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RESUMEN

El presente estudio realizado, tuvo como objetivo valorar el estado
nutricional en deportistas de 8 a 18 afios que pertenecen a clubes de
natacion de FEDEGUAYAS en el periodo noviembre 2016 a febrero 2017.
Se utiliz6 una metodologia con enfoque cuantitativo de disefio transversal,
descriptivo, analitico y observacional. La técnica que se utilizd en la
investigacion es la entrevista directa a los padres de los nifios y jovenes
investigados, los instrumentos utilizados fueron el recordatorio de 24 horas y
ficha nutricional deportiva, ademas de la recoleccion de informacion
mediante mediciones antropométricas como peso y talla, se empled la
bioimpedancia eléctrica en la obtencion de datos: peso, agua corporal total,
IMC, masa libre de grasa, porcentaje de grasa corporal, para reflejar los
resultados en IMC y puntuacion Z. La muestra fue tomada de 5 clubes que
conforma la Federacion Deportiva del Guayas cada uno consta de un
minimo de 19 deportistas. Los resultados se reflejan en las graficas, que
describen tanto el peso por la edad y estatura por la edad la poblacion se
encuentra en un estado normal de IMC, grasa y musculo describen que el
grupo femenino tiene un mayor porcentaje de grasa y que el grupo
masculino tiene un mayor cantidad de musculo, esto nos indica una mayor
existencia de agua corporal, que nos demuestra una mayor tasa de
sudoracién, hay que tomar en cuenta que para poder desarrollar una

actividad deportivas se debe consumir las calorias adecuadas.

Palabras claves: CIENCIAS DE LA NUTRICION Y DEL DEPORTE;
DESARROLLO INFANTIL; IMPEDANCIA ELECTRICA; COMPOSICION
CORPORAL; ADOLESCENTE; iINDICE DE MASA CORPORAL.
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ABSTRACT

This research study has as main objective to evaluate the nutritional status of
8 to 18 years old athletes belonging to swimming clubs of FEDEGUAYAS for
the period of November 2016 to February 2017. The methodology used was
guantitative of transversal design, descriptive analytical and observational.
The technique used in the research was direct interviews of the parents of
the children and youth. The instruments used were: The information was
collected through a 24-hour reminder; anthropometric measurement of such
as weight and size; bioimpedance of such measure as weight, body water
content, BMI, free fat, percentage of fat; the result of this data with BMI &
score z. The Results are reflected in the graphs which show the
correspondence of weight and body structure aline with BMI norms. They
also show that there was higher percentage of body fat for women and that
men had a higher percentage of muscle. This in turn shows us the need

sufficient calories for body development required by active sports.

Key words: SPORTS NUTRITIONAL SCIENCES; CHILD DEVELOPMENT;
ELECTRIC IMPEDANCE; BODY COMPOSITION; ADOLESCENT; BODY
MASS INDEX.
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INTRODUCCION

La Federacion deportiva del Guayas (FEDEGUAYAS), es una institucion
fundada el 25 de Julio de 1922, con el gran objetivo de intensificar la practica
organizada del deporte en la provincia, entre sus metas esta ser una
institucion pionera en la formacién de deportistas de alto rendimiento, su
esencia es el trabajo desde la piramide deportiva del pais, con nifios y
jévenes, para de esta manera alimentar a las selecciones nacionales para

competencia internacionales y de ciclo olimpico. (FEDEGUAYAS, 2017)

Dentro de esas competencias y los deportistas de alto rendimiento
pertenecen los clubes de natacién, una de las disciplinas mas importantes
para la Federacion deportiva del Guayas, tanto que en 1982 tuvo la

oportunidad de organizar un campeonato mundial en esta disciplina.

Es de completo conocimiento que para poder alcanzar el 6ptimo rendimiento
en cualquier disciplina deportiva es necesario mantener un adecuando
balance o equilibrio entre gasto calérico e ingesta energética nutrimental, en
otras palabras, es importante tener un adecuado conocimiento nutricional y
aplicarlo en la vida diaria. En paises sub-desarrollados como Ecuador la
mayoria de personas principalmente los nifios y jovenes no seleccionan sus
alimentos basandose en el grado nutricional. Es por esta razén que en el
presente trabajo se determinara el estado nutricional en los jovenes
deportistas entre 8 a 18 afios de edad que pertenecen a los clubes de
natacion de FEDEGUAYAS; con los resultados obtenidos poder identificar si
existen falencias nutricionales, corregir estos problemas, formar un hébito
alimentario, proveer de conocimiento nutricional y disefiar una guia

alimentaria que se ajuste a los requerimientos energéticos de los deportistas.



1. Planteamiento del problema

La realizacion de actividad fisica y deporte ha sido motivo de interés para la
medicina desde la Grecia antigua, y en la actualidad su practica sistematica
en sus diferentes modalidades es recomendada por las diferentes
organizaciones médicas, pues hay evidencia cientifica que asocia la
actividad fisica y el deporte con la reduccion de la mortalidad general y en

particular la cardiovascular.(Fernando Yafiez, 2012)

El deporte tiene numerosos beneficios para la salud y una adecuada
nutricion ayuda a conseguir un optimo rendimiento. La mayor parte de la
actividad deportiva realizada por la poblacion infantil tiene lugar en el ambito
escolar, no incluye actividades de resistencia y con frecuencia no tiene
caracter de alta competicion.(Sanchez-Valverde Visus, Morais Lopez,
Ibafiez, & Dalmau Serra, 2014)

La natacién es excelente en el desarrollo del nifio y del adolescente, puesto
qgue la resistencia que ofrece el agua se vence mediante movimientos de
brazos y piernas coordinados junto con el tronco y la cabeza. Por esta razon
se mueven muchos grupos musculares, pero no se crean grandes tensiones
en huesos y articulaciones. La natacion es un deporte de bajo impacto,
razén por la cual también se recomienda a muchas personas adultas.(L6pez
Valiente & others, 2015)

La nutricién deportiva es una rama especializada de la nutricion 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 competicién, la recuperacion y el
descanso, entonces aportar la cantidad de energia apropiada, otorgar
nutrientes para la mantencion y reparacion de los tejidos y, mantener y

regular el metabolismo corporal.(Zoorob, Parrish, O’'Hara, & Kalliny, 2013)

Entre los macronutrientes mas relevantes para el deportista estan los

Hidratos de Carbono, cuyo aporte se ajusta de acuerdo al entrenamiento,
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semana previa a la competencia, dia de la competicidén y recuperacion. Otro
aspecto central, es asegurar una hidratacion adecuada, para lo cual es
fundamental implementar planes adaptados a los requerimientos individuales
como parte del programa de entrenamiento.(Cristina Olivos, Ada Cuevas,

Veronica Alvarez, & Carlos Jorquera, 2012)

La realidad es que entre los practicantes de deportes no siempre se
mantiene el equilibrio entre gasto caldrico e ingesta energético nutrimental
como consecuencia de una alimentacion desbalanceada y monétona, ya sea
por desconocimiento de sus necesidades reales o por la limitada
accesibilidad economica a productos alimentarios de mayor calidad, en
pocos casos se dedican a elevar el consumo proteico con el objetivo de
incrementar la masa muscular o disminuir la ingesta calérica en aras de
mantener su peso adecuado a sus inclinaciones personales, lo que se torna

en contra de su rendimiento y en detrimento de su salud.(Hernandez, 2013)

La pubertad es un proceso de desarrollo fisico que transforma a un nifio en
un adulto, que se inicia por factores psicolégicos que incluye la maduracién
de todo el cuerpo. Las necesidades nutricionales de los adolescentes vienen
marcadas por los procesos de maduracién sexual, aumento de talla y
aumento de peso, caracteristicos de esta etapa de la vida.(Ferreira,
O’Conor, & Bardelli, 2008)

1.1 Formulacién del problema

¢, Cudl es el estado nutricional en deportistas de escolares y adolescentes
que pertenecen a clubes de natacion de FEDEGUAYAS en el periodo
noviembre 2016 a febrero 2017?



2. Objetivos

2.1 Objetivo general

Determinar el estado nutricional en deportistas de 8 a 18 afios que
pertenecen a clubes de natacion de FEDEGUAYAS en el periodo noviembre
2016 a febrero 2017.

2.2 Objetivo especifico

e Identificar el estado nutricional de los participantes del estudio
utilizando ficha nutricional deportiva, antropometria (peso y
talla) y empleo de bioimpedancia eléctrica para determinar:
agua corporal total, IMC, masa libre de grasa (magra),

porcentaje de grasa corporal.

e Identificar los habitos alimentarios que caracterizan a los

investigados usando recordatorio de 24 horas.

e Disefiar una guia alimentaria fue se ajuste a los requerimientos

energéticos de los deportistas.



3. Justificacion del tema

El presente estudio es de suma importancia ya que actualmente no existen
estudios sobre el estado nutricional de los adolescentes que practican
natacion en la Institucion Deportiva Garay Vallarino.

Se realizé una evaluacion nutricional a los deportistas y se analizaran
habitos alimenticios para tener una correcta estrategia que pueda guiar
nutricionalmente a los deportistas a que tengan una Optima condicion de
rendimiento y su rendimiento, ademas se plantea solucionar problemas de
mala alimentacion en los deportistas, educar tanto a deportistas como
entrenadores con una guia que se pretende realizar, asi existirA un maximo
rendimiento en entrenamientos y competencias, siento el pilar inicial para

mejores resultados a nivel competitivo.

Se presentard un proyecto que busca aportar grandes logros de la
Federacion Deportiva del Guayas y que conjuntamente con la evaluacion y
valoracion del estado nutricional podran contar con la guia para los
deportistas. Asi el Ministerio del deporte podra notar competidores
preparados tanto dentro y fuera de su lugar de entrenamiento, con esto se
obtendran deportistas de excelencia que aspiran a representar al pais en
juegos internacionales con una base solida apoyada con una guia

nutricional.

Este proyecto tiene un soporte con el plan nacional del Buen Vivir que en
su objetivo 3, establece que una alimentacion sana, nutritiva y con productos
del medio para disminuir las deficiencias nutricionales, también promueve el
deporte y las actividades fisicas como medio de fortalecimiento de las
capacidades de la poblacion, asi nos muestra a lo que sera una guia que se
realizara en temas relacionados con la nutricion deportiva en la carrera de
Nutricion, Dietética y Estética, ya que con el pasar de los afios siguen siendo

pocos los nutricionistas que se especializan en este rama de la nutricion.



4. Marco teoérico

4.1 Marco Referencial

La Federacion Deportiva del Guayas es la Institucion Deportiva mas
importante de la Provincia del Guayas, y el lugar donde se centran la
mayoria de entrenamientos y eventos Deportivos a nivel competitivo
nacional de natacion. Este estudio se realiza en el Complejo Deportivo

Garay Vallarino.

La actividad fisica es cualquier movimiento corporal que provoca una
contraccibn muscular que resulte en gasto energético, existen 2 tipos

Actividad Fisica no estructurada y estructurada.

La Actividad Fisica No Estructurada es la que se realiza a nifios: quehaceres
de la casa, tomar el bus para ir al trabajo, jugar con los chicos, etc. En
cambio la Actividad Fisica estructura demanda una variedad de actividades
planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo relacionado

con la mejora de rendimiento. (Onzari, 2014)

La adolescencia es uno de los momentos mas desafiantes del desarrollo
humano. Debido a la extension de los cambios fisicos y psicolégicos, se
originan diversos aspectos importantes que influyen en el bienestar

nutricional de los adolescentes.(Cacho, Bazan, & Garcia, 2009)

En la actualidad Ecuador ha aumentado su nimero de nutricionistas, pero
siguen siendo escasos los estudios a deportistas; aun menos, la
investigacibn en nadadores por esta razon se debe consultar a
investigaciones de otros paises para tener una referencia que no se ajusta a

del todo al entorno que presenta el pais.

Los estudios realizados en los ultimos afios refuerzan la teoria de que la

nutricion es una base fundamental para el éxito de los deportistas, pero,



aungue la ciencia avance en el campo deportivo no todos estan al tanto de

estos nuevos descubrimientos en especial los deportistas.

Se debe atender la necesidad no solo del atleta, sino también la del
instructor ya que es la persona mas cerca al deportista y es a quien
realmente terminara escuchando, al ser su mentor el jugador seguira lo que
le dice el preparador para esto debe tener los conocimientos suficientes para
que el nadador pueda entender por qué se hacen los ejercicios y se debe

alimentar de cierta forma.

Hay que recordar, que la natacién como deporte no solo consiste en el acto
de nadar en entrenamientos y competencias, se cumplen circuitos que
puede ser de corta o larga duracion para esto el deportista debe tener una
fuente suficiente de hidratos de carbono para que no sufra estrés muscular o

desmayo por falta de este macronutriente.

Para esto los entrenadores tienen la costumbre de dias antes de una
competencia se les recomienda a los deportistas comer grandes cantidades
de hidratos de carbono (CHO) como por ejemplo pastas y a comer durazno
en almibar para tener una fuente rapida de glucosa, esto hablando de forma
cientifica, ya que ellos no tienen una razén logica del porque se hace estas

recomendaciones.

De esta forma sabemos que los deportistas no tienen claro el panorama de
qué estado realmente entrenan y como llegan al dia de la competencia y
empiezan las complicaciones al no saber porque no hubo un rendimiento

optimo.

Los instructores son conscientes de que no todos los atletas pueden cumplir
con una alimentacion adecuada para la actividad que realizan, no por falta
econdOmica sino por un desorden alimenticio, la falta de educacion, ya que, al
no tener informacién que les ayude a saber cémo se encuentran sus
deportistas y creando una falta de informacion que le impide avanzar con

Sus entrenamientos.



Esto influye de manera negativa al deportista, al empezar a tener un
sobreesfuerzo por una ingesta inadecuada de Carbohidratos, agotando su
glucosa en el organismo provocando estrés muscular, dolor muscular y una

recuperacion mas lenta.

Existe un estudio de Valoracion Nutricional De Nadadores Estudiantes Del
Colegio Nacional De Buenos Aires del cual se basa la presente investigacion
y cuyo proposito del analisis fue determinar si 93 nadadores de ambos sexos
de 12 a 18 afios se encontraban en los valores antropométricos normales y

evaluar si su ingesta seguia la misma tendencia.

El Valor calérico Total se determing tras el analisis de la ingesta registrada

en el registro alimentario.

Categorizacion:
e <50% con respecto al GET: VCT extremadamente bajo
e 50-70% con respecto al GET: VCT muy bajo
e 70-90% con respecto al GET: VCT bajo
e 90% con respecto al GET: VCT adecuado

So6lo un 19.35% de los alumnos consumieron las calorias diarias necesarias
en funcién de su edad y peso (mas del 90% del GET). En los varones y en
las mujeres, sélo un 17.9% y un 20%, respectivamente, consumieron un
VCT adecuado. Del total, 26 alumnos (27.95%), consumieron entre el 70 y
90% del GET y 22 (23.65%), entre 50 y 70% del GET. El porcentaje de
alumnos que ingiri6 menos del 50% de las calorias necesarias por dia fue de
casi el 30%. Se registraron mayores valores de consumos bajos y muy bajos
en los nifos con respecto a las nifias, pero fue un tanto mayor (31% vs.

25%) el consumo extremadamente bajo en el sexo femenino.

La conclusion de este estudio dio como resultado que la mayoria de
nadadores en la valoracion antropométrica se encontraban dentro de los
parametros normales, pero en la ingesta energética solo el 20% de la

muestra, se mostraban resultados preocupantes considerando que la
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muestra eran estudiantes jévenes en plena etapa de desarrollo fisico e

intelectual.(Ferreira et al., 2008)

Otro articulo de Riesgo Nutricional En Nadadores Adolescentes también se
realiz6 en Argentina en el mismo colegio Nacional de Buenos Aires, que con
frecuencia acuden a las practicas de natacion, esta muestra es mas
pequefia en comparacién a la del primer estudio pues en este se realizan
examenes de laboratorio de Calcio y Hierro, la muestra es un total de 36

nadadores de ambos sexos de 12 a 17 afos.

En la investigacion se realiza una determinacion del estado nutricional
usando IMC (indice de Masa Corporal) segtn la edad, consumo de calcio y
hierro de los nadadores y determinar la ingesta pre- entrenamiento de los

deportistas.

Se realiz6 una anamnesis alimentaria del dia anterior y el desayuno del dia

en que concurrian a la clase de natacion.

Los resultados del examen dieron a concluir que un 86% de los nadadores,
tenian un peso normal, pero se reportaron casos de sobre peso del 14%
restante de la poblacién. El 60% resulto no cubrir las recomendaciones de

hierro contrario a los varones que el 90% cumple con el requerimiento.

El 83% de los adolescentes cumplia con la correspondiente pre-ingesta
antes del entrenamiento en varones y las mujeres lo realizaban al 100%.
Solo el 53% del grupo de mujeres desayunaba adecuadamente y el 42% en

varones.

La conclusion del articulo fue que el 83% de los nadadores tuvieron una
ingesta insuficiente de calcio, el 30% tuvieron un consumo insuficiente de
hierro, en el caso de las mujeres un 60%, el 17% de los caso se salta el
desayuno, ademas de que solo el 46 lo hace de manera adecuada.(Cacho et
al., 2009)
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En un estudio sobre el impacto de la educacién nutricional sobre el
conocimiento nutricional y adherencia de la dieta mediterranea en
adolescentes nadadores de competencia. Se habla sobre como los
nadadores de competencia tienen muy poca educacion nutricional, dando

como consiguiente que su dieta y nutricion en general sea pobre.

La investigacion tomo a 34 deportistas y a los padres de los deportistas que
fueron 22 los que decidieron participar, se impartié una sesion de educacion
nutricional de medio dia para los nadadores y una sesion aparte para los
padres, luego de 6 talleres se realiz6 una evaluacién del conocimiento
nutricional de la fuente de nutrientes y la composicién del DM (Dieta

Mediterranea).

Tanto los padres como los nadadores realizaron el test KIDMED que es un

cuestionario de adherencia a la Dieta Mediterranea.

Los resultados de esta investigacion el 47% mostro un cambio positivo en el
test KIDMED en comparacién al 21% inicial y una disminucién a cuyos

padres no decidieron participar en el estudio.

Como conclusion la intervencion mejoro la adherencia a la DM y aumento el
conocimiento nutricional, este estudio demostré que la particion de los
padres dio una mejoria en la educacion nutricional. (Philippou, Middleton,
Pistos, Andreou, & Petrou, 2016)
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4.2 Marco Conceptual

4.2.1 Conceptos Generales de la Niflez y Adolescencia

La nifiez se define como una etapa en la que se adquiere
razonamiento l6gico con respecto a sus experiencias personales, mas
concentracién, crecimiento a ritmo lento y constante, los varones son mas
pesados y altos que las nifias, los sistemas de su cuerpo maduran mas, y
tienen un desarrollo cerebral casi completo. Esta etapa se caracteriza por
ser de 6 hasta 11 afos.

La Organizacion Mundial de la Salud define adolescencia como “La etapa de
crecimiento y desarrollo humano que se produce después de la nifiez y
antes de la edad adulta que transcurre entre los 10 y los 19 afios, siendo una
de las etapas mas importantes en la vida del ser humano, el comienzo de la

pubertad marca el pasaje de la nifiez a la adolescencia”.

Existen 2 fases la adolescencia temprana de 10 a 14 y la adolescencia tardia
de 15 a 19 afos, se caracteriza por cambios de aspecto fisioldgico:
activacion de hormonas sexuales masculinas y femeninas, cambios
anatémicos, personalidad, psicolégicos mejor conocido como “pubertad”.

(“OMS | Desarrollo en la adolescencia,” n.d.)

Estos cambios influyen en la alimentacion cambiando las recomendaciones

nutricionales de los adolescentes en relaciéon al sexo de los mismos.

4.2.2 Cambios Fisicos en la adolescencia

Los cambios biologicos que sefialan el fin de la nifiez incluyen el crecimiento
repentino del adolescente, el comienzo de la menstruacion del adolescente,
el comienzo de la menstruacidén de las mujeres, la presencia de semen en la
orina de los varones, la maduracion de los 6rganos sexuales primarios (los

gue se relacionan directamente con la reproduccion) y el desarrollo de las
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caracteristicas sexuales secundarias (sefales fisiologicas de la madurez

sexual que no involucran en forma directa a los 6rganos reproductores).

A continuacion, se describen las caracteristicas sexuales principales que

involucran los 6rganos sexuales de manera directa.

En el hombre, los principales cambios en sus Organos. Los testiculos y el
escroto comienzan a crecer con rapidez aproximadamente a la edad de 11
afios y medio. Dicho crecimiento se vuelve bastante mas rapido después de
la edad de 13 afios y medio para luego hacerse mas lento. Tanto la préstata
como las vesiculas seminales maduran y empiezan a secretar semen. El
cambio mas importante dentro de los testiculos es el desarrollo de las

células esperméaticas maduras.

En la mujer, los principales cambios en sus 6rganos son: Aumento de la
longitud de la vagina, su cubierta mucosa se hace mas gruesa y mas
elastica y cambia a un color mas intenso. Las paredes internas de la vagina
cambian su secrecién de la reaccion acida en la adolescencia. Las glandulas
de Bartolin empiezan a secretar sus fluidos. Los labios mayores,
practicamente inexistentes en la nifiez, se agrandan considerablemente
durante la adolescencia al igual que los labios menores y el clitoris. El monte
de venus se hace méas prominente por el desarrollo de una almohadilla de

grasa.

El atero duplica su tamafio, mostrando un incremento lineal durante el
periodo que va de los 10 a los 18 afios. Los ovarios incrementan
notoriamente su tamafo y peso, muestran un crecimiento bastante estable
desde el nacimiento hasta los 8 afios, cierta aceleracion desde los 8 afios
hasta el momento de la ovulacion (12 a 13 afios) y un incremento muy rapido
después de alcanzar la madurez sexual. Las caracteristicas sexuales
secundarias, son caracteristicas fisiolégicas de madurez sexual no estan

directamente ligada a los 6rganos reproductores.
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En mujeres: Senos, vello pubico, vello axilar, cambios en la voz, cambios en
la piel, ensanchamiento y aumento de la profundidad de la pelvis, presencia

de la menstruacion.

En hombres: Vello pubico, vello axilar, vello facial, cambios en la voz,
cambios en la piel, ensanchamiento de los hombros, presencia del

semen.(Pérez Carballo & Uzcéategui, 2015)

4.2.3 Conceptos Generales del Deporte
Definicion

La Real Academia Espafiola (RAE) describe al deporte como actividad fisica,
ejercida como juego o competicidén, cuya practica supone entrenamiento y

sujecion a normas.

El deporte es algo omnipresente y universal en la sociedad, en cualquier
medio que las personas puedan comunicarse hablar de deporte es hablar de
juego limpio, fraternidad entre personas que estan defendiendo su honor y
gue desean alcanzar la gloria sea en forma de juego o hablando de manera

profesional.

Deporte y Adolescencia

El deporte en la adolescencia son dos pilares fundamentales en esta etapa
de la vida pues son cosas positivas las que percibe el adolescente como lo

es en salud, formacién de caracter y relacion social.

La practica de un deporte en la adolescencia influye de manera positiva ya
que permite el desarrollo fisico, psicologico e intelectual, ademas de que va
creando una destreza mental que le permite resolver mejores situaciones

probleméticas.
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Influye bastante en la salud, en la actualidad existe un alto indice de
sobrepeso y obesidad pues con el pasar de los dias los adolescentes
prefieren aislamiento y comodidad a entretenerse con otras personas en un

ambiente sano.(Agramonte, 2011)

En los colegios se practican en su mayoria actividades o deportes grupales
(soccer, basquet, volleyball), para que ellos puedan socializar con mayor

facilidad y conozcan mejor el trabajo grupal.

Las Federaciones ponen a la disposicion de los adolescentes la practica de
diversos deportes el cual puede elegir el que mas le llame la atencién y junto
con el entrenador desarrollar las habilidades y destrezas necesarias para
que pueda dominar el deporte que le gusta. El deporte en los adolescentes
es la mejor forma de que el adolescente no caiga en algun vicio por estar sin

nada que hacer en sus tiempos libres.

4.2.4 Conceptos Generales de la Natacion
Definicion

Segun la (RAE), la natacion es un deporte olimpico que se practica en una
piscina consiste en pruebas de velocidad, realizada en diversas

modalidades, consiste en la accion de nadar.

La natacién como todo deporte es un arte en el cual uno debe sostenerse y
avanzar, usando los brazos y las piernas, sobre o bajo el agua. Puede

realizarse como actividad ludica o como deporte competitivo.

El ser humano como tal no tiene un instinto de nadar, lo debe aprender. A
diferencia de otros animales terrestres que se dan impulso en el agua,
siendo muy parecida a su forma de caminar. El ser humano desarrolla
diferentes brazadas y movimientos corporales para poder impulsarse en el

agua con potencia y velocidad.
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En estos movimientos se basa el movimiento y los estilos que evolucion de

un deporte lucido a uno competitivo.
4.2.5 Tipos de natacion
Crol o Estilo libre (antiguo)

Una de sus grandes diferencias es la posicién del cuerpo en el agua. La
espalda ha de ser en flotacion dorsal y con un giro sobre el eje longitudinal

no superior a los 90°.

Es un estilo sin grandes problemas de mecéanica respiratoria. Esto se debe a

distintas razones.

e Cabeza ligeramente por encima de la superficie, con una leve flexion
y dirigiendo la mirada ligeramente hacia atras.

e Pecho del nadador sobre la superficie

e Caderas poco sumergidas (no debe dar la sensacién de estar sentado

en el agua).

El aspecto mas importante a tener en cuenta es el rolido que debe de
realizarse. A diferencia del crol, la cabeza debera de permanecer fija y los
hombros y las caderas giraran alternativamente unos 45°.

Espalda

La accion de los brazos en el estilo de espalda tiene bastante parecido con
la de crol. Consta de una fase aérea y otra acuatica. A la fase aérea se la

denomina recobro y a la acuatica traccion.

Fase aérea (recobro). Consideraciones generales:

e El brazo permanece extendido durante todo el recorrido.
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e Respecto a la salida del brazo, decir que la posicion varia en funcion
del nadador. Navarro dice que en principiantes ha de ensefiarse a
sacar primero el dedo mefique del agua. Esto es debido por una
mayor comodidad del resto del recobro. En nadadores
experimentados, comenta también que deberia de ser el dedo pulgar
el que saliera primero. En mi opinion, lo cierto es que cada nadador
debe recurrir ala opcién en la que se sienta mas cémodo.

e El punto més alto de la mano durante el recobro.

e Coincide con el hombro elevado en la posicion mas alta fuera del
agua.

e El hombro rota, de modo que la mano gire hacia fuera para facilitar la

entrada con el dedo mefique.

Fase acuédtica (de traccién). En esta fase hay que tener muy en cuenta el

rolido que han de realizar el cuerpo. Esta dividida en 5 fases.

e Entrada: La mano entra en el agua con el dedo mefique para facilitar
la primera parte de la traccion.

e Agarre: La mano baja en posicion lateral mirando hacia fuera y un
poco hacia abajo.

e Tirén: Es la fase mas propulsiva de la traccion. La mano se dirige:
primero hacia arriba, luego hacia atras.

e Empuje: Esta fase se inicia cuando la flexion del brazo es de
aproximadamente 90°. Su direccién es hacia abajo y hacia atras.

e Salida: La mano se coloca lateral hacia adentro y sube para buscar

una salida limpia del agua.

La accién de las piernas en el estilo de espalda tiene mucho que ver con la
del crol, salvando, claro esta, las diferencias debidas al cambio de la

posicion del cuerpo en el agua.
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Pecho

El estilo de braza o braza de pecho, como era llamado antes, es el mas
antiguo de los estilos de natacion. Es, ademas el mas conocido también, ya
gue era asociado al nado de la rana. Una de sus peculiaridades es que su
patada tiene tanta importancia como su brazada, es decir, un 50% de la

efectividad del nado esta en la patada y el otro 50% en la brazada.

El estilo tradicional de braza se basaba en una uUnica posicién del cuerpo

(horizontal con respecto a la superficie del agua).

La accién de los brazos en el estilo de braza produce un 50% de la
propulsion total. Comparandolo con los demas estilos, el movimiento consta
de media brazada, es decir, los brazos siempre van en linea con los

hombros.

Recobro. Se realiza con las manos orientadas hacia el fondo de la piscina
con los pulgares tocandose. El recobro debe de ir cerca de la superficie y ha

de ir a buscar la pared a la que tenemos que llegar.

Deslizamiento Las manos se mantienen juntas, con los brazos extendidos y
las palmas de las manos mirando hacia abajo con un aligera inclinacién

hacia afuera.

Accion de las piernas

La accion de las piernas en el estilo de braza es mas complicada que en el
resto de estilos, ya que requiere una coordinacion mucho mayor. La eficacia

de la patada respecto a la propulsion total del estilo es muy grande: un 50%.

Fase negativa: En ella los pies se llevan hacia las caderas, flexionando las
rodillas sin separarlas excesivamente. Flexionar las piernas y los pies
llevando los talones juntos hacia los gluteos y las rodillas directamente al

pecho.

18



Fase de punto muerto activo: Manteniendo la flexion de piernas y talones
juntos y flexionados, colocar la punta de los pies hacia fuera dispuestos al
apoyo.

Fase positiva: Comienza cuando las rodillas alcanzan su maxima flexion.
En este momento, los pies giran hacia adentro, se produce un estiramiento
de las rodillas. Extender las piernas hacia fuera y atras en forma circular y
juntarlas con energia, manteniendo la posicion de los pies del tiempo

anterior, hasta finalizar el movimiento.(CASAS, 2001)

4.2.6 Definicion Rendimiento deportivo

La acepcion de Rendimiento Deportivo deriva de la palabra performer,
adoptada del inglés (1839), que significa cumplir, ejecutar. A su vez, este
término viene de performance, que en francés antiguo significaba
cumplimiento. De manera que, podemos definir el rendimiento deportivo
como una accién motriz, cuyas reglas fija la institucién deportiva, que
permite al sujeto expresar sus potencialidades fisicas y mentales. Por lo
tanto, podemos hablar de rendimiento deportivo, cualquiera que sea el nivel
de realizacion, desde el momento en que la accién optimiza la relacion entre

las capacidades fisicas de una persona y el ejercicio deportivo a realizar.

Rendimiento deportivo es la capacidad del deportista de aceptar las

diferentes etapas del entrenamiento sea este general 0 especifico.

Bésicamente, el rendimiento deportivo es la capacidad que tiene un
deportista de poner en marcha todos sus recursos bajo unas condiciones
determinadas en la natacion como un deporte individual y colectivo exigente;
la mayor parte de la actividad es de intensidad moderada. (Morales Fiallos,
2014)
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4.2.7 Preparacion fisica

Segun la edad y la condicién fisica del nadador, puede desarrollar capacidad
fisica, a través de la adquisicion y perfeccionamiento de habilidades o
destrezas fisicas basicas (saltar, correr), como el acondicionamiento fisico
especifico, dirigido a competicion (resistencia, velocidad, fuerza,
coordinacién, flexibilidad).(Morales Fiallos, 2014)

4.2.8 Preparacion Invisible

Principalmente centrada en la nutricién (adecuada a la natacion), las ayudas
ergogénicas (dentro de los limites legales establecidos) y el descanso (en

cantidad y calidad de suefio).(Morales Fiallos, 2014)

429 Resistencia

Es la capacidad que tiene el cuerpo para mantener una actividad un tiempo

determinado de intensidad a la que se somete.

4.2.10 Capacidad Aerdbica

Es la capacidad del organismo (corazén, vasos sanguineos y pulmones)
para funcionar eficientemente y llevar actividades sostenidas con poco
esfuerzo, poca fatiga, y con una recuperacion rapida (ejercicio

aerobico).(Morales Fiallos, 2014)

4.2.11 Potencial Anaerodbico

Es la capacidad que tiene el organismo humano para realizar actividades
fisicas de corta duracién, hasta tres minutos, y de alta intensidad, entre 170
y 220 pulsaciones por minuto aproximadamente. La potencia anaerdbica
abarca varias capacidades fisicas ellas son: la resistencia muscular,

potencia muscular y velocidad. Un ejemplo mas notable de las actividades
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anaerbbicas es la Gimnasia Artistica, tanto masculina como femenina. En
este deporte se ven gimnastas muy resistentes, potentes, fuertes y veloces,
realizando ejercicio en diferentes aparatos.(Morales Fiallos, 2014)

4.2.12 Hidratacién antes, durante y después

La hidratacion es uno de los temas mas importante en los deportistas, pero a
su vez es el que menos se habla con bases suficientes para que el mismo

decida tomarla.

Debido a las condiciones climaticas, la intensidad o la duracion de la
actividad fisica (AF), los musculos generan gran cantidad de calor que debe
disiparse hacia el ambiente o, de lo contrario, se producira un aumento en la
temperatura central del cuerpo. Asi, el aumento de la temperatura corporal
por encima de los 37°C pone en marcha mecanismos para disipar el calor a
través de la sudoracién y evaporacion con el objetivo de mantener estable la
temperatura central en unos 36-36.5°C.(Otegui, Sanz, Sanchez, & Herms,
2013)

La mayoria de deportistas consumen liquidos en el entrenamiento por
ordenes del entrenador, no todos son consumidores de liquidos de manera
voluntaria, pero se debe dejar en claro porque es necesario el consumo de
estos antes, durante y después de realizar una actividad fisica de ocio o a

nivel competitivo.
Antes

Si se ingieren suficientes bebidas con las comidas y existe un periodo de
descanso adecuado (8-12 horas) desde la ultima sesién de entrenamiento,
es muy probable que el deportista esté normohidratacion. Si esto no es
posible, el Colegio Americano de Medicina del Deporte recomienda realizar

el siguiente programa de prehidratacion:
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— Beber lentamente de 5 a 7 ml/kg en las 4 horas anteriores a iniciar el
ejercicio. Si el individuo no puede orinar o si la orina es oscura o muy
concentrada se deberia aumentar la ingesta, afiadiendo de 3 a 5 ml/kg mas

en las ultimas 2 horas antes de ejercicio.

— Las bebidas con 20-50 mEqg/L de sodio y comidas con sal suficiente

pueden ayudar a estimular la sed y a retener los fluidos consumidos.

— En ambientes calurosos y humedos, es conveniente tomar cerca de medio
litro de liquido con sales minerales durante la hora previa al comienzo de la
competicion, dividido en cuatro tomas cada 15 minutos (200 ml cada cuarto

de hora).

Si el ejercicio que se va a realizar va a durar mas de una hora, también es
recomendable afiadir hidratos de carbono a la bebida, especialmente en las

dos ultimas tomas.
Durante

El objetivo es conseguir que los deportistas ingieran la cantidad de liquido
suficiente que permita mantener el balance hidroelectrolitico y el volumen

plasmatico adecuados durante el gjercicio.

A partir de los 30 minutos del inicio del esfuerzo empieza a ser necesario
compensar la pérdida de liquidos, y después de una hora esto se hace
imprescindible. Se recomienda beber entre 6 y 8 mililitros de liquido por
kilogramo de peso y hora de ejercicio (aproximadamente 400 a 500 mi/h o
150-200 ml cada 20 minutos).

No es conveniente tomar mas fluido del necesario para compensar el déficit
hidrico. Estas recomendaciones actuales contrastan con las que se
realizaban hasta hace poco tiempo: 10 a 12 ml/kg/h y beber lo maximo

posible para evitar la disminucion del peso corporal durante el ejercicio.

La temperatura ideal de los liquidos debe oscilar entre 15-21 °C. Bebidas

mas frias enlentecen la absorcion y en ocasiones pueden provocar lipotimias
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y desvanecimientos, mientras que las bebidas mas calientes no son

apetecibles, por lo que se bebera menos cantidad.
Después

La rehidratacion debe iniciarse tan pronto como finalice el ejercicio. El
objetivo fundamental es el restablecimiento inmediato de la funcién
fisiol6gica cardiovascular, muscular y metabdlica, mediante la correccién de
las pérdidas de liquidos y solutos acumuladas durante el transcurso del

ejercicio.

Si la disminucion de peso durante el entrenamiento o la competicion ha sido
superior al 2% del peso corporal, conviene beber, aunque no se tenga sed y
salar mas los alimentos. Se recomienda ingerir como minimo un 150% de la
pérdida de peso en las primeras 6 horas tras el ejercicio, para cubrir el
liquido eliminado tanto por el sudor como por la orina y de esta manera

recuperar el equilibrio hidrico.

Los sujetos mejor preparados desarrollan sistemas de refrigeracion
(sudoracién) mas eficientes, por lo que deberdn consumir mas liquido. El
aumento del volumen plasmatico est4d directamente relacionado con el

volumen de liquido ingerido y con la concentracion de sodio.

La resintesis del glucégeno hepéatico y muscular (gastado durante el
gjercicio) es mayor durante las dos primeras horas después del esfuerzo.
Por todo esto, las bebidas de rehidratacion postejercicio deben llevar tanto
sodio como carbohidratos, y hay que empezar a tomarlas tan pronto como
sea posible. Estudios recientes demuestran que el ejercicio induce, en los
musculos activos, la liberacion de interleukina 6, que a su vez estimula la de
cortisol, favoreciendo ambos, procesos inmunosupresores. La
suplementacion con carbohidratos disminuye la concentracion de
interleukina 6, atenua la disminucion del nimero y de la actividad de los
linfocitos, minimizando los efectos inmusupresores del ejercicio.
(Rosenbloom, 2012)
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4.2.13 Necesidades Nutricionales Del Adolescente

Se entiende que la adolescencia es el cambio mas importante que tiene el
ser humano a esto se debe realizar los aportes de nutrientes necesarios
para llegar al requerimiento optimo y pueda tener una interaccion adecuada
en su desarrollo, que su composicion corporal sea la adecuada y alcance

con éxito la maduracion puberal.

Los adolescentes al realizar una actividad pierden liquidos, que son
expulsados por medio de los poros como sudor, esta actividad es
termorreguladora pues el agua es uno de los nutrientes mas importantes

para la vida.

La energia utilizada para realizar una actividad especifica como lo es el
deporte demanda de un aumento de ingesta de alimentos para tener la
energia necesaria para realizar la actividad deseada, muy aparte de la
energia que necesitamos para poder desarrollar nuestras actividades

basicas como son, respirar, movernos, hablar, etc.

Esta energia se denomina kilo calorias o en su abreviacion Kcal, una
persona normal en un buen estado de salud puede requerir 1400kcal de
metabolismo basal diarias, como se habla de adolescentes que son bastante
activos esta muy aparte del metabolismo basal que sea de 1400kcal puede
aumentar unas 1000 kcal o mas dependiendo de cuan intensa sea la

actividad que realice.

4.2.14 Macronutrientes

La distribucion de los macronutrientes siempre tiene variaciones.
e 50% Carbohidratos o Hidratos de carbono
e 25% Proteinas

e 15% Grasas
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Carbohidratos

Se recomienda un aporte de 6 a 8 gr/kg/dia de carbohidratos para tener
suficiente glucégeno muscular y hepético.

Se estima en deportistas de acuerdo al nimero de horas de actividad que

realicen.

e 1 hora/dia = 6-7 gr. de HC/kg de peso

e 2 horas/dia =8 gr. de HC/kg de peso

e 3 horas/dia=9 gr. de HC/kg de peso

e 4 horas/dia= 10 gr. de HC/kg de peso
(Cristina Olivos et al., 2012)

Proteinas

Se recomienda un aporte desde 0,8 hasta 1,7 g/kg/dia dependiendo del
deporte para obtener un balance proteico positivo pero esta necesidad esta
cubierta en los paises industrializados, incluso muchas veces se excede las

recomendadas.

Grasas

Los adolescentes emplean mayor porcentaje de grasa como combustible
que los adultos durante el ejercicio, la relacion recomendada es de omega 6
a omega 3, en varones adolescentes se recomiendan 16 gramos 28 por dia
de acido linoleico y 1,6 de acido linolenico, en mujeres se recomienda 11 y

1,1 respectivamente.(Purcell, 2013)
4.2.15 Micronutrientes
Los minerales son los Unicos que son inorganicos al contrario que otros

nutrientes. Sin embargo, trabajan conjuntamente con otros nutrientes

organicos (vitaminas y sustratos organicos).
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Calcio
El calcio es un mineral muy importante para la estructura de los huevos y
dientes, la coagulacibn sanguinea y la transmisibn nerviosa; los

requerimientos para hombres y mujeres adolescentes son de 1 000 mg/dia.

Hierro

El hierro es necesario para formar los compuestos transportadores del
oxigeno, hemoglobina (en la sangre) y mioglobina (en los muasculos), y
también se encuentra en otros compuestos implicados en el funcionamiento
tisular normal. Se recomienda 8 mg entre adolescentes de 9 a 13 afos y

11mg en hombres de 14 y 18 afios y 15mg en mujeres de la misma edad.

Cinc

El cinc ayuda a formar un gran namero de enzimas, muchas de las cuales
intervienen en el metabolismo y en la cicatrizacién de heridas. La ingesta
inadecuada de cinc causa diversos problemas de salud, incluyendo
alteraciones del crecimiento, cicatrizacion lenta y fallo del sistema
inmunitario. Se recomienda para hombres y mujeres adolescentes entre 9 y
13 afios es de 8 mg/dia, y entre 14 y 18 afios aumenta a 11 mg/dia en
hombres y 9 mg/dia en mujeres, asumiendo una dieta con una adecuada

biodisponibilidad de Zn (consumo bajo de fitatos).

4.2.16 Vitaminas

Los requerimientos de vitamina D juegan un papel mas significativo en la
salud humana de lo que se suponia, una parte de los conocimientos actuales
sugieren que la vitamina D promueve el crecimiento de los huesos y dientes
mediante el aumento de la absorcidén de calcio y fosforo, también ayuda al
rendimiento atlético como la contraccion muscular (mediante la activacion de
las enzimas para la estimulacion muscular). La ingesta que se debe tener en

adolescentes es de 4.000 Ul.
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Las vitaminas del grupo B estan asociadas con el metabolismo de la
energia. Cuanta mas energia consuma, mas vitaminas B necesitara. Sin
embargo, los productos enriquecidos y los granos fortificados las contienen,
por lo que, incluso los atletas que queman mucha energia, probablemente
no tendran carencia de ellas. EI consumo cronico excesivo de cualquier

vitamina puede dar lugar a resultados tan pobres como su consumo escaso.

(“Advanced Sports Nutrition 2nd Edition eBook - Dan Benardot,” 2011)

4.2.17 Evaluacién nutricional en adolescentes

Consiste en la determinacion del nivel de salud y bienestar de un individuo o
poblacién, desde el punto de vista nutricional. Supone examinar el grado en
que las demandas fisiologicas, bioquimicas y metabdlicas, estan cubiertas

por la ingestion de nutrientes.

Este equilibrio entre demandas y requerimientos esta afectado por diversos
factores como pueden ser la edad, el sexo, la situacion fisiolégica, la
situacion patologica de cada individuo, educacion cultural y la situacion

psicosocial.

El objetivo de una intervencion dietética, para que sea aceptada y seguida a

largo plazo debe:

e Facilitar la modificacion voluntaria, progresiva y mantenida de
aquellos habitos alimentarios (detectados en la entrevista) que
predispongan a desequilibrios, asi como sugerir alternativas a las
restricciones que se planteen.

e Detectar posibles déficits en el aporte.

e Estatus nutricional respecto a vitaminas y minerales.

e Determinar los compartimentos corporales (composicion corporal)

(Andrade & Elaine, 2014)
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4.2.18 Evaluacion antropométrica
Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), antropometria es una
técnica incruenta y poco costosa, portatil y aplicable en todo el mundo para
evaluar el tamafo, las proporciones y la composicion del cuerpo humano.
Refleja el estado nutricional y de salud y permite predecir el rendimiento, la
salud y la supervivencia. Las mediciones mas sencillas son el peso y la talla,
IMC, y en el caso de nifios y adolescentes la edad también se utiliza para

poder evaluar el estado nutricional de los mismos.

Las tablas de referencias de crecimiento de la poblacién son unos de los
instrumentos mas usados en salud publica y clinica médica, sirviendo para
delinear politicas sociales y monitoreo de programas, individualmente para

control de crecimiento y promocion de la salud.

La talla para la edad se relaciona con efectos socioeconémicos acumulados,
si la consuncidn es poco frecuente es posible utilizar también el peso para la
edad. Sin embargo, si la consuncion es frecuente el peso para la talla es el
indicador. De igual modo es utilizado para intervenciones contra la obesidad.
En el contexto de mediciones Unicas y poblacionales la OMS recomienda el
uso de puntuaciones z utilizando una referencia internacional como la NCHS
(National Center for Health and Statistics) /OMS.

Peso

Segun la (RAE), Fuerza de atraccion gravitatoria ejercida por un astro sobre
el cuerpo. En el ser humano se expresa en unidades de medidas (g, kg,
etc.).

La determinacion del peso corporal se puede realizar con distintos equipos
pero todos comparten el mismo mecanismo de uso en el cual la persona se
debe parar con la menor cantidad de ropa que pueda y sobre una base que
se encuentra en el piso dependiendo del equipo que sea puede variar la

presentacion, pero fisicamente hablando tiene el parecido a una tabla.
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Talla
Segun la (RAE) la medicién de la estatura o longitud del cuerpo humano

desde la planta de los pies hasta el vértice de la cabeza.

Bioimpedancia
La impedancia bioeléctrica o bioimpedancia eléctrica es una técnica que
usada para medir la composicidon corporal que tiene un organismo, que se

basa en la capacidad de este para conducir una corriente eléctrica.

Agua Corporal Total
Es la cantidad de agua que se almacena en nuestro cuerpo mediante el

musculo.

Masa Grasa

Tejido que incluye el tejido adiposo subcutaneo, el tejido adiposo que rodea
a los oOrganos y visceras y una pequefia cantidad de tejido adiposo
intramuscular.

La masa grasa ideal en ciclistas es de 5-11 en varones y 8 -15 en mujeres.

Masa Muscular

Todo el musculo esquelético del cuerpo, incluyendo tejido conectivo,
ligamentos, nervios, vasos sanguineos, sangre y una cantidad indeterminada
de tejido adiposo no separable fisicamente del masculo.

(Andrade & Elaine, 2014)

Peso y talla

Se pueden relacionar entre si 0 con la edad para compararlos con patrones
de referencia. Permiten seguimientos en forma longitudinal y analizar el
patron y velocidad del crecimiento.

e Peso parala edad: Permite identificar desnutricion de tipo global.
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e Peso para la talla: Permite identificar desnutricion aguda.

e Talla para la edad: Las variaciones en la talla no son tan rapidas
como en peso, por lo que un registro bajo se puede interpretar como

desnutriciéon crénica.

Puntos de Corte

La interpretaciéon de las medidas antropométricas se basa en juicios de
valores para definir lo que se considera normal y anormal para una poblacion
en relaciéon con los patrones de referencia. Los valores que separan los
niveles de una variable son llamados puntos de corte. Generalmente, los
puntos de corte se basan en la probabilidad de que un indicador
antropométrico sea normal o anormal. Los tres criterios estadisticos mas

usados para definirlos se basan en:

» Z: Namero de desviaciones estandar alrededor del valor medio.

* Percentil: Proporcion de individuos que esta por debajo de cierto punto en
la distribucion de la poblacion de referencia.

» Porcentajes de adecuacion: Porcentaje en que los valores difieren de la

mediana del estandar. (“OMS | Organizacion Mundial de la Salud,” 2016)

Ficha nutricional deportiva
Permite conocer informacion de uso y diagndstico, ademas de que nos
proporciona informacién sobre habitos y costumbres que pueda tener la

persona, ademas de conocer los habitos alimentarios.

Método por recordatorio de 24 horas

Este método permite obtener informacion detallada de los alimentos y el

método de preparacion empleado; no exige nivel de escolaridad en el

entrevistado; ni requiere demasiada memoria; es de corta duracion y es util

para aplicar en grupos poblacionales. La exactitud de la informacién
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obtenida depende en parte de la correcta identificacion del alimento y sus
cantidades, la codificacion y los procedimientos de célculo para convertir la
ingesta dietética en nutrientes y también depende de las bases de datos de

composicion de alimentos utilizadas. (Andrade & Elaine, 2014)

4.3 Marco Legal

Constitucion de la Republica:

La constitucion del Ecuador estipula, en el capitulo 1l sobre los derechos del

buen vivir, seccidn primera, Agua y alimentacion:

Art. 13.- Las personas y colectividades tienen derecho al acceso seguro y
permanente de alimentos sanos, suficientes y nutritivos, preferentemente
producidos a nivel local y tradiciones culturales. El estado ecuatoriano

promoverd la soberania alimentaria.

Seccion séptima Salud:

Art. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacién se
vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos al derecho al agua, la
alimentacion, la educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social,

los ambientes sanos y otros que sustentan el Buen vivir.

Seccion quinta. Nifios, nifias y adolescentes
Art. 45.- las nifias, niflos y adolescentes tienen derecho a la integridad fisica
y psiquica, a su identidad, nombre y ciudadania, a la salud integral y
nutricion, a la educacioén y cultura, al deporte y recreacion.
Art. 363.- el estado sera responsable de:
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1.- Formular politicas publicas que garanticen la promocion, prevencion,
curacion, rehabilitacion y atencién integral en salud y fomentar practicas

saludables en los ambitos familiar, laboral y comunitario.

La seccion sexta hace alusion a la cultura fisica y tiempo libre y menciona lo

siguiente:

Art. 381.- El estado protegera, promovera, y coordinara la cultura fisica que
comprende el deporte, educacion fisica y recreacion, como actividades que

contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las personas.

La ley organica de la salud (2006) consagra a la salud como un derecho
humano fundamental, inalienable, indivisible, irrenunciable e indivisible,
irrenunciable e intransigible, cuya proteccion y garantia es responsabilidad
primordial del Estado; y, el resultado de un proceso colectivo de interaccion
donde Estado, sociedad, familia e individuos convergen para la construccion
de ambientes, entornos y estilos de vida saludables.

Para el efecto indica:

Art. 16.- el estado establecer4d una politica intersectorial de seguridad
alimentaria y nutricional, que propenda a eliminar malos habitos alimenticios,
respete y fomente los conocimientos y practicas alimentarias tradicionales,
asi 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.

La ley organica del régimen de la soberania alimentaria del Ecuador
(actualizada el 2011) cumple su obligacion y objetivo estratégico de
garantizar a las personas, comunidades y pueblos la autosuficiencia de
alimentos sanos, nutritivos y culturalmente apropiados de forma permanente

y estipula lo siguiente:

Articulo 28. Calidad nutricional. -
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Se prohibe la comercializacion de productos con bajo valor nutricional en los
establecimientos educativos, asi como la distribucién y uso de éstos en
programas de alimentacion dirigidos a grupos de atencion prioritaria. El
Estado incorporara en los programas de estudios de educacién basica
contenidos relacionados con la calidad nutricional, para fomentar el consumo

equilibrado de alimentos sanos y nutritivos.

Las leyes que regulan el régimen de salud, la educacion, la defensa del
consumidor y el sistema de la calidad, establecerdn los mecanismos
necesarios para promover, determinar y certificar la calidad y el contenido
nutricional de los alimentos, asi como también para restringir la promocion

de alimentos de baja calidad, a través de los medios de comunicacion.

La ley del deporte, educaciéon fisica y recreacion (2010) sefiala en sus

preceptos fundamentales:

Art. 3.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion. - La practica
del deporte, educacién fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y
constituye un derecho fundamental y parte de la formacion integral de las

personas. Seran protegidas por todas las Funciones del Estado.
En el capitulo 1 de la y los ciudadanos se indica:

Art. 11.- De la practica del deporte, educacién fisica y recreacion. - Es
derecho de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y
acceder a la recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucién

de la Republicay a la presente Ley.
En el titulo VI de la recreacion, seccion 1 sobre generalidades indica:

Art. 89.- De la recreacion. - La recreacion comprendera todas las actividades
fisicas ladicas que empleen al tiempo libre de una manera planificada,
buscando un equilibrio biolégico y social en la consecucién de una mejor
salud y calidad de vida. Estas actividades incluyen las organizadas y

ejecutadas por el deporte barrial y parroquial, urbano y rural.
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Art. 90.- Obligaciones. - Es obligacion de todos los niveles del Estado
programar, planificar, ejecutar e incentivar las practicas deportivas y
recreativas, incluyendo a los grupos de atencion prioritaria, impulsar y
estimular a las instituciones publicas y privadas en el cumplimiento de este

objetivo.

Art. 92.- Regulacion de actividades deportivas. - El Estado garantizara:

C) Fomentar programas con actividades de deporte, educaciéon fisica y
recreacion desde edades tempranas hasta el adulto mayor y grupos
vulnerables en general para fortalecer el nivel de salud, mejorar y elevar su

rendimiento fisico y sensorial.

El Ministerio de Educacion y Ministerio de Salud Pudblica en el capitulo VI de

los alimentos:

Art.20. Los alimentos procesados que se expendan en el bar escolar
deberdn contar con registro sanitario vigente, deben estar debidamente
rotulados de conformidad con la normativa nacional y con el etiquetado
correspondiente a la declaracion nutricional, especialmente de las grasas

totales, grasas saturadas, grasas trans, carbohidratos y sodio.

Art.22. Los alimentos o comidas preparadas que presenten altos contenidos
de nutrientes con indicadores de exceso, no podran expenderse, ni
comercializarse en ninguno de los establecimientos educativos, porque su

consumo frecuente puede ocasionar sobrepeso y obesidad.
En el Plan Nacional del Buen Vivir en el objetivo 3 indica:

3.6  Promover entre la poblacion y en la sociedad habitos de alimentacion
nutritiva y saludable que permitan gozar de un nivel de desarrollo fisico,

emocional e intelectual acorde con su edad y condiciones fisicas.
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3.7 Fomentar el tiempo dedicado al ocio activo y el uso del tiempo libre en

actividades fisicas, deportivas y otras que contribuyan a mejorar las

condiciones fisicas, intelectuales y sociales de la poblacion.

5. Formulacion de la hipotesis

La mayoria de los deportistas de 8 a 18 afios que pertenecen a clubes de

nataciéon de la Federacién Deportiva del Guayas se encuentran en un estado

nutricional normal.

6. Identificacion y clasificacién de variables

6.1 Variables de analisis

Tabla 1 Variables de Analisis

Definicion de Estado del cuerpo en relacion al
concepto consumo y utilizacién de nutrientes.
Estado
nutricional . .
Usando una Ficha nutricional,
Definicion Recordatorio de 24 horas e IMC, se
operacional puede conocer la condicidn en que se
encuentra.
Habitos Definicion de indice los alimentos que se consume con
alimentarios concepto mayor frecuencia.
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Definicion
operacional

Nos indica la cantidad de micro y
macronutrientes que consume.

Fuente: Elaborado por Juan Moran y Maria Belén Ortega.

6.2 Variables de Caracterizacion

Tabla 2. Variables de Caracterizacion

Definicion | Medicion del cuerpo humano desde los pies hasta la
conceptual | cabeza (craneo).
Talla
Definicion | Se utiliza en medidas de centimetros con el fin de utilizarlo
operacional | en relacion al "Peso - Talla" para el "IMC"
Definicibn | La masa que contiene todo el cuerpo en sus diferentes
conceptual | estructuras.
Peso . . .y - . . g -7
Definicion | Se mide en libras o kilogramos para la utilizarlo en relacion
operacional | al "Peso - Talla" para el "IMC"
L Es un indicador de la masa que tiene la persona le permite
Definicion |
estar en un estado de salud adecuado o podria tener
conceptual .
algun riesgo.
IMC Se relacionan el peso y la talla de la persona para saber
Definicién cuantos kilogramos tiene por cada centimetro de su
; cuerpo ademas de que permite identificar en que rango se
operacional B "y
encuentra segun su IMC (Desnutricion, Normal,
Sobrepeso, Obesidad).
Definicion Tiempo de vida que tiene una persona hasta la actualidad
conceptual P 9 P '
Edad
Definicion | Su medida es en afios los participantes fueron de 8 a 18
operacional | afos.
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Definicion

Se los caracteriza por rasgos especificos
conceptual

Genero Segun su origen masculino o femenino, para esta
Definicion | investigacion se utilizaron ambos géneros, los que
conceptual | participaron voluntariamente en el proyecto de titulacién de
la Carrera de Nutricidn, Dietética y Estética de la UCSG.

Fuente: Elaborado por Juan Moran y Maria Belén Ortega.

7. Metodologia de la investigacion
7.1 Justificacion de la elecciéon del disefio

La investigacion tiene un enfoque cuantitativo, al permitir realizar un
levantamiento de datos de la poblacion sin afectar su entorno, para luego
representarla en nimeros (cantidades) y luego se debe analizar a través de
métodos estadisticos. (Hernandez Sampieri, Ferndndez Collado, & Baptista
Lucio, 2010)

Se realiza el mismo protocolo solo que con diferentes clubes.

El proyecto de investigacion es de alcance descriptivo, ya que se pretende
describir la situacién en la que se encuentra la poblacion mediante la
recoleccion de informacion. (Hernandez Sampieri et al., 2010) La muestra
seleccionada no es alterada solamente es evaluada para saber como es su

situacion sin realizar ninguna alteracion de su entorno.

El disefio es no experimental transversal, debido a que no existe
manipulacion de las variables y se hara la toma de datos una sola vez en un
tiempo determinado. (Hernandez Sampieri et al., 2010) Con el fin de evaluar

la informacién obtenida con el recordatorio de 24 horas y la bioimpedancia.
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7.2 Poblaciony Muestra

La poblacién total a estudiar la constituyen todos los deportistas de 8 a 18
afos de edad que asisten a la piscina olimpica de la Federacién Deportiva
Del Guayas. Para este estudio se tomé una poblacién de 100 deportistas y
se delimito a una muestra de 89 personas los cuales fueron escogidos
mediante los criterios de inclusién y exclusién, se los dividid en 4 grupos
cada grupo de sus respectivos clubes como subpoblaciones:

e Club Coello: 26 personas que practican natacion.

e Club Delfines: 21 personas que practican natacién.

e Club Fedeguayas: 25 personas que practican natacion.

e Escuela Fedeguayas: 19 personas que practican natacién.

7.3 Criterios de seleccion de la muestra

7.3.1 Inclusién

Escolares y adolescentes que practican natacién en la Federacion Deportiva

del Guayas.

7.3.2 Exclusion
e Nifios y jovenes cuyos padres no den su consentimiento informado para
participar en la investigacion.

¢ Nifios y jovenes que no asistan regularmente a las practicas.

7.4 Técnicas e Instrumentos de recoleccion de datos

7.4.1 Técnicas

Se utilizaron diversas técnicas para la recoleccion de informacion para la

investigacion como:
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Seleccion de los participantes: Se realizaron reuniones previas con la
Federacion Deportiva del Guayas (directiva, entrenadores, padres de
familia), en el cual se informd sobre el interés de realizar un proyecto de
investigacion en los deportistas que realizaban natacion. Luego de
entregar una hoja con la informacion del trabajo que se iba a realizar se
notific6 cuando se empezaria a realizar dicho proyecto en el complejo
deportivo. Se evalué cada uno de los participantes con una ficha
nutricional deportiva la cual se planteaban preguntas como antecedentes
patologicos familiares y personales, si habian tenido alguna operacion y/o
lesion, alergias alimentarias, habitos como consumo de alcohol, café, te,
bebidas energizantes, bebidas hidratantes, consumo de farmacos por
algun tratamiento médico que estuviera realizando en ese momento, y
recordatorio de 24 horas, para tener un mejor panorama de la poblacion y
conocer si sus habitos eran los adecuados para la actividad que se
realiza. Luego de la toma de datos se les informo que serian llevados por
clubes un dia determinado y solo seria una vez la toma de datos con la
bioimpedancia. Se dividi6 por clubes para facilitar el transporte al
Laboratorio de Biomedicina que se encuentra ubicado en la Universidad
Catolica Santiago de Guayaquil.

Levantamiento de informacion: Se utilizé una ficha deportiva nutricional
para determinar habitos que ellos pudieran realizar para mejorar su
rendimiento en el entrenamiento, se hizo toma de estatura en la
federacion frente a los padres.

Logistica de movilizacion: Los participantes del estudio fueron llevados al
laboratorio de Biomedicina, para realizarse la toma de datos con el uso
de la Bioimpedancia, para esto se solicitaron carros de transporte escolar
para poder mover a los clubes que en su mayoria eran conformados por
un minimo de 20 deportistas.

Cronograma de actividades: El uso de la Bioimpedancia debia ser
notificado con anterioridad para esto se establecié un cronograma el cual

mostraria con exactitud dia, fecha y horas que seria utilizado el equipo,
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adicional a esto se notifico cuantas personas se estimaban que estarian

en el laboratorio por dia.

7.4.2 Instrumentos

Ficha clinica nutricional: Es un documento en el cual se entrevista y
registran datos basicos de relevancia sobre el deportista, estado de
salud, antecedentes patolégicos, habitos de consumo, y conocimiento de
algun farmaco que esté utilizando.

Tallimetro mecéanico de pared Medikal®: Usado para medicion de
estatura en cm.

Bioimpedancia Inbody230: Utilizada para obtener datos de mediante el
flujo de corriente en el cuerpo nos da una mejor precision de lo que son
peso, musculo, grasa, agua corporal total, masa libre de grasa,
porcentaje de grasa corporal (en kilogramos).

IPhone 5s y 6s: Utilizados para capturar imagenes que registran de los
procedimientos realizados durante todo el levantamiento de informacion.
Microsoft Office Excel y Word 2013: Banco de datos recopilado,
almacenando de manera sistémica para ser utilizado posterior al
levantamiento de informacion y realizacion de graficos de manera
sencilla.

“R: The R Project for statistical computing”: El software utilizado es r 3.3.2
es un software estadistico y grafico de acceso libre, con la interface de
rstudio 1.0.136 y usando los paquetes "openair”, "reshape”, "plry" para

hacer scatterplots, boxplots y correlaciones.
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8. Presentacion de resultados

8.1 Analisis e Interpretacion de Resultados

Grafica 1. Descripcion de la grafica “Peso vs Edad por niveles de IMC”.
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20 30 40 50 60 7O 20 30 40 50 60 70
1 1 1 1 1 1 1 1 1 | 1 1 1 | L 1 | 1 >26
Coello Delfines EscFede ClubFeda
18 NewGroupVar=0 19[Peso]+3 3 R%=0.77 | NewGroupWar=0 16[Pesa]+5 6 R*=0 44 NewGroupVar=0 065[Peso]+6 9 R?=0.24 NewGroupVar=0_15[Peso}+4 4 R=0.68
,
I}" /’
4 ’ -
16 S . L * 24
s .
J K «
’ ,/
14 S . s 3
, I -
4 - p
=| /( % L /
/
12 4 24 o 5 22
s # &
I’ 7
/ |
-
10 H s ] -
/ -
2 v’
| - 20
o &7 B
-]
i
7| | NewGroupvar=0.14[Pesc]+5.6 R?=0.44 NewGroupVar=0.13[Peso]+7.2 R’=0.33 NewGroupVar=0.12[Peso]+5.2 R?=0.25 NewGroupVar=0.15[Peso}+5.1 R%=0.32 18
4 . L 1 18
-
-
we . . e
-
-
e L] - . - 14
. //’ .
w D) 5 e ,/ | 16
4 . L
e s /’ e 12
s s
* .
B P2 > L /’ 10
o
[ 3 ] ® 14
L
i e @ -8
T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T
20 30 40 50 860 70 20 30 40 50 60 70O
Peso

Fuente: Resultados de estudio.
Elaborado por: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera

de Nutricidn, Dietética y Estética.

Analisis e interpretacion de datos

Segun lo observado en la gréafica 1, la poblacién esta dividida en 4 grupos,
cada uno tiene una subdivisibn masculino parte superior y femenino parte
inferior, como se puede observar en la grafica la linea segmentada marca la
tendencia de la edad que existe en cada grupo, también muestra el rango de
peso que tiene cada club en subdivisién, asi mismo muestra en que rango
del IMC se encuentra cada uno, y la parte gris muestras el rango de
normalidad y dispersién del peso vs la edad de la poblacion.
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Grafica 2. Descripcion de la grafica “Estatura vs Peso por niveles de IMC”.
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Fuente: Resultados de estudio.

Elaborado por: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera

de Nutricion, Dietética y Estética.

Andlisis e interpretacion de datos

Segun lo observado en la grafica 2, la poblacion se encuentra dividida en 4
grupos, subdivididos en masculino parte superior y femenino parte inferior,
en la grafica se puede observar la linea continua indica la tendencia del peso
de cada grupo, por otro lado la grafica también nos muestra como la
tendencia aumenta al igual que la estatura y un aumento desproporcional de
IMC llega a un rango de sobrepeso en ciertos grupos, la parte gris muestra

la dispersion que tiene la poblacion entre la estatura vs el peso.
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Grafica 3. Descripcion de la grafica “Grasa vs Musculo”.
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Fuente: Resultados de estudio.

Elaborado por: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera

de Nutricion, Dietética y Estética.

Analisis e interpretacion de datos

Segun lo observado en la grafica 3, la poblacion esta dividida en 4 grupos,
cada uno tiene una subdivision masculino parte superior y femenino parte
inferior, la tendencia muestra que existe una mayor cantidad de grasa en el
grupo femenino y por otro lado se muestra una mayor cantidad de musculo
en la poblacion masculina, esto nos indica una predominancia de porcentaje
de grasa que masa magra en mujeres y en hombres existe una
predominancia de la masa muscular sobre la masa grasa, la parte gris
muestra la dispersion y rango de normalidad que tiene la poblacion entre la

grasa vs el musculo.
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Grafica 4. Descripcion de la grafica “Grasa vs Musculo por Género”.
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Elaborado por: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera

de Nutricion, Dietética y Estética.

Andlisis e interpretacion de datos

Segun lo observado en la grafica 4, en esta grafica podemos observar de
mejor forma como se encuentra la distribucion de grasa y musculo, como se
observar en la linea de tendencia en el grupo masculino el porcentaje de
grasa corporal se mantiene en un rango centrado y la masa muscular
mantiene una mayor capacidad. El grupo femenino tiene una tendencia
bastante elevada en porcentaje de grasa corporal, pero la masa muscular se
nota un rango mas corto, en conclusion, existe una mayor cantidad de
musculo en el grupo masculino lo que permite una considerable capacidad

de agua corporal total y tasa de sudoracion.
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Grafica 5. Descripcion de la grafica “Musculo por Genero”.
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Fuente: Resultados de estudio.

Elaborado por: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera

de Nutricion, Dietética y Estética.

Andlisis e interpretacion de datos

Segun lo observado en la grafica 5, se observa de mejor forma que en el
grupo femenino tiene una capacidad baja de masa muscular y que la
desviacién estandar demuestra que puede no habra gran aumento de
musculo. El grupo masculino muestra una desviacion estandar que va en
aumento a su capacidad muscular, con la informacion que se muestra en la
grafica podemos apreciar que el grupo masculino tiende a una mayor
capacidad de masa musculo, lo que indica una mayor capacidad de agua
corporal total lo que da resultado una mayor tasa de sudoracion que la del
grupo femenino, esto se comprende por la masa muscular que se muestra

en cada grupo.
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Grafica 6. Descripcion de la grafica “Grasa por Genero”.
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Fuente: Resultados de estudio.

Elaborado por: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera

de Nutricion, Dietética y Estética.

Andlisis e interpretacion de datos

Segun lo observado en la grafica 6, se puede apreciar de mejor forma que el
grupo femenino tiene un mayor porcentaje de grasa y su desviacion estandar
esta en aumento, en cambio el grupo masculino se encuentra con un menor
porcentaje de grasay a su vez se nota que su desviacidon estdndar muestra
gue esta en su mayoria por debajo, en conclusién el grupo femenino tiende a

tener una mayor cantidad de grasa corporal que el grupo masculino.
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Grafica 7. Descripcion de la grafica “Kcal Masculino”.
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Fuente: Resultados de estudio.

Elaborado por: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera

de Nutricion, Dietética y Estética.

Andlisis e interpretacion de datos

Segun lo observado en la grafica 7, se puede apreciar los requerimientos
tanto metabdlicos basal como el requerimiento adecuado segun el deporte y
gue para alcanzar el requerimiento adecuado se necesitan 700 a 1000 kcal
aproximadamente para poder realizar la actividad deportiva sin ninguna

afectacion en el rendimiento.
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Grafica 8. Descripcion de la grafica “Kcal Femenino”.

Kcal Femenino

1 3 5 7 9 11131517 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49 51

MB Requerimiento

Fuente: Resultados de estudio.

Elaborado por: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera

de Nutricion, Dietética y Estética.

Andlisis e interpretacion de datos

Segun lo observado en la grafica 8, se puede apreciar los requerimientos
tanto metabdlicos basal como el requerimiento adecuado segun el deporte y
gue para alcanzar el requerimiento adecuado se necesitan 400 kcal
aproximadamente para poder realizar la actividad deportiva sin ninguna

afectacion en el rendimiento.
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9. Conclusiones

El presente estudio tiene como objetivo identificar el estado nutricional
gue tienen los nadadores mediante el uso de la bioimpedancia eléctrica 'y
medidas antropométricas, se concluye el estudio con un 76% de
adolescentes se muestra en un estado nutricional normal y un 55% rango
normal en la puntuacion Z, pero el porcentaje de grasa corporal en la
mayoria de los deportistas se encuentra fuera del rango de acuerdo a lo
establecido.

El recordatorio de 24 horas fue utilizado como una herramienta para
conocer la ingesta de alimentos que realizaban los nadadores, lo cual la
mayoria estaba comprometiendo su desarrollo deportivo y competitivo.

En su mayoria el problema eran los excesos de grasa, la mayoria de los
menus que se captaron eran altos en grasas saturadas y otros saltaban
comidas, por querer bajar de peso o por falta de tiempo, evitando
carbohidratos y consumiendo alimentos con alto contenido de grasas
saturadas.

La mayoria de los padres tenian una idea de que debian darles para
alimentarlos, pero no tenian una buena distribucion de alimentos y sus
horas comida no eran las adecuadas, la mayoria se basaba en los
consejos del entrenador, pero ellos tampoco tenian muy clara la idea del
porque se recomendaban esos alimentos.

La hipotesis es verdadera ya que la mayoria de los nadadores estan en

un estado nutricional normal.
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10. Recomendaciones

Al finalizar nuestra investigacion se recomienda lo siguiente:

Como recomendacién general cuando ingrese un nuevo deportista a
entrenar en la Federacion Deportiva del Guayas, se le realice un
chequeo médico completo y asi poder tener un control adecuado de
los deportistas para realizar un mejor seguimiento de sus progresos
durante su estadia.

Se debe realizar un test de hidratacion de manera trimestral de esta
forma sera mas facil saber si ellos estan rindiendo al maximo.

Se recomienda hacer énfasis por parte de los entrenadores tanto a los
padres como a los deportistas que debe existir una buena educacién
de hidratacioén, ya que de esto depende su rendimiento en la duracién
del entrenamiento, para que sepan que tomar antes, durante y
después del entrenamiento.

Se deben dar charlas de nutricion deportiva de manera mensual.

Se sugiere realizar menus personalizado para cada deportista de esta
forma estara en un buen rendimiento.

Se recomienda contratar un nutricionista para cada disciplina
deportiva.

Crear un servicio de alimentacion que se encargue de la alimentacién
de cada disciplina deportiva.

Se debe capacitar mejor a los entrenadores sobre nutricion deportiva.
Realizar chequeos nutricionales de manera mensual esto incluye
examenes bioquimicos para tener un andlisis mas detallado del
estado del deportista.

La necesidad de capacitar a los padres y entrenadores de los
alimentos que ellos deberian consumir antes, durante y después de

los entrenamientos y competencias.
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11. Presentacién de propuesta de intervencion

11.1 Titulo

“Guia Alimentaria en Nadadores”

11.2 Justificacion

El plan esta elaborado para suplir las necesidades de informacion por parte
de los nadadores, padres y entrenadores de la cual se notd durante la
investigacion que la mayoria le daban alimentos por el simple hecho de que
conocen que los llenan a ellos, pero no tienen idea de si los alimentos que
reciben lo estan ayudando a realizar la actividad o si las cantidades que
ingieren son necesarias, por esta razon se ve necesaria la creacion de una
guia alimentaria para nadadores, ya que con esta informacién ellos tiene una
base para hacer cambios en la alimentacion y entender porque ciertos

alimentos le pueden ser de mejor utilidad a la hora de entrar o competir.
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Anexos

Anexo 1. Carta de aprobacion por parte de la Federacion

Deportiva del Guayas.

Oficio Nro. FDG-GER-0-2016-2091
Guayaquil, 15 de dicdembre de 2016

Asunto: UNIVERSIDAD CATOLICA SOLICITAN AUTORIZACION PARA ESTUDIANTES
EGRESADOS DE CARRERA DENUTRICION Y DIETETICA Y ESTETICA REALICEN EL
PROYECTO DE TITULACION

Doctora

Martha Celi

Diractora de Nutricion

FACULTAD DE CIENCIASMEDICAS - UNIVERSIDAD CATOLICA
En su Despacho

De mi consideracidn:

En atencién al oficio recibido con segistro FDG-ADM-E-2016-5524, en el cual solicita se le permita el
ingreso al Complejo Garay Vallarino/al Sr. Juan Luis Morin Zoalaga y la Srta. Maria Belén Ortega Estrada,
para que realicen un Proyecto de Thulacidn de la Carrera de Nutricion Dietética y Estética con el tema
"Valoracién Nutricional en deportisias de 8 a 18 afios"; comunico a usted que esta Federacién con mucho
gusto autoriza el ingreso al espacio en mencidn del 03/01/2017 al 28/02/2017 y a su vez realizar la
valoracion pertinents a nuestros departistas seleccionados de la diseiplina de Natacion en horario de lunes a
viernes de 15h00 a 18h00, para que pueda realizar sus actividades académicas.

Solicitamos remitir una copia del informe final, para andlisis de nuestro personal Médico del Departamento
Técnico Metodalogico.

Particular que comunico para los fines pertinentes.

Alentamente,

DEPORTEY DISCIPLLNA

Arg. Rosa Edith-R=E02 Alorecht
ADMINISTRADORA

Referencias:
- FDG-ADM-E-2016-5524

ADERDS !
- fig-adn-e-2016-5524.pdf

P R R

Fuente: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera de
Nutricion, Dietética y Estética.
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Anexo 2. Ficha nutricional deportiva.

FICHA NUTRICIONAL

DATOS PERSONALES:
NOMBRE:

EDAD: CIUDADELA:

TELEFOMO:

CLUB AL QUE PERTENECE: OCUPACION:
FECHA:

£HA VISITADO UNA NUTRICIONISTA ANTERIORMENTE?

# HISTORIA MEDICA:
ANTECEDENTES:
APP:
APF:

HABITOS:
7 ¢Usted consume alcohol? (frecuencia)

7 ¢Usted realiza alguna actividad fisica?

# iCudntas horas de suefio realiza?

7 ¢Usted toma café? [frecuencia)

# ilUsted toma te? (frecuencia)

# ilUstad toma bebidas energizantes? (frecuencia)
# ilUsted toma bebidas gasepsas? (frecuencia)

HABITOS ALIMENTICIOS: (comidas que realiza)

* DESAYUMNO:
® MEDIA MANANA:
® ALMUERZO:

* MEDIA TARDE:
® MERIENDA:

TRATAMIENTOS MEDICOS:

Fuente: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera de

Nutricion, Dietética y Estética.
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Anexo 3. Recordatorio de 24 horas.

RECOARDATORID DE 24 HORAS
ALIMENTO PFORCION HO®RA

AL LEVANTARSE

DESAYLIND

MEDIA MARANA

ALMLUERZD

MEDIA TARDE

MERIENDA

F  WNOICADORES DIETETHOMS:

klAl GR

CH

PROTEINAS

Fuente: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera de

Nutricion, Dietética y Estética.
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Anexo 4. Carta de aprobacién por parte del laboratorio de

Biomedicina para el uso de la Bioimpedancia eléctrica.

$ g BioMedicina

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

BIOMED-017-17
Guayaquil 17 de enero del 2017

Dra. Martha Celi Mero

Directora Carrera de Nutricion, Dietética y Estética
Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil

En su despacho.-

De mi consideracion:

En contestacion al oficio FCM-NDE-035-2017 de fecha 12 de enero del presente afio, en el
cual nos solicitan se autorice el uso de la Bioimpedancia eléctrica que se encuentra en el
Instituto de Biomedicina, cabe notificar que el oficio se encuentra aprobado bajo las
siguientes condiciones:

1. La manipulacion de la balanza debe ser realizada por el doctor Ludwig Alvarez y/o la
doctora Martha Celi.

! 2. Bajo ninguna circunstancia la balanza debe ser manipulada por estudiantes para evitar

la descalibracion de la misma.

La balanza no debe ser movida del drea donde se encuentra ubicada.

4. El tesista debe presentar un cronograma de trabajo con respecto al uso de la balanza en
el cual debe reflejar dia y hora.

5. El estudiante debe presentar un informe diario con respecto al uso de la balanza
(llenar plantilla facilitada por el Instituto).

6. Debe considerar que las horas de actividades del Instituto de Biomedicina es de
9:30 - 12:30 / 13:30-16:00.

7. El Instituto de Biomedicina no se responsabiliza sobre la parte de la organizacion
logistica.

8. Se recomienda presentar en el cronograma de actividades el nimero de pacientes que
van a participar en el proyecto.

9, Todas las actividades se deben coordinar con el Coordinador Administrativo del
Instituto de Biomedicina.

wa

Agradezco la atencion que brinde a la presente, me suscribo de usted.

Coordinador Administrativo

CC: Dr. Ludwig Alvarez Cérdova/ Coordinador del Proceso de Titulacion
Archivo

Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil

Facultad de Cienclas Médicas

Instituto de Biomedicina

Av. Carlos Jullo Arosemena Km 1.5 - Telefax: (5934) 220-6958 — E-mail: biormedicina@cu.ucsg.edu.ec
Guayaquil - Ecuador

Fuente: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera de
Nutricion, Dietética y Estética.
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Anexo 5. Cronograma de actividades.

Guayagquil, 23 de enerp del 2017

CROMNOGRAMA DE ACTIVIDADES

Esta informacian refleja el oronograma de actividades del prayerto de titalacidn de Juan
Maran y Marks Belén Ortega, gulada par 8l tutar Ingeniero Carlos Poseda, con el tema de
“Walaraton nutridonal en deportistas de B 3 18 afos que pertenecen a clubes de natacion de
FFOFGUAYAS an 8l periodn noviembee 2006 a febrern 2017.% Fn @l cual se ulilizara la
“hicirpedancia eécirica” que se encuentra ubicada en el Laboratonia de Gigmedicing, la cual
salp puads ser manipulada por el D, Ludwig Avares ' Dra, Martha Cad,

A ocontinuadion se derallara los nombees de las personas que agadaran én la logistica del
transpoete de la pablacion v ubdcadan de la misma en &l cronograma s2 detallara por escita y
de farma visusl dias, fecha, horas ¥ rdmers de participantes de La poblacidn,

Se especificara ks lagistica v las dias de usa a continuacion:

= PFersonaacargn de toda la logistica: luan Moran Zulosga
s Persones gue syodaran en la logstics de la ubicscicn v guiss para la poblacitn:
Pelaria Belin Ortegs v Jestin Alejandro Quire:.

Los dias a utilizar la bicim pedancia elédirica sera:

1. Migrmoles de 2% de emero desde 1630 hasta las 15800 en el cusl acudirdn 20
deportistas.

2. Jupves 76 de enero desde las 14:30 hasta las 16:30 en el cual acudivdn 30 departistas
separados on d grupos.

1. Viernes 27 de enero a las 1400 acudicdn 15 deportistas ¥ a las 1500 scudirdn 16
deportistas,

4. ¥ el miércoles 1 de febrero acudiran 16 departistas.

SEMANA L SEMLANA, 2
FECHASHORA | BICRCOLES 23 JUEVES 34 VIERNES 15 | Midrooles 1
15:40-16:300200 | 14:00 [15)
12300200 | 16:30 - 1200 (200 15: 00 16} 1500018

Juan Maran fuloaga
Ciclo “LUTE”
CL093161230
Tedf.: (235211473

Carreao: JuanimezE hotrmail.com

Fuente: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera de

Nutricion, Dietética y Estética.
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Anexo 6. Tablas de resultados.

Poblacion total del estudio.

Escuela

FEDEGUAYAS
FEDEGUAYAS

Total

Poblaciéon separada en escolares y adolescentes.

% Masculino % Femenino %
10 26 4 22 6 30
2 5 2 11 0 0
18 47 10 56 8 40
8 21 2 11 6 30
38 100 18 100 20 100
% Masculino % Femenino %
16 31 5 24 11 37
19 37 12 57 7 23
1 2 0 0 1 3
15 29 4 19 11 37
51 100 21 100 30 100

Fuente: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera de

Nutricion, Dietética y Estética.
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IMC seccionado en escolares y adolescentes.

Rango IMC %
<18 Desnutricion 7 14
18-24,9 |Normal 39 76
25-29,9 |Sobrepeso 5 10

Total 51 100

IMC % Rango
Desnutricion 0 0 <-2
Normal 21 55 -2/1
Sobrepeso 13 34 1-2
Obesidad 4 11 >2
Total 38 100

Fuente: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera de

Nutricion, Dietética y Estética.

Formula de Harris - Benedict

Mujeres (655+(9,6*peso kg)) + ((1,8*altura cm) - (4,7*edad)) * Factor

actividad
Hombres (66 + (13,7*peso kg)) + ((1,8*altura cm) - (4,7 * edad)) * Factor
actividad
Actividad Hombres Mujeres
Leve 15 15
Moderada 1,8 1,6
Intensa 2 1,8

Fuente: FAO/WHO-OMS/UNU Expert Consultation

Protein Requirements. Technical Report Series 724

1985.
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Anexo 7. Curvas de crecimiento de la OMS.

s World Health
Organization

BMi-for-age BOYS

5to 19 years (z-scores)

Monilke ] L 6 9 5 26 8 B8 389 3166 364
8 10 11 12 13

Years.
Age (completed months and years)

2007 WHO Reference

World Health
rganlzatlon

BMIi-for-age GIRLS

5to 19 years (z-scores)

BMI (kg/m?)

Meeithe ] 1889 EICE ] 36 ¢ 9 369 3608 36¢3
8 10 11 12 13 14

Years.
Age (completed months and years)

2007 WHO Reference

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud: curvas de crecimiento “IMC para

la edad”.
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Anexo 8. Registros fotogréaficos de las actividades realizadas.

Primer acercamiento con los padres.

Fuente: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera de
Nutricion, Dietética y Estética.

Bioimpedancia eléctrica (Inbody230)

Fuente: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera de

Nutricion, Dietética y Estética.
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Ficha con descripcién de lainbody230

InBody 230
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1453 B
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34
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I8 28 22D 26 2R

0 s
100 ke
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Basal Metabolic Rate
BMR 1793 keal

Tr Bt o P micerrl fumber of calones. necded
o ki, M ol & reiling ataie, BAMR i Srecly

Time 02/07/2009 09:00:12

ID HMS2580

Gender Female  Age 31

Height 5ft 3.0in, Weight111 41ibs

Body Composition
Weight 'i1|‘-¢lb:s

SMM

1
1]
Fat 33.4lbs .

Obesity Analysis
BMl 19.7 kg/m*(18.5-25.0)
PBF 300% (185-28.0)

EEssssssssssssssssssssssssssssss

Segmental Lean Analysis

T TR

Fat -55lbs LBM +15 4lbs

BMR 1134 keal

padance T
I PR TRAL
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Fuente: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera de

Nutricion, Dietética y Estética.
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Uso de Bioimpedancia eléctrica (inbody 230)

Fuente: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera de

Nutricion, Dietética y Estética.

Charlas con los padres, entrenadores y atletas sobre los

resultados y recomendaciones.

Fuente: Juan Moran, Maria Belén Ortega. Egresados de la carrera de

Nutricion, Dietética y Estética.
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