerzo fisico sino desde el esfuerzo personal, ademas de incrementar el

namero de competencias.

El baloncesto es un deporte que a lo largo del tiempo se ha convertido en
una de las actividades mas practicadas en ratos libres. El baloncesto se
caracteriza por la intensidad que necesita el individuo para actuar en esta
disciplina, es una practica deportiva que se adapta con facilidad a las
caracteristicas y capacidades de los deportistas. Es uno de los deportes mas
dindmicos por ser un juego en equipo y un deporte de corta duracién en una

competencia.

El desarrollo del rendimiento fisico y condicidon fisica dentro de las
canchas es exigente dentro del baloncesto, es por ello que una buena
alimentacion antes y después de la competencia sera importante para la

condicion de los deportistas.
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4.2.2 Composicién corporal de un jugador de baloncesto

El tamafio, la composicion corporal es fundamental para el buen
desarrollo del rendimiento fisico y salud; por esta razén estan relacionadas
directamente con la condicion fisica del deportista durante la competicion. La
composiciéon corporal de un basquetbolista y en la mayoria de los deportes esta
basada en la cantidad de masa muscular magra en comparacién de la masa

grasa.

Dentro del baloncesto es determinante la estatura de un jugador,
aunque esta se dé genéticamente se pueden realizar cambios en su condiciéon
fisica mejorando su alimentacion y los tipos de entrenamientos. Para muchos es
dificil llevar una buena nutricion, esperando un Optimo resultado en la cantidad

de masa magra y sobre todo controlando su peso (Ransone, 2013).

Analizando a los jugadores por posicion, la base es el de menor estatura
dentro del equipo y menor peso corporal. En trabajos presentados por Soriano y
Galiano se determind que el porcentaje subcutaneo era de un 10% para los
bases. El alero y poste tienen una contextura similar, con una diferencia en
metros recorridos, el poste recorre menos durante una competicion y es el

jugador mas alto del equipo.

Existe una aproximaciéon de los metros recorridos de los jugadores dentro

del campo de juego asi como:

- Bases: 6.104 metros
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- Aleros: 5.632 metros

- Pivot: 5.552 metros (Terrados y Calleja, 2008).

El nivel de grasa corporal en una persona sin actividad es del 5% para
hombres y de 12% en mujeres. En los deportistas estos niveles de grasa
corporal pueden incrementar. Cuando la masa grasa es baja en los deportistas,
hay una variacion minima entre los que participan en la competicién, por lo
tanto es mayor la variacion de la masa magra, el cual se acercara mas al peso

corporal total (Varela y Silvestre, 2010).

4.2.2.1 Alimentacion dentro de la etapa deportiva

La nutricion deportiva es una rama de la nutriciéon aplicada a las personas
que practican deportes de diversa intensidad. El objetivo de la nutricién
relacionada al deporte es cubrir todas las etapas relacionadas a éste,
incluyendo el entrenamiento, la competicidon, la recuperacion y el descanso

(Olivos y Jorquera, 2012).

Hoy en dia el aporte de la alimentacion en la etapa deportiva es
fundamental para el rendimiento del deportista, varia la exigencia del
requerimiento energético de acuerdo a su respectiva fase; asi como en el

entrenamiento o una competencia.

La nutricibn en el deportista esta en una etapa de cambio, tanto
progresos del rendimiento como el interés de aprender acerca de esta rama de
la nutricion. La alimentacion debe adecuarse con la actividad que se realice, asi

aumentaran los beneficios y asi demostrar que los que empiezan una actividad
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fisica deben cambiar sus habitos alimenticios para un mejor rendimiento y
estado de salud (Lizarra, 2010).

La alimentacion del deportista debe estar en control para poder obtener
un correcto estado nutricional y mantener el peso corporal adecuado cubriendo
las necesidades de nutrientes. Dentro de la nutricion deportiva se debe conocer
que se involucra un grupo de profesionales para un mejor desarrollo del
rendimiento del deportista y estd compuesto por: cardiélogo, traumatélogo,

psicologo, terapista y deportdlogo.

4.2.2.2 Necesidades energéticas de un deportista

Las necesidades energéticas deben cubrir el gasto energético para
ayudar al deportista mantener su peso corporal para poder tener un buen

rendimiento durante la actividad fisica.

Es importante consumir una dieta equilibrada basada en una gran
variedad de alimentos, con el criterio de seleccidn correcto. Existen factores que
tienen que ser tomados en cuenta para los requerimientos energéticos de los

deportistas (Palacios, Montalvo y Ribas, 2009).

El calculo de las necesidades energéticas en deportistas puede lograrse
a través de métodos y es fundamental en el proceso de evaluacion del estado
de nutricién, ya que de ello depende que el deportista consiga una correcta
funcibn metabdlica. Conocer la tasa metabdlica en reposo, el efecto
termogénico de los alimentos, el efecto termogénico de la actividad fisica es
parte del proceso de evaluacion. El gasto energético total es por lo tanto la

suma de estos factores que proponen el requerimiento diario.
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GET (gasto energético total)= GEB (gasto energético basal)+ETA( efecto
térmico de los alimentos)+ GEAF ( gasto energético por actividad fisica)

4.2.2.3 Requerimiento de carbohidratos

El objetivo mas importante con el requerimiento de carbohidratos es de
asegurar los niveles de glucégeno muscular. Para determinar el valor de
carbohidratos se debe observar el entrenamiento y al deportista. El
requerimiento de carbohidrato se determina de acuerdo a la carga de

entrenamiento.

- Ligera: 3-5 g/kg/dia
- Moderada: 5-7 g/kg/dia
- Alta: 6-10 g/kg/dia (Terrados, 2008).

4.2.2.4 indice Glucémico

El indice glucémico es un método de clasificacion de los alimentos segun
su efecto sobre el nivel de glucosa en la sangre. Existen alimentos con indice
glucémico bajo que producen un aumento leve de glucosa, en cambio un
alimento con un alto indice glucémico produce un pico alto de insulina, pero

este aumento sera de forma transitoria (lvy, 2010).

Aparentemente los hidratos de carbono que contienen un alto indice
glucémico son una mala alternativa para su consumo, porque elevan la insulina
y como consecuencia disminuye la glucosa en sangre provocando fatiga. Sin
embargo, su gran efecto sobre la insulina aportaria como un efecto muy

importante y rapido después del ejercicio.
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Entonces podemos decir que el indice glucémico es el efecto que se
produce en la glucosa sanguinea después de la ingesta de un alimento en

relacion con la cantidad de glucosa que contiene (Peniche, 2011).

4.2.2.5 Requerimiento de grasas

Una dieta adecuada para el deportista, debe estar compuesta de
proporciones de grasa no superiores a 30% siendo el balance de contribuciéon
de 20 a 25% y asi cubrir las necesidades de acidos grasos y de energia (Garcia
y Bellido, 2010).

Esta distribucion de las grasas sera factible para realizar una actividad
fisica y existe una buena demanda de energia. Solo en deportista que realicen
deporte de alta intensidad y muy entrenados, la oxidacién de las grasas puede

incrementar durante el ejercicio.

4.2.2.6 Requerimientos de proteinas

Las necesidades proteicas en los deportistas son mayores que en las
personas que no realizan actividad fisica. Esto sucede porque existe un
aumento en la degradacion de las proteinas durante el ejercicio, lo que provoca
un aumento de las necesidades en el deportista.

La ingesta recomendada en atletas que realicen deportes de resistencia
debe ser entre 1,2 y 1,4 g/kg/dia, esto con una combinacion adecuada de
carbohidratos evita que los amino4cidos se oxiden para asi poder cubrir las
necesidades energéticas. Al finalizar la competencia, la ingesta de proteinas
posee el beneficio en el aumento del masculo esquelético (Rodota y Castro,
2014).
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4.2.2.7 Requerimientos de Micronutrientes

Los micronutrientes en el plan alimentario del deportista cumplen un rol
importante con la participacion de las vitaminas y minerales, ya que la mayoria
intervienen como antioxidantes. Las rutinas de competicidn incrementa la
pérdida de estos micronutrientes. Un aporte balanceado de estos

micronutrientes facilita el rendimiento y condicion fisica del deportista.

- Calcio: La recomendacion diaria de calcio en personas que realizan
deportes es de 1.200 a 1.600 mg.

- Zinc: La recomendacion diaria es de 15-60 mg.

- Fésforo: La cantidad diaria recomendada es de 800-1.600 mg (lvy,
2010).

- Magnesio: La recomendacién diaria de este mineral en deportistas es
de 320 mg en hombres y 250 mg en mujeres.

- Potasio: La recomendacioén diaria es de 3.500.

- Hierro: La recomendacion diaria de ingesta en deportistas es de 22

mg en hombres mujeres (Peniche y Boullosa, 2011).

4.2.2.8 Consumo de alimentos antes del ejercicio

Para conseguir un rendimiento Optimo y a lo largo de tiempo una
excelente condicion se aplican ciertas estrategias nutricionales antes de la

competicion para evitar la aparicion de una fatiga temprana. También es
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importante aplicarse en entrenamientos para ayudar en la intensidad durante el

entrenamiento.

Durante los dias previos a una competicion deben consumirse
carbohidratos acorde con las exigencias del glucogeno muscular de la tarea. El
musculo entrenado es capaz normalizar sus depdsitos elevados en reposo con
apenas 2 horas de descanso e ingesta de carbohidratos, cuando se alarga el
lapso de ingestion de carbohidratos a 24 a 48 horas se puede llegar a una
supercompensacion  de glucogeno muscular conocida como carga de

carbohidratos y asi mejorar el rendimiento ( Burke, 2011).

La comida previa debe producirse 3 a 4 horas antes del ejercicio, falta en
hidratos de carbono, el consumo puede variar 3 a 4 gr./Kg. de peso

aproximadamente.

4.2.2.9 Consumo de alimentos después del ejercicio

La ingesta de alimento después del ejercicio depende de la duracion e
intensidad de este. El objetivo de esta ingesta es recuperar el glucogeno
muscular perdido. Los deportistas que entrenan dias consecutivos deben
consumir las siguientes 24 horas carbohidratos cumpliendo el requerimiento

que se debe.

El momento de la ingesta de los alimentos debe ser 30 minutos después
del ejercicio (1-1,5 g/kg de peso) con intervalo de 2 horas, durante las primeras
6 horas después del ejercicio, se debe consumir 0,7 g/kg de peso corporal
(Rodota y Castro, 2014).
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4.2.3 Valoracion del estado nutricional

Segun Onzari, en el 2014 define el estado nutricional como “la
interpretacion de la informacion obtenida a partir de parametros alimentarios,
clinicos, antropométricos y de actividad fisica que permite valorar a

individuos, grupos o poblaciones”.

La valoracion del estado nutricional es el resultado directo de la
ingesta nutricional que el individuo recibe a través de su alimentacion, por
ello es importante el analisis del mismo. Los deportistas que exigen altas
demandas energéticas provocadas por el mismo ejercicio, tienden a
considerar muchos cambios alimenticios, ya sea por falta de conocimiento o

por el estilo de vida que tienen.

En la etapa del ejercicio es importante la valoracion del estado
nutricional porque intervienen muchos factores que pueden alterar la
condicidn fisica del deportista como es la intensidad del ejercicio, el estado

de salud, habitos alimenticios y condiciones ambientales.

4.2.3.1 Parametros de la evaluaciéon nutricional

Toda evaluacion incluye pardmetros que luego seran analizados,
entre ellos son: antropométricos, clinicos, dietéticos o ingesta dietética y
la actividad fisica o entrenamiento. Estos datos se registran en una

anamnesis como son:

- Datos sociales (nombre, edad, teléfono, etc.)
- Historia del peso

- Historia de la actividad fisica que realiza
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- Historia de habitos alimentarios, entre otros.

4.2.3.2 Evaluacion antropométrica

La antropometria es un aspecto fundamental en la nutricion del
deportista, en la modificacion del peso y composicion corporal, ademas
de formar parte de la evaluacidon nutricional para disefiar estrategias

alimentarias.

La antropometria es caracterizada por describir la estructura
morfolégica y modificaciones causadas por el crecimiento. Involucra
mediciones corporales a través del uso adecuado y correcto de los

instrumentos (Frias, 2011).

Es un conjunto de métodos para la medicion de tamafio,
proporcidén, estructura muscular, désea entre otras. Los datos
antropometricos y mediciones son sencillos de obtener y totalmente

portatiles a través de basculas, tallimetro y cinta métrica.

4.2.3.3 Indicadores

Peso

El peso es el indicador mas utilizado para representar la masa
corporal. A través del peso podemos identificar patologias nutricionales,
deficiencias que no permitan evolucionar el rendimiento y condicion fisica
en deportistas. Se los debe pesar semidesnudos para que luego no

altere los resultados.
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Talla

La talla o estatura es el indicador que valora la evolucion del
crecimiento del paciente. Se coloca a las persona en el centro de la
bascula, sin moverse, en posicion erguida y sin ningn contacto con

algun objeto que pueda alterar el dato (Gil y Verdoy, 2011).

Pliegues cutaneos

Los pliegues cutaneos representan el tejido adiposo subcutaneo.
Para esta medicion se necesita de un plicometro y ser preciso en la
ubicacion de la marca del pliegue. Se debe asegurar que no se incorpore
tejido muscular, ya que altera resultados. Los pliegues que deben ser
tomados son: tricipital, bicipital, subescapular, abdominal, muslo y

pantorrilla.

Ademés de incluir perimetro en la medicibn como: perimetro
braquial, brazo flexionado, mufieca, cintura, perimetro abdominal,

cadera, muslo y pantorrilla (Onzari, 2014).

Porcentaje de Masa Grasa

A través de una balanza electréonica se obtienen los resultados y se
clasifica de acuerdo a la medicion, segun la Sociedad Espafiola para el
Estudio de Obesidad (SEEDO) en el 2012 existe un rango de acuerdo a
edad y género.

- 15-20 afos: 18-22% mujeres y 15-18% hombres
- 21-25 afos: 21-23% mujeres y 16-20% hombres
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- 26-30 afos: 22-24% mujeres y 19-21% hombres
- 31-25 afos: 24-26% mujeres y 20-21% hombres
- 36-45 afos: 25-27% mujeres y 21-23% hombres
- 46-50 afos: 28-30% mujeres y 22-23% hombres
- 51-60 afos: 29-31% mujeres y 23-24% hombres

4.2.3.4 Métodos de analisis

Luego de la recoleccién de los datos, se procede a analizarlos.
Una forma de analizar las proporciones fue desarrollada por Rose y
Wilson en el afio 1974, denominada Phantom a través del puntaje Z, un
modelo metaférico, ya que es una referencia unisexuada que surge de
un estudio realizado a hombres y mujeres de distintas edades, razas y

nivel de condicion fisica ( Onzari, 2014).
Puntaje Z= A-B/C
A= valoracion de la variable del sujeto evaluado

B= valor de la variable promedio de referencia

C= desvio estandar de la referencia para esa variable
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Tabla n° 1. Valores Phantom. Valores promedios (b) y desvio

estandar(c)
Variables B C (DS)
BASICOS
Masa corporal 64,58 8,60
Talla (cm) 170,18 6,29
PERMIETROS B C (DS)
Brazo 26,89 2,33
Brazo flexionado 29,41 2,37
Mufieca 16,35 0,72
Cintura 71,91 4,45
Abdominal 79,06 6,95
Cadera 94,67 5,58
Muslo 55,82 4,23
Pantorrilla 25,35 2,30
PLIEGUES B C (DS)
Tricipital 15,4 4,47
Subescapular 17,2 5,07
Bicipital 8,0 2,00
Supraespinal 15,4 4,47
Abdominal 25,4 7,78
Muslo medial 27,0 8,33
Pantorrilla 16,0 4,67
MASAS B C (DS)
Masa grasa 12,13 3,25
Masa Osea 10,49 1,57
Masa muscular 25,55 2,99

Fuente: Onzari, 2014
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El puntaje z describe a cuantos desvios estandar se encuentra la
medicién respecto al promedio de referencia. Valores positivos indican
una proporcion mayor para la variable evaluada respecto a Phantom,

valores negativos indican una proporcién menor.

4.2.3.5 indices

- Indice de masa corporal (IMC)

El indice de masa corporal es el mas utilizado a nivel de
valoracion nutricional. Se determina a partir de la estatura y el peso, el
resultado indica el rango mas sano que una persona debe tener (Frias,
2011).

1) Bajo peso: menor al8.5
2) Normal: 18.5-24.9

3) Sobrepeso: 25 - 29.9

4) Obesidad I: 30 - 34.9

5) Obesidad II: 35 - 39.9

6) Obesidad Ill: mayor a 40

- Indice cintura/ cadera
Un aumento del indice representa la grasa intraabdominal,
relacionado con la grasa subcutdnea. Se considera de bajo riesgo en
hombre y mujer menor a 0,94 y 0,80 (Girolami, 2003).

1) NORMAL: menor a 0.80 en mujeres y menor a 94 en hombres
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2) RIESGO ELEVADO: 0.80- 0.87 en mujeres 'y 0.94 — 1.01
3) RIESGO MUY ELEVADO: Igual o mayor a 0.88 en mujeres y mayor o
igual 1.02

4.2.3.6 Evaluacion de la ingesta alimentaria

Los deportistas tienden a tener una ingesta alimentaria diferente a
las personas sedentarias, es por ello que es prioritario el analisis de la
ingesta cuando se encara el desarrollo de la actividad fisica. Una dieta es
apropiada cuando es adecuada, balanceada respetando los factores

como la edad, sexo, actividad fisica, y preferencia alimentaria.

La valoracion de la ingesta alimentaria tiene la finalidad de
conocer habitos alimentarios y frecuencia de alimentos para
posteriormente implementar un disefio dietético de acuerdo a su

preferencia de alimentos (Girolami, 2003).

4.2.3.7 Encuesta retrospectiva

Este método brinda informacién del consumo de alimentos durante
un tiempo determinado para evaluar la eleccion de los mismos por
ejemplo frecuencia de consumo alimentario, encuesta de habitos, historia

dietética.

FRECUENCIA DE CONSUMO

Este método nos permite conocer la ingesta habitual de alimentos

de los individuos. Es una encuesta que se divide por periodos para
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conocer los alimentos que integran en la dieta. Nos permite recolectar

datos en pocos minutos y con facilidad.

RECORDATORIO DE 24 HORAS

Este método es el mas usado en la evaluaciéon nutricional para
conocer los habitos alimentarios. Se basa en entrevistar al paciente de
forma breve durante pocos minutos y conocer lo que cada uno consume
diariamente. Este método depende de la memoria del entrevistado para
calcular las porciones ingeridas (Janezic, Bazan y Gancedo, 2010).

4.2.3.8 Evaluacién de la actividad fisica

Es necesaria la evaluacion de la actividad fisica para establecer el
requerimiento caldrico del deportista. A través de esta evaluacion se
puede identificar los dias que mas energia gastan. Entre los datos para
valorar la actividad tenemos: tipo de deporte, posicion de juego, horarios,
duracion, intensidad, frecuencia de entrenamientos, fechas de los
eventos deportivos, lugar de los eventos, variantes climatologicas,
horarios de descanso. Posteriormente adecuar un plan alimentario para

el gasto de energia (Onzari, 2014).
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4.3 Marco legal

4.3.3.1 Constitucion de la Republica del Ecuador

Capitulo segundo
Derechos del buen vivir
Seccion primera

Aguay alimentacion

Art. 13.- Las personas y colectividades tienen derecho al acceso seguro y
permanente a alimentos sanos, suficientes y nutritivos; preferentemente
producidos a nivel local y en correspondencia con sus diversas identidades y

tradiciones culturales.

Este articulo refiere a la accesibilidad y disponibilidad de los alimentos en

cualquier situacion en que se encuentren las personas.

Capitulo tercero
Seccion quinta
Nifias, nifios y adolescentes

Art. 45.- Las nifias, nifios y adolescentes gozaran de los derechos comunes del
ser humano, ademas de los especificos de su edad. El Estado reconocera y
garantizara la vida, incluido el cuidado y proteccién desde la concepcion.

Las nifias, nifios y adolescentes tienen derecho a la integridad fisica y psiquica;
a su identidad, nombre y ciudadania; a la salud integral y nutricion; a la
educacién y cultura, al deporte y recreacion; a la seguridad social; a tener una
familia y disfrutar de la convivencia familiar y comunitaria; a la participacion
social; al respeto de su libertad y dignidad; a ser consultados en los asuntos

que les afecten; a educarse de manera prioritaria en su idioma y en los
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contextos culturales propios de sus pueblos y nacionalidades; y a recibir
informacion acerca de sus progenitores o familiares ausentes, salvo que fuera

perjudicial para su bienestar.

Este articulo protege a nifios y adolescentes y garantiza el bienestar de los

mismos ante una atencion y seguridad social.

4.3.3.2 Plan Nacional del Buen Vivir 2013 — 2017

Objetivo 3. Mejorar la calidad de vida de la poblacion.

El plan nacional del buen vivir esta realizado del afio 2013 a 2017, uno de sus
objetivos como es el numero 3, el cual nos garantiza una alimentacion y
nutricion favorables para la poblacién con el fin de mejorar la calidad de vida y

su salud.

La Constitucion, en el articulo 12, establece que “para mejorar la calidad de vida

se incluyen el acceso al agua y a la alimentacion”.

Para mejorar la calidad de vida se empieza por el ejercicio pleno de los
derechos del buen vivir: alimentacién, agua, entre otras y estas servirdn como
prerrequisitos para lograr las condiciones y el fortalecimiento de capacidades y

potencialidades individuales y sociales.

4.3.3.3 Ley organica de salud

Capitulo Il

De la alimentacién y nutricion

Art. 16.- El Estado establecera una politica intersectorial de seguridad
alimentaria y nutricional, que propenda a eliminar los malos habitos alimenticios,

respete y fomente los conocimientos y practicas alimentarias tradicionales, asi
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como el uso y consumo de productos y alimentos propios de cada region y
garantizara a las personas, el acceso permanente a alimentos sanos, variados,
nutritivos, inocuos y suficientes.

Esta politica estara especialmente orientada a prevenir trastornos ocasionados
por deficiencias de micronutrientes o alteraciones provocadas por desordenes

alimentarios.

4.3.3.4 Ley del deporte, educacion fisicay recreacion
TITULO |
PRECEPTOS FUNDAMENTALES

Art. 2.- Objeto.- Las disposiciones de la presente Ley son de orden publico e
interés social. Esta Ley regula el deporte, educacion fisica y recreacion;
establece las normas a las que deben sujetarse estas actividades para mejorar
la condicidn fisica de toda la poblacion, contribuyendo asi, a la consecuciéon del

Buen Vivir.

Art. 9.- De los derechos de las y los deportistas de nivel formativo y de alto
rendimiento.- En esta Ley prevalece el interés prioritario de las y los deportistas,

siendo sus derechos los siguientes:

e) Acceder a los servicios gratuitos de salud integral y educacion formal que

garanticen su bienestar.
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5. FORMULACION DE HIPOTESIS

El estado nutricional de los basquetbolistas amateurs que acuden a la
Asociacion de Basquet del Guayas se ve afectado por el nivel de intensidad de

actividad fisica.

6. IDENTIFICACION DE LAS VARIABLES

VARIABLE INDEPENDIENTE VARIABLE DEPENDIENTE

NIVEL INTENSIDAD DE ACTIVIDAD ESTADO NUTRICIONAL
FISICA
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7. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

7.1. Justificacion de la eleccidon del disefio

El presente trabajo de investigacion presenta un disefio de investigacion
no experimental, porque se obtendrd& mediante recoleccion de datos
caracteristicos de la poblacién de estudio, sin manipular variables. Es un
estudio transversal tipo descriptivo, ya que se realiza en un tiempo determinado
para evaluar el estado nutricional y nivel de intensidad de la actividad fisica de
la poblacion. Tiene un enfoque cuantitativo, debido a que se muestran

estadisticas para presentar los resultados obtenidos del estudio.

7.2. Poblacion y muestra

La poblacion establecida para la presente investigacion fueron
adolescentes comprendidos entre 15 a 17 afios de edad de la Asociacion de
Basquet de la ciudad de Guayaquil. Se encontraron 63 adolescentes, los cuales
24 formaron parte del estudio, siendo esta la muestra respectiva basandose en

los criterios de inclusion e exclusion.

7.2.1. Criterios de inclusiéon

- Adolescentes gque asisten a los entrenamientos en la Asociacion de

Basquet del Guayas.
- Basquetbolistas entre 15 - 17 afios

- Basquetbolistas de ambos sexos.
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7.2.2. Criterios de exclusién

- Basquetbolistas que estén sobrepasando el rango de edad

definida.

- Basquetbolistas que no asistieron durante los dias que se realizo la

evaluacion.

- Basquetbolistas que no aceptaron formar parte del estudio.

7.3. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

7.3.1. Técnicas

Se utiliza varias técnicas para la recoleccion de datos y posteriormente

un andlisis asi como:

1) La observacion

2) La encuesta

3) La valoracion antropométrica que incluye peso, talla, edad, IMC, ICC, y
porcentaje de grasa; ademas de pliegues cutaneos.

4) Férmula para calcular el requerimiento energético.

A través de la observacion, se verifica la informacion recolectada para su
posterior analisis; la encuesta permite conocer los habitos alimenticios a través
de la frecuencia de consumo de alimentos; y datos personales necesarios de la
muestra de estudio, la valoracién nutricional y antropométrica determino el
estado nutricional de los basquetbolistas y respectivamente la evaluaciéon de la

actividad fisica. La férmula para calcular el requerimiento energético permite
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gue se determine la cantidad energética respectiva para el consumo del

deportista.

7.3.2. Instrumentos

Los instrumentos que fueron utilizados en el proyecto son:

1) El cuestionario de preguntas o historia clinica, el cual se utilizé6 para

obtener informacion

2) Los equipos antropométricos los cuales fueron usados para recolectar las
medidas de los basquetbolistas tales como: cinta métrica, balanza,
plicometro y calculadora.

3) Puntaje Z a partir de la tabla de valores de Phantom.

4) Microsoft Office Excel para analizar los datos y obtener los resultados.
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8. RESULTADOS

Tabla N° 2. Distribucién segun género de los jovenes basquetbolistas

FRECUENCIA PORCENTAJE
Masculino 14 58%
Femenino 10 42%
TOTAL 24 100%
Fuente: Cecilia Ubilla, 2015
Grafico N° 1.
GENERO
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%
MASCULINO FEMENINO
|- Series1 58% 42%

Analisis e interpretacion
En el grafico N° 1 y en la tabla N° 2 observamos que el mayor porcentaje

de la muestra se encuentra el género masculino con un 58% y la muestra

del género femenino con un porcentaje menor del 42%.
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Tabla N° 3. Distribucién segun edad de los jovenes basquetbolistas

FRECUENCIA PORCENTAJE
15 afios 9 37%
16 afios 10 42%
17 afios 5 21%
TOTAL 24 100%
Fuente: Cecilia Uhilla, 2015.
Gréafico N° 2.
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Anélisis e interpretacion

En grafico N° 2 y tabla N° 3 la muestra de la poblacion conformada por
24 personas sus edades varia entre los 15 y 17 afios, de los cuales los
jovenes de 16 afios son los que sobresalen con un porcentaje de 42%,
continuando con los jovenes de 15 afios con un porcentaje de 37 %, y
siendo los de menor porcentaje los jovenes de 17 afios con un 21%.
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Tabla N° 4. Estado Nutricional segln indice de Masa Corporal de los

jévenes basquetbolistas

FRECUENCIA PORCENTAJE
NORMAL 21 88%
SOBREPESO 2 8%
OBESIDAD | 1 4%
TOTAL 24 100%
Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.
Grafico N° 3.
INDICE DE MASA CORPORAL
90%
80%
70% %
60% /
50% /
40% /
30% /
20% /
10% -
0%
NORMAL SOBREPESO OBESIDAD |
| Series1 88% 8% 4%

Analisis e interpretacion

En el grafico N° 3 y en la tabla N° 4 el mayor porcentaje del indice de masa
corporal de la poblacion es normal con un 88%, seguido de un 8% que se
encuentran con sobrepeso y en bajo porcentaje su diagndéstico es obesidad

con un 4%.
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Tabla N° 5. Distribucion segun riesgo cardiovascular de acuerdo al

indice cintura cadera

FRECUENCIA PORCENTAJE
Normal 19 79%
Riesgo Elevado 5 21%
TOTAL 24 100%
Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.
Grafico N° 4.
RIESGO CARDIOVASCULAR
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NORMAL RIESGO ELEVADO
M Series1 79% 21%

Anélisis e interpretacion

En el grafico N° 4 y en la tabla N° 5 observamos que el 79% de los
deportistas tienen un riesgo cardiovascular bajo o clasificado como normal,
mientras que el 21% de la muestra posee un riesgo elevado de presentar

enfermedades cardiovasculares.
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Tabla N° 6. Distribucién porcentual

basquetbolistas

segun masa grasa de los

FRECUENCIA PORCENTAJE
Baja 4 17%
Alta 15 62%
Normal 5 21%
TOTAL 24 100%
Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.
Grafico N° 5.
MASA GRASA
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| Series1 17% 62% 21%

Analisis e interpretacion

En el gréfico N° 5y en la tabla N° 6 la masa grasa de la poblacion tiene un
indice alto de masa grasa con el 62%, que en un futuro podra presentar
obesidad, seguido de un indice normal de 21% y de menor porcentaje un

indice bajo de 17% de masa grasa.
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Tabla N° 7. Distribucién porcentual segun cantidad de deportes que

realizan los adolescentes.

FRECUENCIA PORCENTAJE
UN DEPORTE 10 42%
DOS DEPORTES 9 37%
TRES DEPORTES 5 21%
TOTAL 24 100%
Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.
Grafico N° 6.
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Analisis e interpretacion

En el grafico N° 6 y en la tabla N° 7 se evidencia que los adolescentes
practican otros deportes, la mayoria de la muestra practica solamente
basquet equivalente al 42%, mientras que el 37% practican dos deportes
adicionales y por ultimo un grupo que practica 3 deportes adicionales

equivalente al 21%.

39



Tabla N° 8. Distribucién porcentual segun posicion de juego.

FRECUENCIA PORCENTAJE
PIVOT 3 12%
ALERO 11 46%
BASE 3 13%
ALERO/PIVOT 5 21%
ALERO/BASE 2 8%
TOTAL 24 100%
Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.
Grafico N° 7.
POSICION DE JUEGO
50%
40%
30%
20% -I -I
10% /il ‘I
o PIVOT | ALERO BASE | ALERO/PI ALE;!
voT ASE
|mSeries1|  12% 46% 13% 21% 8%

Analisis e interpretacion

En el grafico N° 7 y tabla N° 8 se identifica la posicion de cada jugador
donde el 46% juega de alero, el 21% juega de manera mixta como
alero/pivot, el 13% de base, seguido del 12% de la muestra que juegan

como pivot Unicamente y por ultimo el 8% que juega de alero/base.
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Tabla N° 9. Distribucién porcentual segun entrenamientos por

semana
FRECUENCIA PORCENTAJE
3 veces 9 37%
4 veces 1 4%
5 veces 11 46%
6 veces 3 13%
TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Grafico N° 8.
Cantidad de Entrenamientos
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Analisis e interpretacion

En el grafico N° 8 y la tabla N° 9 se indica el porcentaje de la cantidad de
entrenamientos a que los deportistas se someten. Se observa que el 46%
acude 5 veces por semana, el 37% acude 3 veces por semana ya que
viven en otras ciudades, el 13% entrena 6 veces por semana y 4% acuden

a entrenar 4 veces por semana.
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Tabla N° 10. Distribucion porcentual
entrenamiento de cada deportista

segun intensidad de

FRECUENCIA PORCENTAJE
MODERADA 11 46%
VIGOROSA 13 54%
TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Grafico N° 9.

INTENSIDAD DEL ENTRENAMIENTO
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42%
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| Series1 46%

Analisis e interpretacion

En el grafico N° 9 y en la tabla N° 10 se observa el porcentaje equivalente

a la intensidad del entrenamiento por cada deportista, donde la mayor

parte (54%) realiza su actividad a un nivel moderado, mientras que la otra

parte de la muestra realiza su actividad fisica o entrenamiento con un nivel

de intensidad vigorosa (46%).
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Tabla N° 11. Distribucién porcentual segun pliegues cutaneos de los
deportistas - Valores Phantom

% % % % % %
F T F Sl F SE F A F M F P

>Proporciébn 22 92 23 96 24 100 24 100 24 100 19 79
<Proporcion 2 8 1 4 0 0 0 0 0 0 5 21

TOTAL 24 100% 24 100% 24 100% 24 100% 24 100% 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Gréafico N° 10.
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» \§><<’ ® ¥

Analisis e interpretacion

En el grafico N° 10 y la tabla N° 11 se observa que la proporcion menor
sobresale en todos los pliegues de acuerdo a los valores Phantom asi
como: el tricipital (92%), suprailiaco (96%), subescapular (100%),
abdominal (100%), muslo (100%) y pantorrilla (79%). En mayor proporcion
encontramos: tricipital (8%), suprailiaco (4%) y pantorrilla (21%).
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Tabla N° 12. Relacion entre el IMC y la intensidad de entrenamiento de

los deportistas.

NORMAL SOBREPESO OBESIDAD TOTAL

F % F % F % F %
Moderada 8 34% 2 8% 1 4% 11 46%
Vigorosa 13 54% 0 0% 0 0% 13 54%
TOTAL 21 88% 2 8% 1 4% 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Grafico N° 11.
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Analisis e interpretacion

Se puede observar en el grafico que los adolescentes que tienen un IMC

normal presentan una intensidad de entrenamiento moderada con un 34%

y vigorosa con un 54%, mientras que los deportistas que tienen sobrepeso

presenta una intensidad de entrenamiento moderada con el 8%. En menor

porcentaje los deportistas que presentan obesidad tienen una intensidad

de entrenamiento moderada con el 4%.



Tabla N° 13. Relacién entre el IMC y la posiciéon de juego

NORMAL SOBREPESO OBESIDAD TOTAL

F % F % F % F %
ALERO 9 38% 2 8% 0 0% 11 46%
PIVOT 3 12% 0 0% 0 0% 3 12%
BASE 3 12% 0 0% 0 0% 3 12%
ALERO/PIVOT 4 17% 0 0% 1 4% 5 21%

ALERO/BASE 2 9% 0 0% 0 0% 2 9%
TOTAL 21 88% 2 8% 1 4% 13 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Grafico N° 12.
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Andlisis e interpretacion

Se puede observar en el grafico que los deportistas que presentan un IMC
normal son en mayor porcentaje los aleros (38%), seguido de los pivots y base
(12%) respectivamente. Los deportistas que presentan sobrepeso el 8% son
aleros. Finalmente los deportistas que presentan obesidad juegan en posicién

mixta de alero/ base (4%).
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Tabla N° 14. Relacion entre el IMC y cantidad de entrenamientos por

semana
NORMAL SOBREPESO OBESIDAD TOTAL
F % F % F % F %
3 8 34% 1 4% 0 0% 9 38%
VECES
4 1 4% 0 0% 0 0% 1 4%
VECES
5 9 38% 1 4% 1 4% 11 46%
VECES
6 3 12% 0 0% 0 0% 3 12%
VECES
TOTAL 21 88% 2 8% 1 4% 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.
Grafico N° 13
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Analisis e interpretacion

Se puede observar en el grafico que los deportistas con IMC normal

acuden con mayor frecuencia a entrenar representando un porcentaje de

38% los que asisten 5 veces por semana y un minimo porcentaje

presentan sobrepeso y obesidad con el 4%. Los deportistas que entrenan 3

veces (4%) constan de un IMC normal y en minimo porcentaje (4%) tienen

sobrepeso. El 12% que entrena 6 veces por semana es representado por

pocos deportistas, sin embargo se encuentran con un IMC normal.
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Tabla N° 15. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia
de alimentos - POLLO

POLLO FRECUENCIA PORCENTAJE
Mas de una vez 7 29%
3-6 veces/semana 9 38%
1-2 veces/semana 8 33%
TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Gréafico N° 14.

POLLO

Andlisis e interpretacion

En el grafico N° 14 y en la tabla N° 15 se detalla la frecuencia de consumo
de pollo en los deportistas, siendo el porcentaje mayor de 3- 6 veces por
semana (38%), seguido de 1- 2 veces por semana (33%) y finalmente més
de una vez al dia (29%).
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Tabla N° 16. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia
de alimentos - PESCADO

PESCADO FRECUENCIA PORCENTAJE
Una vez al dia 2 8%
3-6 veces/semana 8 33%
1-2 veces/semana 11 46%
1 vez al mes 3 13%
TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Gréafico N° 15.

PESCADO

una vez al dia
8%

Andlisis e interpretacion

En el grafico N° 15 y en la tabla N° 16 se detalla la frecuencia de consumo
de pescado en los deportistas, siendo el porcentaje mayor de 1- 2 veces
por semana (46%), 3- 6 veces por semana (33%), seguido de 1 vez por

semana (13%) y finalmente 1 vez al dia (8%).
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Tabla N° 17. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia
de alimentos - CARNE

CARNE FRECUENCIA PORCENTAJE
Mas de una vez al dia 4 17%
1 vez al dia 3 12%
3-6 veces/semana 6 25%
1-2 veces/semana 9 38%
1 vez al mes 1 4%
Nunca 1 4%
TOTAL 24 100%
Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.
Grafico N° 16.
nunca CARNE

4%

una vez mes
4%

Anélisis e interpretacion

En el grafico N° 16 y en la tabla N° 17 se detalla la frecuencia de consumo
de carne en los deportistas, siendo el porcentaje mayor de 1- 2 veces por
semana (38%), 3- 6 veces por semana (25%), seguido de méas de 1 vez al
dia (17%), una vez al dia (12%), finalmente 1 vez al dia y una vez al mes
(4%) respectivamente.
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Tabla N° 18. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia
de alimentos - HUEVO

HUEVO FRECUENCIA PORCENTAJE
Més de una vez al 2 8%
dia
1 vez al dia 5 21%
3-6 veces/semana 6 25%
1-2 veces/semana 8 33%
1 vez al mes 3 13%
TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015

Grafico N° 17.

HUEVO

mas 1 vez al dia
2%

Andlisis e interpretacion

En el grafico N° 17 y en la tabla N° 18 se detalla la frecuencia de consumo
de huevo en los deportistas, siendo el porcentaje mayor de 1- 2 veces por
semana (33%), 3- 6 veces por semana (25%), seguido de 1 vez al dia

(21%), una vez al mes (13%), finalmente mas de 1 vez al dia (8%).
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Tabla N° 19. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia
de alimentos - ATUN

ATUN FRECUENCIA PORCENTAJE
3-6 veces/semana 4 17%
1-2 veces/semana 12 50%
1 vez al mes 8 33%
TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015

Grafico N° 18.
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Anélisis e interpretacion

En el grafico N° 18 y en la tabla N° 19 se detalla la frecuencia de consumo
de atun en los deportistas, siendo el porcentaje mayor de 1- 2 veces por
semana (50%), seguido de 1 vez al mes (33%) y finalmente 3- 6 veces por

semana (17%).
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Tabla N° 20. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia de
alimentos - SALCHIPAPA

SALCHIPAPA FRECUENCIA PORCENTAJE
3-6 veces/semana 3 13%
1-2 veces/semana 5 21%
1 vez al mes 8 33%
Nunca 8 33%
TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Gréafico N° 19.
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Anélisis e interpretacion

En el grafico N° 19 y en la tabla N° 20 se detalla la frecuencia de consumo
de salchipapa en los deportistas, siendo el porcentaje mayor 1 vez al mes
(33%), nunca (33%), seguido de 1- 2 veces por semana (21%) y finalmente

3- 6 veces por semana (13%).
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Tabla N° 21. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia
de alimentos - EMBUTIDOS

EMBUTIDOS FRECUENCIA PORCENTAJE
Més de una vez al dia 1 29%
3-6 veces/semana 6 25%
1-2 veces/semana 7 4%
1 vez al mes 9 38%
Nunca 1 4%
TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Gréafico N° 20.
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Andlisis e interpretacion

En el grafico N° 20 y en la tabla N° 21 se detalla la frecuencia de consumo
de embutidos en los deportistas, siendo el porcentaje mayor 1 vez al mes
(38%), 1- 2 veces por semana (29%), seguido de 3- 6 veces por semana

(25%), finalmente més de 1 vez al dia y nunca (4%) respectivamente.
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Tabla N° 22. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia
de alimentos - LECHE

LECHE FRECUENCIA PORCENTAJE
Mas de unavez 9 38%

al dia
Una vez al dia 8 33%

3-6 6 25%

veces/semana

Nunca 1 4%

TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Grafico N° 21.

nunca LECH E

4%

Anélisis e interpretacion

En el grafico N° 21 y en la tabla N° 22 se detalla la frecuencia de consumo
de leche en los deportistas, siendo el porcentaje mayor mas de 1 vez al dia

(38%), una vez al dia (33%), seguido de 3- 6 veces por semana (25%) y
finalmente nunca (4%).
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Tabla N° 23. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia

de alimentos - QUESO

QUESO FRECUENCIA PORCENTAJE
Mas de una vez al dia 8 33%
Una vez al dia 6 25%
3-6 veces/semana 7 29%
1-2 veces/semana 3 13%
TOTAL 24 100%
Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.
Gréafico N° 22.
QUESO

Anélisis e interpretacion

En el gréfico N° 22 y en la tabla N° 23 se detalla la frecuencia de consumo

de queso en los deportistas, siendo el porcentaje mayor mas de 1 vez al

dia (33%), 3- 6 veces por semana (29%), seguido de una vez al dia (25%)

y finalmente 1- 2 veces por semana (13%).
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Tabla N° 24. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia
de alimentos - YOGURT

YOGURT FRECUENCIA PORCENTAJE
Més de una vez al 4 17%
dia

1 vez al dia 3 13%

3-6 veces/semana 8 33%

1-2 veces/semana 6 25%
1 vez al mes 2 8%
Nunca 1 4%

TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Grafico N° 23.

nuinca YOGURT

4%
una vez mes
8%

Andlisis e interpretacion

En el grafico N° 23 y en la tabla N° 24 se detalla la frecuencia de consumo
de yogurt en los deportistas, siendo el porcentaje mayor 3- 6 veces (33%),
1- 2 veces por semana (25%), mas de una vez al dia (17%), una vez al dia
(13%), seguido de una vez al mes (8%) y finalmente nunca (4%).
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Tabla N° 25. Distribucién porcentual segin

de alimentos - FRUTAS

consumo de la frecuencia

FRUTAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Mas de una vez al 9 37%
dia
Una vez al dia 29%
3-6 veces/semana 17%
1-2 veces/semana 4 17%
TOTAL 24 100%
Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.
Gréafico N° 24.
FRUTAS

Andlisis e interpretacion

En el grafico N° 24 y en la tabla N° 25 se detalla la frecuencia de consumo

de frutas en los deportistas, siendo el porcentaje mayor mas de 1 vez al dia

(37%), seguido de una vez al dia (29%), finalmente 1- 2 veces por semana
y 3- 6 veces por semana (17%) respectivamente.
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Tabla N° 26. Distribucidén porcentual segun consumo de la frecuencia
de alimentos - GRANOS TIERNOS

GRANOS TIERNOS FRECUENCIA PORCENTAJE
Més de una vez al 2 8%
dia
1 vez al dia 4 16%
3-6 veces/semana 9 36%
1-2 veces/semana 9 36%
Nunca 1 4%
TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Gréafico N° 25.

GRANOS TIERNOS

nunca mas 1 vez al dia
4% 8%

Anélisis e interpretacion

En el grafico N° 25 y en la tabla N° 26 se detalla la frecuencia de consumo
de granos tiernos en los deportistas, siendo el porcentaje mayor 1-2 veces
por semana y 3- 6 semanas ( 36%) respectivamente, una vez al dia (16%),
seguido de mas de 1 vez al dia (8%) y finalmente nunca (4%).
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Tabla N° 27. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia
de alimentos - GRANOS SECOS

GRANOS SECOS FRECUENCIA PORCENTAJE
Mas de una vez al dia 3 12%
3-6 veces/semana 3 13%
1-2 veces/semana 13 54%
Una vez al mes 3 13%
Nunca 2 8%
TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Gréafico N° 26.

GRANOS SECOS

Andlisis e interpretacion

En el grafico N° 26 y en la tabla N° 27 se detalla la frecuencia de consumo
de granos secos en los deportistas, siendo el porcentaje mayor 1-2 veces
por semana (54%), 3- 6 semanas y una vez al mes (13%) respectivamente,
seguido de mas de una vez al dia (12%), seguido de mas de 1 vez al dia

(8%) y finalmente nunca (8%).
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Tabla N° 28. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia
de alimentos - ARROZ

ARROZ FRECUENCIA PORCENTAJE
Més de una vez al 12 50%
dia
Una vez al dia 8 33%
3-6 veces/semana 4 17%
TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Grafico N° 27.

ARROZ

Anélisis e interpretacion
En el grafico N° 27 y en la tabla N° 28 se detalla la frecuencia de consumo

de arroz en los deportistas, siendo el porcentaje mayor mas de una vez al
dia (50%), seguido de una vez al dia (33%) y 3- 6 por semana (17%).
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Tabla N° 29. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia
de alimentos - PAN/CEREAL

PAN/CEREAL FRECUENCIA PORCENTAJE

Mas de unavez 6 25%
al dia
Una vez al dia 12 50%
3-6 4 17%
veces/semana
1-2 2 8%
veces/semana
TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Gréafico N° 28.

PAN/CEREAL

1-2 veces/semana
8%

Andlisis e interpretacion

En el grafico N° 28 y en la tabla N° 29 se detalla la frecuencia de consumo
de pan/cereal en los deportistas, siendo el porcentaje mayor una vez al dia
(50%), mas de una vez al dia (25%), seguido de 3- 6 por semana (17%) y
finalmente 1- 2 veces por semana (8%).
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Tabla N° 30. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia
de alimentos - LEGUMBRES

LEGUMBRES FRECUENCIA PORCENTAJE
Més de una vez al 6 25%
dia

1 vez al dia 8 34%
3-6 veces/semana 8 33%
1-2 veces/semana 1 4%
Nunca 1 4%

TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Grafico N° 29.

LEGUIVIBRES

1-2
veces/semana nunca
426 49

Andlisis e interpretacion

En el grafico N° 29 y en la tabla N° 30 se detalla la frecuencia de consumo
de legumbres en los deportistas, siendo el porcentaje mayor una vez al dia
(34%), 3- 6 por semana (33%), seguido de mas de 1 vez al dia (25%),

finalmente 1- 2 veces por semana y nunca (4%) respectivamente.
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Tabla N° 31. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia

de alimentos - ENSALADA

ENSALADA FRECUENCIA PORCENTAJE
Més de una vez al 4 17%
dia
1 vez al dia 37%
3-6 veces/semana 17%
1-2 veces/semana 25%
Nunca 1 4%
TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Grafico N° 30.

ENSALADA

nunca
4%

Andlisis e interpretacion

En el grafico N° 30 y en la tabla N° 31 se detalla la frecuencia de consumo
de ensaladas en los deportistas, siendo el porcentaje mayor una vez al dia
(37%), 1- 2 veces por semana (25%), seguido de 3- 6 veces por semana y

mas de una vez al dia (17%) respectivamente, finalmente nunca (4%).
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Tabla N° 32. Distribucién porcentual segun consumo de la frecuencia
de alimentos - COLAS

COLAS FRECUENCIA PORCENTAJE

Més de una vez al dia 6 25%
1 vez al dia 6 25%

3-6 veces/semana 3 13%
1-2 veces/semana 5 21%
1 vez al mes 2 8%
Nunca 2 8%

TOTAL 24 100%

Fuente: Cecilia Ubilla, 2015.

Grafico N° 31.

COLAS

una vez mes
8%

Anélisis e interpretacion

En el grafico N° 31 y en la tabla N° 32 se detalla la frecuencia de consumo
de colas en los deportistas, siendo el porcentaje mayor una vez al dia y
mas de una vez al dia (25%) respectivamente, 1- 2 veces por semana
(21%), seguido de 3- 6 veces por semana (13%), finalmente una vez al
mes y nunca (8%) respectivamente.
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a)

b)

d)

f)

9. CONCLUSIONES

Los deportistas que entrenan en la Asociacion de Basquet del Guayas en
Su mayoria consta en los rangos normales sobre su estado nutricional
considerando en normopeso al 88% y en un bajo porcentaje la poblacion

se encontrd en sobrepeso y obesidad.

Existe una probabilidad que ciertos basquetbolistas presenten riesgo de
problemas cardiovasculares representandolo con el 21% y el 79% se

encuentran en normalidad.

Respecto a la masa grasa se evidencié que el 62% presentaba masa
grasa alta, el 21% de los deportistas se encontraban en normalidad y el

17% presentaba un porcentaje de masa grasa baja.

El 54% de los basquetbolistas presentaron nivel de intensidad vigorosa,
mientras que el 46% presentaron nivel de intensidad moderada,

evaluandolos por la cantidad de horas que realizan la actividad fisica.

Los basquetbolistas que acuden a entrenar, la mayoria con normopeso
presenta un nivel de intensidad vigorosa representada por el 54%,
mientras que los diagnosticados con obesidad y sobrepeso solo realizan
una intensidad moderada con el 4% y 8% respectivamente durante los

entrenamientos.

Los deportistas con estado nutricional normal acuden a entrenar 5 veces

por semana y un minimo porcentaje presentan sobrepeso y obesidad.
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9)

h)

Se puede evidenciar que la mayoria de los deportistas (25%) consume
bebidas carbonatadas, lo cual no presenta beneficios en los

adolescentes, aumentando el riesgo a alguna enfermedad en un futuro.

Respecto con los embutidos el 38% de los basquetbolistas lo consumen
1 vez al mes y el 4% de estos deportistas lo consumen 1 a 2 veces por
semana. Especificamente el consumo de salchipapas se detalla con el
33% 1 vez al mes, mientras que el 13% consumen 3 a 6 veces por

semana.

La mayoria de los basquetbolistas consumen leche mas de una vez
representado por el 38% y en bajo porcentaje con el 4% no consumen
leche. El 37% consume frutas mas de una vez al dia 'y el 17% consumen

frutas 1 a 2 veces por semana.
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b)

d)

f)

10. RECOMENDACIONES

La dieta de los deportistas de la Asociacion de basquet del Guayas
deben cumplir las necesidades energéticas de acuerdo al gasto en la

actividad fisica que ellos realicen.

La dieta debe estar repartida de 4 a 5 comidas al dia, disminuyendo
la cantidad de porciones para evitar el consumo excesivo de

alimentos.

Los deportistas que se diagnostican con algun riesgo cardiovascular
evaluado por el indice de cintura cadera, deben acudir a especialistas

para que adquiera una revision constante y personal.

Antes y luego de una competencia preferir los alimentos que
contengan considerablemente carbohidratos para retener energia y

recuperarla posteriormente al ejercicio.

Los adolescentes que poseen malos habitos alimentarios, es
recomendable evitar ingerir bebidas carbonatadas ya que contienen

una gran cantidad de aditivos tales como colorantes, edulcorantes.

Evitar el exceso en el consumo de embutidos y comidas rapidas
como las salchipapas y asi evitar el consumo de aditivos en estos

productos.
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ANEXO 1

Tabla y formula de requerimiento energético

PESO METABOLISMO

SEXO TALLA | ACTUAL EDAD BASAL TA ACT FISICA | REQUERIMIENTO
Femenino 162 58,3 15 2182,89918 218,289918 | 436,579836 2837,768934
Femenino 177 62,5 15 2308,8296 230,88296 | 461,76592 3001,47848
Femenino 172 62,4 17 2268,92794 226,892794 | 453,785588 2949,606322
Femenino 166 65,8 15 2299,17358 229,917358 | 459,834716 2988,925654
Femenino 155 57,7 16 2125,99432 212,599432 | 425,198864 2763,792616
Femenino 163 55,4 16 2134,39204 213,439204 | 426,878408 2774,709652
Femenino 159 63,8 16 2229,89228 222,989228 | 445,978456 2898,859964
Femenino 170 62,1 16 2261,55086 226,155086 | 452,310172 2940,016118
Femenino 150 47,7 17 1956,70682 195,670682 | 391,341364 2543,718866
Masculino 172 62,8 15 1689,31608 168,931608 | 337,863216 2196,110904
Masculino 175 62,9 17 1692,19114 169,219114 | 338,438228 2199,848482
Masculino 166 60,8 15 1631,79308 163,179308 | 326,358616 2121,331004
Masculino 169 62,8 16 1667,55118 166,755118 | 333,510236 2167,816534
Masculino 177 75,2 17 1871,34242 187,134242 | 374,268484 2432,745146
Masculino 164 62,8 15 1649,28968 164,928968 | 329,857936 2144,076584
Masculino 172 68,7 15 1770,45052 177,045052 | 354,090104 2301,585676
Masculino 170 80,9 16 1921,45844 192,145844 | 384,291688 2497,895972
Masculino 170 56,3 16 1590,04488 159,004488 | 318,008976 2067,058344
Masculino 171 88,2 15 2033,60342 203,360342 | 406,720684 2643,684446
Masculino 167 57,1 17 1572,40546 157,240546 | 314,481092 2044,127098
Masculino 178 68,9 16 1796,46564 179,646564 | 359,293128 2335,405332
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Masculino 165 54,9 16 1538,90034 153,890034 | 307,780068 2000,570442
Masculino 171 65,9 15 1726,94274 172,694274 | 345,388548 2245,025562
Femenino 163 50,8 16 2071,13468 207,113468 | 414,226936 2692,475084
59788,63322

PROMEDIO 2491,193051

GET= GEB+ETA+GEAF
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ANEXO 2

REQUERIMIENTO ENERGETICO E INTERCAMBIO

REQUERIMIENTOS KCAL (9)
Kcal 2491
Carbohidratos 1494 373.6
Proteinas 373.6 93.4
Grasas 622.7 69.1
# INTERCAMBIOS | CHO(G) P(G) G(g) KGAL
LECHE 2 20 14 14 240
VEGETALES 6 30 18 0 150
FRUTAS 8 120 0 0 480
PANES Y CEREALES 10 150 40 10 800
CARNES 3 0 21 15 225
GRASA 6 0 0 30 270
AZUCAR 3 45 0 0 180
TOTAL (VE) 365 93 69 2345
TOTAL (VO) 373,6 93,4 69,1 2491
% DE ADECUACION 97,6980728 | 99,5717345|99,8552822 | 94,1389
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ANEXO 3

DEGLOSE DE MENU

MENU 1
COMIDA PREPARACION ALIMENTO MEDIDA CASERA CANTIDAD

leche 1taza 200cc

] . guineo 1/2 guineo 40g

batido de guineo azlcar 1 cucharada 15g

DESAYUNO sanduche de pan blanco 2 rebanadas 30g

queso pera queso 1 porcién 30g

pera 1 pequeia 60g

ranola con granola 1taza 7049

COLACION aga 2 v melén papaya 1taza 30g
papayay melén 1taza 30g
leche 1taza 200cc

zapallo 1/2 taza 15¢

cre(r:r;?] 22;;&?"0 canguil 1/2 taza 359

arroz con pollo al arroz 1 porc!c:)n 459

horno y ensalada pollo L porcion 09

ALMUERZO de tomate lechuga tomate 1/2 taza 109
y pepino con lechuga 1/2 taza 10g

aceite de oliva y pepino 1/2pepino 10g

130 de tomatillo aceite de oliva lcdta 5cc

1ug naraniilla y tomatillo 1/2 tomatillo 20g

I naranijilla 1 /2 naranijilla 15¢g

azucar 1 cucharada 15 cc

alletas integrales galletas integrales 6 unidades 4049

MEDIA TARDE gcon . degmora mora 3/4 taza 30 g
1ug azucar lcda 15 cc

atun(en agua) 1/2 taza 409

ensalada de atin papa 1/2 papa 259

con papa, cebolla cebolla 1taza 209

MERIENDA y pimiento y pimiento 1taza 209
manzana mayonesa 1 cucharadita 5cc

manzana 1 unidad 709
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MENU 2

COMIDA PREPARACION ALIMENTO MEDIDA CASERA CANTIDAD
yogurt con cereal y zgggg 1 taza 200 cc
DESAYUNO durazno y mango durazno 1taza 209
picado queso mando 1 unidad 30g
picado quesgo 1/2 mango 35¢g
colada de avena con avena 2 cucharadas 30g
COLACION manzana v pera manzana 1/2 unidad 35¢g
yp pera 1/2 unidad 20g
leche 1taza 200 cc
zanahoria 1/4 taza 15¢g
locro de lequmbres brécoli 1/4 taza 15¢g
puré de pgpa con haba 1/4 taza 15¢g
ALMUERZO carne a la plancha zambo 1 _1é4éaza d égg
jugo de limén papa unidad grande 9
) . mantequilla 1 cucharadita 5cc
tajada de sandia g
carne 1 porcion 709
limén 2 unidades 30g
azlcar 1 cucharada 15¢g
maduro asado con maduro 1 unidad 8049
MEDIA TARDE {U0o de narania naranja 1 unidad 8049
1ug I azucar 1 cucharada 159
pan blanco 2 rebanadas 309
sanduche de pollo pollo 1 porcién 359
con lechugay lechuga 1/4 taza 10g
MERIENDA tomate y jugo de tomate 1/4 taza 15¢
naranjilla naranijilla 1 unidad 25¢
azucar 1 cucharada 15 cc
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MENU 3

COMIDA PREPARACION ALIMENTO MEDIDA CASERA | CANTIDAD
huevo 1 unidad 559

huevo duro, galletas 3 unidades 359

galletas de sal yuna | arroz de cebada 1 cucharada 159

DESAYUNO colada de arroz de manzana 1/2 taza 359
cebada de azucar 1 cucharada 159

manzana y uvas uvas 7 unidades grandes 50 g

| granola 1taza 709

COLACION granota fcotr.‘“papaya papaya 1/ 2 taza 25¢
yfrutifia frutilla 4 unidades 440 g

pollo 1 porcién 359

zanahoria 1 porcién 10g

sopa de pollo, fideo 1 porcién 10g

pescado al vapor pescado 1 porcién 709

con ensalada de aguacate 1 porcién 209

ALMUERZO aguacate, tomate y tomate 1/2 taza 209
cebollay arrozy cebolla 1/2 taza 15¢

jugo de pifia aceite de oliva 1 cucharadita 5cc

pifia 1 rodaja 3049
azucar 1 cucharada 15 cc

MEDIA TARDE colada de quinoa quinoa 2 cuchgradas 3049
de manzana manzana 1 unidad 709

pollo 1 porcién 50 g

cebolla 1 porcién 15¢

papa 1 unidad 50 ¢

ensalada de pollo y t.O"Fate 1/2 taza 209

MERIENDA bati pimiento 1/2 taza 109

atido de mora . .

aceite de oliva 1 cucharada 5cc
leche 1taza 200cc

mora 1/2 taza 30g

azucar 1 cucharada 15¢
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MENU 4

COMIDA PREPARACION ALIMENTO MEDIDA CASERA CANTIDAD
verde 1 unidad 709
queso 1/4 taza 209
bolén de queso, leche 1taza 200 cc
DESAYUNO batido frutilla y frutilla 4 unidades 40 g
durazno azucar 1 cucharada 15cc
durazno 1 unidad 3049
alletas intearales galletas integrales 6 unidades 409
COLACION gavena de Sa abay avena 1 cucharada 15¢
guay guayaba 1 unidad 309
frejol 1/4 taza 309
chancho 1 porcién 409
menestrén de fideo 1 porcién 20¢9
ALMUERZO chancho v toronia zanahoria 1/4 taza 109
y I col 1/4 taza 10g
albahaca 1/4 taza 59
toronja 1/2 unidad 409
yogurt 1 taza 200 cc
yogurt con melén y melén 1/2 taza 20g
MEDIA TARDE guineo y pan tostado guineo 1/2 unidad 3049
pan tostado 1 rebanada 20¢9
pollo 1 porcién 409
arroz 1 porcion 209
papa 1 unidad pequefia 35¢g
MERIENDA aguado de _poIIo y zanahoria 1 porcién 109
mandarina - e
alverjita 1 porcion 1049
cebolla 1porcion 59
mandarina 1 unidad 4049
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MENU 5

MEDIDA
COMIDA PREPARACION |ALIMENTO CASERA CANTIDAD
pan integral 2 rebanadas 309
jamon 1 rodaja 12 ¢
sanduche de leche 1 taza 200 cc
DESAYUNO jamon , leche y tomatillo 1 unidad 359
jugo de tomatillo azlcar 1 cucharada 15 cc
colada de harina | harina de platano 1 cucharada 15¢
COLACION de platano con manzana 1/2 unidad 359
manzana y cereal cereal 1taza 509
leche 1taza 200cc
espinaca 1taza 25¢
papa 1 unidad pequefia 309
crema de pecado 1 porcidn 459
ALMUERZO espinaca, ceviche cebolla 1 porc!c:)n 10g
de pescado y tomate 1 porcién 15¢
jugo de naranja limén lunidad 20¢9
maiz tostado 2 cucharadas 309
naranja 1 unidad 60 g
azucar 1 cucharada 15 cc
¢ | yogurt 1taza 200 cc
MEDIA TARDE | YO9!' fcotr)“cerea cereal 1taza 60 g
yfrutifia frutilla 4 frutilla 40 g
fideo 1 porcién 60g
mantequilla 1 cucharada 15cc
tallarin saltado de pollo 1 porcidn 3049
MERIENDA pollo y jugo de nabo 1 porcién 10g
tamarindo zanahoria 1 porcidn 10g
tamarindo lcucharada 15¢
azucar 1 cucharada 15 cc
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ANEXO 4

HISTORIA CLINICA NUTRICIONAL

PROYECTO DE GRADUACION: VALORACION DEL ESTADO NUTRICIONAL Y DE LA
ACTIVIDAD FISICA EN BASQUETBOLISTAS AMATEURS DE 15 A 17 ANOS QUE ASISTEN A
ENTRENAMIENTOS A LA ASOCIACION DE BASQUET EN LA CIUDAD DE GUAYAQUIL

DATOS PERSONALES
FECHA:

NOMBRES Y APELLIDOS:
FECHA DE NACIMIENTO:
EDAD:

SEXO:

DATOS ANTROPOMETRICOS

TALLA: CINTURA:
PESO ACTUAL: CADERA:
% MASA GRASA: IMC:

ICC:

PLIEGUES CUTANEOS

TRICIPITAL ABDOMINAL

SUPRAESPINAL MUSLO

SUBESCAPULAR PANTORRILLA
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DATOS ALIMENTICIOS: FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

Alimento

+ de
lvez/dia

Una
vez
dia

3-6
veces/semana

1-2
veces/semana

Una
vez
mes

Nunca

Pollo

Pescado

Carne

Huevo

Atln

Salchipapa

Embutidos

Leche

Queso

Yogurt

Frutas

Granos
tiernos

Granos secos

Arroz

Panes/cereal

Legumbres

Ensaladas

Colas

Nutricién pediatrica 2° ed. M Bueno- A Sarria- JM Pérez — Gonzalez
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Datos deportivos o actividad fisica

- Deportes que practicas:
- Posicioén de juego:
- Cantidad de entrenamientos semanales:

- horas de entrenamiento:
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ANEXO 5

PUNTAJE Z: Valores Phantom. Valores promedios (b) y desvio

estandar(c)
Variables B C (DS)
BASICOS
Masa corporal 64,58 8,60
Talla (cm) 170,18 6,29
PERMIETROS B C (DS)
Brazo 26,89 2,33
Brazo flexionado 29,41 2,37
Mufeca 16,35 0,72
Cintura 71,91 4,45
Abdominal 79,06 6,95
Cadera 94,67 5,58
Muslo 55,82 4,23
Pantorrilla 25,35 2,30
PLIEGUES B C (DS)
Tricipital 154 4,47
Subescapular 17,2 5,07
Bicipital 8,0 2,00
Supraespinal 15,4 4,47
Abdominal 25,4 7,78
Muslo medial 27,0 8,33
Pantorrilla 16,0 4,67
MASAS B C (DS)
Masa grasa 12,13 3,25
Masa 6sea 10,49 1,57
Masa muscular 25,55 2,99
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