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RESUMEN

Introduccion: El triatlon constituye un deporte de resistencia, esta integrado
por tres disciplinas: natacion, ciclismo y carrera a pie, demanda un gasto
energético elevado; los requerimientos energéticos en la adolescencia son
significativamente mayores que en cualquier etapa, para esto se debe realizar
una valoracién integral y evitar implicaciones importantes en la salud y el

rendimiento del deportista.

Objetivo: Determinar el estado nutricional y el gasto energético total de los
triatletas de las categorias pre-juvenil y juvenil de la Federacion Deportiva del

Azuay en el periodo octubre 2017 a marzo 2018.

Métodos: Estudio descriptivo transversal realizado con 20 deportistas 12
hombres y 8 mujeres de entre 13 a 19 afios. Se determiné el gasto energético
total, valoracibn antropométrica, andlisis bioquimico, aspectos clinicos y
dietéticos e ingesta alimentaria para evaluar el estado nutricional de los

triatletas.

Resultados: El gasto energético total de los triatletas fue de 3446 calorias en
hombres y 3321 calorias en mujeres. Los valores de porcentaje de grasa
fueron de 13,8% en hombres y 16,6% en mujeres. El 40% de los deportistas
cubrié sus necesidades energéticas; el 10% tuvo un consumo adecuado de
proteinas, la media fue de 1,7 g/kg/dia; el 30% cubrié con los requerimientos de
grasa; el 25% tuvo un consumo adecuado de carbohidratos.

Conclusion: Los deportistas muestran un adecuado estado nutricional pese a
los aspectos analizados como ingesta insuficiente de calorias, habitos
alimentarios incorrectos, valores bioquimicos, riesgos microbiolégicos, que en
un futuro podrian traer complicaciones si no se corrigen y se lleva un adecuado

seguimiento.

Palabras clave: ESTADO NUTRICIONAL, METABOLISMO ENERGETICO,
ADOLESCENTE, TRIATLON.
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SUMMARY

Introduction: The triathlon is a sport of resistance, it is composed of three
disciplines: swimming, cycling and running, demanding a high energy
expenditure; the energy requirements in adolescence are significantly higher
than at any other stage, that is why a comprehensive valuation has to be carry
out, and important implications related to the health and performance of the
athlete must be avoided.

Objective: To determine the nutritional status and total energy expenditure of
triathletes of the pre-juvenile and youth categories of the Federacion Deportiva
del Azuay in the period: October 2017 to March 2018.

Methods: A descriptive cross-sectional study was carried out with 20 athletes,
12 men and 8 women between 13 and 19 years old. The total energy
expenditure, anthropometric assessment, biochemical analysis, food intake and
clinical and dietary aspects were determined to evaluate the nutritional status of

the triathletes.

Results: The total energy expenditure of the triathletes was 3446 calories in
men and 3321 calories in women. The fat percentage values were 13.8% in
men and 16.6% in women. The 40% of athletes covered their energy needs; the
10% had an adequate protein intake, the average was 1.7 g/kg/day; the 30%
covered with fat requirements and the 25% consumed the right amount of
carbohydrates.

Conclusion: Athletes show an adequate nutritional status despite the aspects
analyzed such as insufficient caloric intake, incorrect eating habits, biochemical
values and microbiological risks, which in the future could lead to complications

if they are not corrected and an adequate follow-up is carried out.

Keywords: NUTRITIONAL STATUS, ENERGY METABOLISM,
ADOLESCENT, TRIATHLON.
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CAPITULO |

1. GENERALIDADES
1.1INTRODUCCION

El triatlon constituye un deporte de resistencia, esta integrado por tres
disciplinas: natacion, ciclismo y carrera a pie, por lo que demanda un gasto
elevado de energia, actualmente este tipo de deporte es de mucho interés para
los adolescentes, por lo que la ingesta dietética de quienes lo practican, no
siempre llega a cubrir las necesidades energéticas basicas para el beneficio
fisico.

En el presente trabajo de investigacion se determind el estado nutricional y
gasto energético total de los triatletas pre-juveniles y juveniles de la Federacion
Deportiva del Azuay durante el periodo Octubre 2017 a Marzo 2018, mediante
toma de medidas antropométricas (peso, talla, pliegues, circunferencias y
diametros), analisis bioquimico con pruebas de laboratorio, valoracion de
aspectos clinicos, estimacion de ingesta dietética mediante la aplicacion de
recordatorios de 24 horas y calculo de las necesidades energéticas de dichos
deportistas lo cual nos permitira analizar si es adecuado para su correcto

rendimiento deportivo.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El triatlbn ademas de estar compuesto de varias pruebas, tiene muchas
modalidades y categorias que implican varios perfiles fisicos, fisioldgicos,
psicolégicos y energéticos diferentes para los que lo practican o en su proceso

de formacién como deportistas de élite*.

Ante estas consideraciones un estado nutricional adecuado de los deportistas
es fundamental en este tipo de disciplinas, la ingesta dietética en los
adolescentes que practican esta modalidad, no siempre se llega a cubrir las
necesidades energéticas béasicas para el rendimiento fisico; por presentar una
alimentacion inadecuada, malos habitos alimentarios, falta de conocimientos o

falta de recursos econémicos?.
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1.3 JUSTIFICACION

El fin de esta investigacion es obtener informacion que nos permita tener una
vision integral del estado nutricional de los triatletas, mediante sus cuatro
componentes: antropometria, bioquimico, clinico y dietético, relacionandolo con
el gasto que éstos ejercen en la practica del deporte, teniendo en cuenta la
frecuencia, el tiempo y la intensidad de la practica del mismo. En este caso los
deportistas sujetos de investigacion fueron los triatletas de las categorias pre-
juvenil y juvenil de entre 13 y 19 afios de la Federacion Deportiva del Azuay. Lo
gue permitira demostrar la situacién actual e incentivar futuras investigaciones

en beneficio de los deportistas de este grupo.

Ademas se pretende observar la relacion que existe entre la ingesta alimentaria
de los deportistas y los factores tales como: habitos alimentarios, hidratacion y
suplementacion; ya que el deportista obtiene informacion variada que puede

ser correcta o incorrecta sobre nutricion.

Un adecuado andlisis antropométrico, bioquimico, clinico y dietético de los/as
adolescentes deportistas, permite determinar su estado fisico, nutricional y de

salud, como predictor de futuras enfermedades % 3.

Un inadecuado estado nutricional puede conllevar a un deficiente desempefio
fisico en las diferentes etapas de la practica de esta disciplina, dando como

resultado bajo rendimiento en las competencias .
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1.4 OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL:

e Determinar el estado nutricional y el gasto energético total de los triatletas
de las categorias pre-juvenil y juvenil de la Federacion Deportiva del Azuay

en el periodo octubre 2017 a marzo 2018.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Evaluar el estado nutricional de los deportistas pre-juveniles y juveniles
mediante medicion antropométrica (Peso, talla, pliegues cutaneos,
perimetros y diametros).

e Analizar resultados de exdmenes de laboratorio de los deportistas.

e Aplicar una encuesta on-line para estudiar los aspectos clinicos y dietéticos
de los deportistas.

e Valorar la ingesta alimentaria (consumo de calorias, proteinas, grasa,
carbohidratos, calcio, hierro y fibra) de los deportistas con la aplicacion del
formulario de Recordatorio de 24 horas.

e Calcular el gasto energético total de los deportistas (Metabolismo basal,

actividad fisica, ejercicio).
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CAPITULO I

2. FUNDAMENTO TEORICO

2.1 TRIATLON

El triatlon tiene sus inicios en la antigua Grecia, estos eventos competitivos
eran muy apreciados, reuniendo varias disciplinas, de aqui surge el pentatlon,
que combinaba pruebas de pista, campo y lucha con actividades culturales®.
En 1994 el Comité Olimpico lo acepta como deporte olimpico, aunque fue en el
afio 2000 en Sidney que se lo introduce en el programa olimpico. Desde su
fundacion éste deporte ha sufrido un crecimiento y apoyo tanto a nivel popular

como en alto rendimiento a nivel nacional e internacional.

En el caso de nuestro pais se ha destacado a nivel internacional obteniendo
varias medallas, en el afio 2017 la triatleta ecuatoriana Elizabeth Bravo fue la
campeona de la Copa del Mundo de Triatlon con un tiempo de 57 minutos y 48
segundos que se llevé a cabo en Salinas, Ecuador fue sede de competencias

designado por la Unién Internacional de Triatlén (ITU)*.

En la actualidad se le conoce al triatlbn como un deporte de resistencia
individual que esta formado por tres disciplinas diferentes: natacion, ciclismo y
carrera a pie, realizandose consecutivamente uno tras otro. Al periodo de
tiempo que transcurre entre la finalizacién de una disciplina y el inicio de otra se
le denomina periodo de transicién® 2. Para competir se deben tener presentes
algunos reglamentos como: la marcacion del nimero en brazo y en el muslo,
las zonas de abastecimiento, el cronometraje y su vestimenta e implementos’.
A este deporte se le caracteriza por ser una de los mas complejos y rigurosos
del panorama internacional, combina la resistencia extrema tanto fisica como
psicologica. Los deportistas que realizan este deporte deben tener un buen
entrenamiento, buscando el equilibrio entre las tres modalidades con la
planificacion y combinacion de elementos de trabajo como tiempos,

frecuencias, cargas, sin descuidar su alimentacién® °.

En el triatlén, las disciplinas se suceden una tras otra y en el mismo orden:
natacioén, ciclismo y carrera a pie.
15
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Natacién: Se realiza en aguas abiertas en sentido unidireccional (mar, canales,
lagos, etc.), en esta se permite cualquier estilo con duracion variable que va de

750 m hasta los 3,5 km, como prueba inicial acumula gran tensién muscular’.

Ciclismo: Se realiza en caminos y avenidas con superficies firmes y sin baches.
Considerada como la prueba de alta resistencia y duracion, el recorrido puede

ser variable.

Carrera a pie: El competidor se le permite caminar, trotar o correr pero no
gatear ni arrastrarse. Al ser la ultima prueba, es muy importante la fuerza
psicoldgica y la motivacion del deportista ya que conlleva una fuerte sobrecarga

articular de golpeo repetitivo de los misculos y de las piernas® °.

Tabla 1. Categorias y distancias del triatlén °.

Natacion Ciclismo Carrera a pie
De velocidad o sprint | 750 m 20 km 5km
Olimpico 1.5 km 40 km 10 km
Intermedio 2.5 km 80 km 20 km
Largo 3.2 km 120 km 30 km
Iron Man 3.8 km 180 km 42 km

Tomado de: El libro de los deportes. 2 ed. Colombia: Editorial Kinesis
Elaborado por: Las autoras

Es considerada una prueba compleja, puesto que se debe adquirir un dominio
técnico de las tres disciplinas, asi como un morfotipo adecuado junto a una
preparacion fisica, controlando: la intensidad de los ejercicios, tipo de
ejercicios, tiempo de recuperacion entre repeticiones, series y planificacion de
la nutricién, que le permita responder a sus exigencias fisiolégicas para

conseguir el éxito deportivo™.
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2.2 GASTO ENERGETICO

Los requerimientos energéticos en la adolescencia son significativamente
mayores que en cualquier otra etapa; la determinacion de las necesidades
energéticas es un componente clave de la evaluacion del estado nutricional, el
balance entre la ingesta de alimentos y el gasto energético tienen implicaciones
importantes en la salud y el rendimiento del deportista. Segun estimaciones, las
adolescentes mujeres requieren entre 1900 y 2200 kcal/dia y los varones entre
2500 y 3000 kcal/dia, estos valores constituyen la ingesta necesaria para
mantener el equilibrio energético de un individuo sano de entre 14-18 afios

(con peso, altura y nivel de actividad, acorde a su edad)®.

El Gasto energético total (GET).- Incluye la energia gastada en condiciones
basales, en actividad fisica y/o ejercicio, la termogénesis y en ocasiones se le
suma el estrés fisioldgico en procesos patoldgicos. Estos componentes estan
afectados por diferentes variables como: sexo, edad, tamafio, composicion
corporal, factores genéticos, consumo energético, estado fisioldgico, condicion
de salud y temperatura ambiente. Entonces el GET es la energia gastada por
un individuo en un periodo de 24 horas, éste se puede medir mediante métodos
calorimétricos y no calorimétricos, pero al ser pruebas que no se encuentran
disponibles para la practica nutriologica habitual, se procede a la aplicacion de
ecuaciones para estimar los diferentes componentes del GET®, como se

observa a continuacion:
GET=GEB + ETA + AF

2.2.1 El metabolismo basal o gasto energético en reposo (GEB- GER).- Es
el gasto que se produce para mantener las funciones organicas del cuerpo, el
cual representa los procesos quimicos que se realizan en el interior de las
células. Se utiliza para mantener la temperatura corporal, funciones cardiacas,
circulatorias, respiratorias, renales y cerebrales. Se considera que es el gasto
minimo de energia gastado por un individuo. Existen varias ecuaciones
predictivas para determinar el GEB, se toman en cuenta variables como sexo,

edad, peso, talla y composicién corporal®.
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2.2.2. Accion dindmica-especifica de los alimentos (termogénesis).- Esta
constituye la energia utilizada para el consumo de alimentos y la exposicién a
la temperatura ambiente, aunque varia segun la cantidad de comida ingerida y
el tipo de alimento, este gasto se modificarda segun sea la degradacién, para las
grasas 6%, hidratos de carbono 10% y proteinas 30%, pero por convencién
para todos los casos se agrega aproximadamente el 10% del total del GEB
cuando se consumen dietas mixtas. Es importante considerar que algunos de

los factores de AF ya lo incluyen, como los de la RDA®.

2.2.3. Gasto energético en Actividad (AF).- Representa el componente con
mayor variabilidad del GET, existen dos tipos de actividad fisica, la una se
refiere al gasto realizado en trabajo fisico e intelectual en actividades cotidianas
(involuntario) relacionadas con el trabajo, estudio y quehaceres del hogar, para
su calculo se utiliza la calorimetria directa o por tablas de referencia®. La otra
se refiere al ejercicio es una actividad fisica (voluntaria) planeada, estructurada,
repetitiva y realizada con un objetivo relacionado con la intensidad y duracion
de la actividad fisica realizada y por el propio peso del individuo para la mejoria
de mantenimiento de uno o mas componentes de la aptitud fisica’. Se agrupan

en 2 tipos:

e Ejercicio aerodbico.- Implica el consumo de oxigeno por el organismo.

e Ejercicio anaerdbico.- Mejora la potencia y aumenta la masa muscular.

El gasto por actividad fisica en kcal/h (kilocaloria por hora) puede ser
determinado por el compendio de actividades fisicas que muestran los MET
(Equivalente metabdlico) en diferentes actividades®.

2.3 Nivel MET (Equivalente metabdlico)

Un equivalente metabolico (1 MET) es la cantidad de energia (oxigeno) que el
cuerpo utiliza cuando se estd sentado en reposo. La intensidad se puede
describir como un multiplo de este valor. Cuanto mas trabaja el cuerpo durante
una actividad fisica, mas elevado es el nivel MET. Cualquier actividad que
consuma entre 3-6 MET se considera de intensidad moderada. Y si el consumo

es mayor a 6 MET se considera de intensidad vigorosa. Se puede consultar
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las tablas tipificadas que definen las actividades fisicas y sus niveles MET con
el fin de evaluar de forma aproximada la intensidad de la actividad
correspondiente”®.

Cuadro 1. Nivel MET segun actividad fisica

CODIGO | MET CATEGORIA ACTIVIDAD ESPECIFICA
01015 7.5 Ciclismo Ciclismo, general

12190 8.0 Carrera Correr, entrenamiento

18320 7.0 Actividades Acuéaticas Natacion, nado lateral, general.

Tomado de: Herrmann, S. Compendium of Physical Activities. 2011
Elaborado por: Las autoras

2.4 ANTROPOMETRIA

La antropometria tiene como proposito determinar la composicién corporal,
tamafo y proporciones del cuerpo. Se puede utilizar con los deportistas para
orientarlos y mejorar su rendimiento, o simplemente para seguir su evolucion
en diferentes etapas®. La antropometria utiliza varios pardmetros corporales:
Peso, altura, la composicion corporal (porcentaje de grasa, musculo, hueso y

visceras).

2.4.1. Peso corporal.- Es una de las mediciones mas comunes para la
antropometria, es considerada como el valor de la masa corporal total
representada en kilogramos y con una precision hasta con décimas de
kilogramos. Los valores mas confiables se obtienen en las primeras horas del

dia. Es importante en nifios cuando se sigue su desarrollo™®.

2.4.2. Talla o estatura.- Es una medicion importante en la determinacion de la
longitud total del esqueleto, se aplica desde los dos afios de edad, cuando el
individuo puede mantenerse erguido. Es fundamental para valorar el
crecimiento, pero es menos sensible a las deficiencias nutricionales que el

peso, porque sélo se afecta en situaciones de desnutricién prolongada™®.
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2.4.3. Perimetros corporales.- Son las circunferencias de los contornos
corporales, perpendicular al eje longitudinal del segmento. Se utilizan de forma
directa o indirectamente mediante indices 0 ecuaciones para estimar tanto el
desarrollo muscular, como la distribucion de grasa corporal y el somatotipo. Su
medicion se realiza con una cinta flexible e inextensible, se expresan en
centimetros, al realizar la medicion no se debe comprimir los tejidos blandos de

la zona'’.

2.4.4. Diametros 6seos.- El diametro éseo es la distancia tomada en
proyeccion entre dos puntos 0seos de referencia. En el estudio antropométrico
los diametros 6seos pueden ser valorados directamente o mediante indices de
proporcionalidad, también intervienen en ecuaciones de composicion corporal,
para determinar el componente 6seo y componente residual y en el célculo del

somatotipo. Se expresan en centimetros y se los mide con un antropémetro™*.

2.4.5. Pliegues cutaneos.- El registro de estas medidas constituye un
método simple en la determinacion de la grasa corporal, permiten caracterizar
la distribucion del tejido adiposo subcutaneo. El pliegue cutaneo mide
realmente el grosor del doble de piel y el tejido adiposo subcutaneo

seleccionado. Su medicién se realiza con un plicometro de presién constante™®.
2.5 COMPOSICION CORPORAL (CC)

2.5.1. indice de Masa Corporal (IMC).- La falta de precision que
provoca el uso del IMC al no diferenciar los componentes corporales como el
tejido graso, muscular y 6seo, ni mucho menos su distribucion, la principal
limitacion del IMC corresponde a que su incremento podria deberse a un
aumento de la masa magra. EI IMC no es un buen predictor en deportistas,
nifios, jovenes, adolescentes y ancianos. Por eso la antropometria juega un
papel fundamental en el andlisis de la composicion corporal, al evaluar el
crecimiento y el estado nutricional*® ** 4,

La CC varia dependiendo de la edad, sexo y etnia del deportista, siendo el
contenido de grasa corporal (GC) el componente que mas varia, ya que puede

cambiar entre individuos del mismo sexo, talla y peso.
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2.5.2. Porcentaje de Grasa.- En relacion a la GC, ésta se incrementa a
medida que los individuos crecen, y en el caso de los deportistas debido al
mayor gasto energético, el componente graso disminuye, aumentando la
cantidad de masa magra. Durante el crecimiento y desarrollo los adolescentes
presentan una “inmadurez quimica” de masa magra, ya que ésta tiene un
menor contenido de potasio, menor densidad, mineralizacién, y mayor
contenido de agua que en adultos™®.

Existen diferentes ecuaciones para determinar el porcentaje graso, disefiadas
para la poblacion infantil y adolescente, segun la edad y el sexo. Entre estas
metodologias se encuentran las que determinan la densidad corporal total, y de

este modo estimar el componente graso'.

Cuadro 2. Ecuaciones para determinar el porcentaje graso en
adolescentes

Autor Poblacion Ecuacién
Weststrate & | 10-18 afios Hombres: Masa grasa % = (553-7,3
Deurenberg [edad-10])/D-(514-8 [edad-10])
(1989) *%. Mujeres: Masa grasa % = (562-4,2 [edad-

2])/D-(525-4,7 [edad-2])

Slaughter et al|11-19afios | Hombres: Masa grasa (%)=1.21 (tric+
(1988) *°, subsc) — 0.008 (tric +subsc)? — 3.4
Mujeres: Masa Grasa (%)=1.33 (tric
+subsc) — 0.013 (tric +subsc) 2 — 2.5

Elaborado por: Las autoras

Existen diferentes recomendaciones de porcentaje de grasa para atletas segun
el deporte y el sexo. Asi para triatlon los valores son: en hombres de 5-12 %y

en mujeres de 10 — 15%*"".

2.6 SOMATOTIPO
La técnica del somatotipo es utilizada para estimar la forma corporal y su
composicién, se creia que el somatotipo era genético pero actualmente se ha
demostrado que el somatotipo es fenotipico y susceptible de cambios con el
crecimiento, envejecimiento, ejercicio y nutricién®*.
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El somatotipo estd expresado en una calificacion de tres numeros que
representan los componentes endomoérfico, mesomorfico y ectomorfico. El
endomorfismo representa el predominio del tejido adiposo, el mesomorfismo
representa la robustez en el sistema musculo esquelético, y el ectomorfismo

representa el grado de linealidad del sujeto o delgadez** 8.

Todos los seres humanos tenemos los tres tipos de somatotipos pero
distribuidos de diferentes maneras, ademas esta distribucion puede cambiar a
lo largo de la vida; es un factor importante en la determinacion de su
rendimiento y sus resultados finales. Existen trece somatotipos diferentes
dependiendo de las disciplinas deportivas ya que el cuerpo se moldea segun

las funciones y rutinas diarias a las que es sometido® *°.

Cuadro 3. Categorias de los somatotipos, basadas en areas de la
somatocarta

Ningun componente diferente en mas de una unidad con
Central respecto a los otros dos, resultante
enratingde 2,3,04

El endomorfismo es dominante y el ectomorfismo es mayor

Endo-ectomarfico :
gue el mesomorfismo

El endomorfismo es dominante y el mesomorfismo y

Endomorfismo balanceado . . o .
ectomorfismo son iguales (no difieren en mas que 0.5).

El endomorfismo es dominante y el mesomorfismo es

Endo-mesomarfico '
mayor que el ectomorfismo.

El endomorfismo y el mesomorfismo son iguales (no

Endomorfo-mesomorfo o . )
difieren en mas que 0.5), y el ectomorfismo es menor.

El mesomorfismo es dominante y el endomorfismo es

Meso-endomorfico .
mayor que el ectomorfismo.

El mesomorfismo es dominante y el endomorfismo y

Mesomorfismo balanceado ! . o .
ectomorfismo son iguales (no difiere en mas que 0.5)

El mesomorfismo es dominante y el ectomorfismo es mayor

Meso-ectomoérfico .
gue el endomorfismo

El ectomorfismo y el mesomorfismoo son iguales (no

Ectomorfo-mesomorfo o . .
difieren en mas que 0.5), y el endomorfismo es menor.

El ectomorfismo es dominante y el mesomorfismo es mayor

Ecto-mesomaérfico )
gue el endomorfismo

El ectomorfismo es dominante; el endomorfismo y el
Ectomorfismo balanceado mesomorfismo son iguales y menores (o no difieren en més
que 0.5)

El ectomorfismo es dominante, y el endomorfismo es mayor

Ecto-endomérfico .
gue el mesomorfismo

El endomorfismo y el ectomorfismo son iguales (0 ho

Ectomorfo-endomorfo e . .
difieren en mas que 0.5), y el mesomorfismo es menor.

Autor: Carter & Heath, 1990.
Elaborado por: Las autoras
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En un estudio realizado en 80 deportistas pre-juveniles de entre 13 y 16 afos
de diferentes disciplinas en la Federacion Deportiva del Azuay se observé un
claro predominio de la mesomorfia entre los varones, 46 de los 48 deportistas
participantes se ubicaron en este somatotipo, ningun varén presentd una
caracterizacion somatotipica endomorfica. Entre las mujeres las cifras fueron
distintas; la prevalencia de la mesomorfia fue menor, con 18 de 32 deportistas,
por otra parte 6 fueron predominantemente endomorficas, lo que equivale a la
prevalencia de la adiposidad relativa. Los triatletas, pesistas, y ciclistas; son

todos mesomorficos, lo que representa el predominio de la masa magra®®.

2.7 BIOQUIMICA

Los indicadores bioquimicos proporcionan informacion objetiva y cuantitativa
del estado nutricional, las pruebas pueden obtenerse de tejidos, células, fluidos
y desechos corporales. Estos permiten detectar deficiencias nutricionales
subclinicos y clinicos ademas de ser utilizado para confirmar el diagnostico
nutricional o si existen fallos de algun 6rgano, estimar la disponibilidad de algun
nutriente?. La valoracién de los pardmetros bioquimicos se complementan con
los dietéticos, antropométricos e inmunoldgicos del deportista, permitiendo
evaluar su salud y diagnosticar situaciones que contraindiquen o afecten a su

rendimiento deportivo® .

El objetivo principal es ayudar al entrenador y al equipo multidisciplinario a
conseguir el rendimiento maximo y evitar el sobre-entrenamiento y la fatiga

cronica®® 2L,

Entre principales componentes a evaluar en el deporte describiremos:

e Glucosa.- Es un combustible esencial para diversos tejidos,
especialmente para las células nerviosas, debe mantenerse a un nivel
constante, las desviaciones intensas o prolongadas de dichos pardmetros
dan lugar a serias alteraciones metabdlicas. Los valores normales de
glucosa en ayunas deben encontrarse entre 70-100 mg/dI?.

e Hemoglobina (Hgb) y hematocrito (Hct).- Se utilizan juntas para evaluar

el estado del hierro. El valor porcentual del Hct suele ser tres veces la
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concentracion de la Hgb en gr/dl, al valor del Hct le afectan recuentos muy

altos de leucocitos y el nivel de hidratacion. La concentracion de Hgb es

una medida de la cantidad total de la Hgb en la sangre periférica, es mas
directa para evaluar la deficiencia de hierro. Deben tenerse en cuenta

siempre en funcién de los otros valores de laboratorio™* 2.

e Creatinina.- Es un indicador de la masa muscular del individuo, la
excrecion de creatinina se modifica no sélo por la ingesta de proteinas
sino también segun la masa muscular (es superior en varones Yy
deportistas que en mujeres y personas sedentarias) ** %,

e Acido Urico.- Es el resultado del catabolismo de los &acidos nucleicos los
cuales estan compuestos por purinas y bases nitrogenadas, su absorcion
y eliminacion se realiza a través del rifidn, para posteriormente desecharse
mediante orina. Es un metabolito que refleja el incremento de actividad
fisica, producto del metabolismo de las purinas* %3,

e Albumina.- Representa alrededor del 60% de las proteinas sanguineas
totales. Transporta los principales constituyentes de la sangre, hormonas,
enzimas, farmacos, minerales, iones, &cidos grasos, aminoacidos y
metabolitos; mantiene la presién osmética coloidal y su vida media es de
18 a 21 dias por lo que no refleja la ingesta proteica actual** 2.

e Densidad de la orina.- Se utiliza para estudiar y vigilar las capacidades
de dilucion y concentracion de los rifiones y el estado de hidratacion.
Sobre este parametro influye la ingesta de liquidos y la deshidratacion, el
valor esperado esta entre: 1.01-1.025 %,

e Parasitos.- Se basa sobre todo en el hallazgo del parasito en los tejidos
infectados, en heces y en liquidos corporales, se pueden detectar
trofozoitos (forma vegetativa activas que se nutren del huésped) o quistes
(forma vegetativa infectante y de resistencia). Estas pueden causar

efectos sobre el tracto digestivo, provocando diarreas, vémitos y fiebre?*.
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2.8 CLINICO

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la adolescencia es una
etapa que abarca un periodo entre 10 a 19 afios distinguiéndose dos fases, la
adolescencia temprana comprendida entre los 10 a 14 afos y la adolescencia
tardia de 15- 19 afos, la primera se caracteriza por el crecimiento y desarrollo
acelerado iniciandose los caracteres sexuales secundarios, mientras que en la

tardia se culmina el crecimiento y el desarrollo®”.

En esta etapa se origina una mayor demanda de necesidades nutricionales,
tanto de energia como de carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y
minerales. Estas caracteristicas condicionan la posibilidad de producirse

deficiencias nutricionales en esta edad si la ingesta no es la adecuada®.

La adolescencia es considerada como una etapa vulnerable de transicidon
nutricional, pues se conoce que existe una relacion directa entre los habitos
alimentarios adquiridos en los primeros afos de vida y el riesgo de desarrollar
enfermedades en etapas posteriores?®.

La importancia de valorar las condiciones clinicas en la evaluacion del estado
nutricional del adolescente, radica en la deteccion temprana de deficiencias o
trastornos del estado de nutricion, para asi diagnosticar e intervenir
adecuadamente. La historia clinico-nutricional es un conjunto de documentos y
herramientas que permiten recopilar informacién, se puede obtener analizando
el expediente médico o mediante una entrevista con el deportista o sus

familiares®.
Los componentes de la historia clinico-nutricional son:

e Estado de salud actual.- Pretende investigar si el deportista se encuentra
afectado por una enfermedad o lesion, estado de hidratacion, infecciones,
fiebre, heridas abiertas que incidan en su estado de salud®.

e Enfermedades cronicas.- Una enfermedad crénica a corto o largo plazo,

puede provocar trastornos en el estado de nutricion®.
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e Cirugias.- Es importante saber si el deportista ha sido sometido a alguna
intervencion quirdrgica que pueda afectar al estado nutricional en caso de
infecciones, posoperatorios, cicatrizacién prolongada de la herida®.

e Historia familiar.- Se debe conocer los antecedentes familiares del
deportista relacionados con patologias que pueden representar un riesgo
para el deportista®.

e Historia del uso de medicamentos.- Se debe conocer con detalle los
farmacos que el deportista consume, incluidos los alternativos y los
complementos o0 suplementos de vitaminas o0 minerales ya que pueden
existir interacciones entre el medicamento y los alimentos ya que estos
pueden afectar en la absorcion, excrecion y aprovechamiento de
nutrientes®.

e Historia alimentaria y nutricia.- Con esta se intenta tener un panorama
general de los hébitos alimentarios como tiempos de comida, intolerancias y

alergias, modificaciones de la alimentacién por alguna circunstancia®.

2.9 DIETETICO
La evaluacion de la dieta permite explorar cualitativa y cuantitativamente el
consumo de alimentos y analizar el equilibrio entre lo que se ingiere y gasta el

organismo® .

Existen varios métodos para la valoracion de la ingesta alimentaria de entre los
cuales la mas utilizada es la encuesta de 24 horas que es un método de
evaluacion dietética retrospectivo, que permite interrogar al deportista sobre
todo lo que ingiri6 el dia anterior (24 horas antes), es importante que se repita
por tres dias, incluyendo un fin de semana permitiendo obtener informacion
sobre la dieta habitual® ** 12,

2.10 NECESIDADES NUTRICIONALES

La ingesta de alimentos esta conformada por el aporte de seis elementos
basicos en la alimentacion como: Hidratos de carbono, grasas, proteinas,
minerales, vitaminas y agua; segun su funcién podriamos estructurar dentro de

tres grupos, para el triatlon se presentan los siguientes requerimientos:
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< FUNCION ENERGETICA:

Hidratos de Carbono: Suponen un 60% del valor calorico total, pudiendo

aumentar en la etapa de competicidn, con el fin de cargar los depdésitos de

glucégeno?” %8,

e Fibra.- Son polimeros de hidratos de carbono que no son hidrolizados en el
intestino delgado, se encuentran naturalmente en los alimentos. El aporte
ideal de fibra en adolescentes no ha sido definido, sin embargo se utiliza

una férmula préctica que es la de sumar 5 gramos a la edad®.

Grasas: en la alimentacion del deportista debe ser del 25%, de preferencia

grasas insaturadas de origen vegetal®” 2.

% FUNCION PLASTICA O FORMADORA:

Proteinas: Deben conformar el 15% del total de energia consumida, pudiendo
aumentar ligeramente en etapas de crecimiento. El 50% debe ser de alto valor
biolégico®” %,

Minerales: Son elementos béasicos para el correcto funcionamiento del
organismo. Entre los mas importantes en el periodo de adolescencia se

encuentran el calcio y el hierro®” .

e Calcio: Mineral importante para la salud de los huesos, se recomienda al
menos la ingesta de 2 raciones de lacteos al dia, una racion equivale a un
vaso de leche (200 ml), yogurt (185 ml), 40 -60 gr de queso™°. La ingesta de
calcio recomendada es de por lo menos 1300 mg diarios®® 3.

e Hierro: En los deportistas la anemia ferropénica es especialmente
perjudicial debido al deterioro del transporte de gases en sangre que puede
llevar a la disminucion de la capacidad de trabajo fisico vy
consecuentemente a la aparicion de fatiga, debilidad y mareos. El hierro es
un elemento clave para la entrega de oxigeno a los tejidos®. La ingesta de
hierro recomendada es de por lo menos 11 mg diarios en hombres y 15 mg

en mujeres de 14 -18 afios™".
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< FUNCION REGULADORA:

Vitaminas: Son un conjunto de moléculas que el organismo no puede sintetizar
y deben obtenerse de la alimentacion. Son fundamentales para todos los
procesos metabdlicos del organismo. Los requerimientos de éstas se ven
incrementados durante el ejercicio y debe ser adecuado para mejorar la funcion

de estos procesos?” %°.

Agua: Es el elemento mas importante del cuerpo, existiendo entre un 60-75%
de agua distribuida entre todos los 6rganos y tejidos del organismo. El agua
nos sirve como medio de disolucion y de transporte, ademas interviene en la

termorregulacién corporal*® *’.

La ingesta de estos nutrientes va a variar dependiendo del periodo en que se
encuentre el deportista: entrenamiento, pre-competencia, competencia y post-

competencia.

2.11 HIDRATACION

El agua es el principal componente de la dieta, se debe garantizar un buen
suministro, incrementando el aporte diario e instaurando estrategias de
hidratacion antes, durante y después de la competicion. Las necesidades
hidricas en el deportista se relacionan con la ingesta calérica?’. De manera que
el volumen que se recibe es: 1 mililitro de agua por kilocaloria ingerida, de los
cuales el 35-40 % serian aportado por los alimentos y un 60-65% por el agua o

las bebidas isotonicas™.

La deshidratacion es uno de los principales factores que afecta al rendimiento
fisico, a la medida que se pierde agua por la sudoracion asi como el vapor de
agua en el aire que se expira, cuanto mas fuerte y larga sea la practica del
ejercicio y cuanto mas caliente y humedo sea el ambiente mas liquidos se
perderdn y si no es rapidamente repuesto habra deshidratacion, apareciendo
més tempranamente la fatiga y se hara mas dificil la practica del ejercicio®*.
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Bebidas Deportivas
Existen dos tipos de bebidas deportivas:

Bebidas que remplazan liquidos.- Son soluciones de electrolitos y azucares
como glucosa, sucrosa, fructuosa y polimeros de glucosa (maltodextrinas). El
objetivo de estas bebidas es remplazar los liquidos con mayor rapidez que el

agua, pueden ser hipotdnicas e isoténicas® .

Bebidas de hidratos de carbono (energéticas).- Aportan mas hidratos de
carbono por cien mililitros, su objetivo principal es aportar energia con la misma
o menor osmolaridad. La concentracion de CHO no debe superar del 6-8% ya
gue concentraciones mayores pueden provocar molestias gastrointestinales

tipo nauseas, diarreas, etc® >,
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CAPITULO III

3 DISENO METODOLOGICO
3.1 TIPO DE ESTUDIO.-

El presente estudio de investigacion tuvo un enfoque cuantitativo no
experimental, descriptivo y transversal; no experimental porque no se
manipularon las variables, descriptivo puesto que se recolectdé informacién
exponiendo los resultados vy transversal debido a la obtencién de datos se

realizé en una sola ocasion y en un tiempo especifico.

3.2 UNIVERSO.-

La poblacién objetivo de esta investigacion fueron 20 deportistas (12 hombres y
8 mujeres) de la modalidad de triatlon, de entre 13 afios a 19 afios 11 meses
de edad, que pertenecen a la Federacion Deportiva del Azuay dentro de las

categorias pre-juvenil y juvenil.
3.3 CRITERIOS DE INCLUSION Y EXCLUSION.-

Inclusion: El grupo seleccionado fueron los/las deportistas de la modalidad de
triatlon que pertenecen a la Federacion Deportiva del Azuay, que estan dentro
del rango de edad seleccionado y aceptaron participar en la investigacion.

Exclusion: Se excluyeron a todos/as aquellos deportistas que no fueron
constantes en la practica de esta disciplina, que no estuvieron dentro del rango

de edad y a aquellos/as que no aceptaron participar en la investigacion.
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3.4 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES.-

Las variables se describen en el cuadro operacionalizacion de las variables

(Ver Anexos).

3.5 TECNICAS DE RECOLECCION Y TABULACION DE DATOS.-

La recoleccion y tabulacion de los datos se realiz6 de acuerdo al cronograma

establecido. Se presentan a continuacién en detalle los procedimientos para el

analisis de los resultados.

Gasto Energético Total.- Para el calculo del GET se determiné mediante la
siguiente férmula; GET= GEB + AF*’.

Para su calculo se utilizé la ecuaciéon de Cunningham (1980). Este
investigador calculd la presion con que la masa magra influye sobre la
tasa metabdlica basal en base al estudio de Harris Benedict. Dentro de

GEB su investigacion concluyd que el metabolismo basal depende de la
edad, el sexo y la composicion corporal®.
(MB) Kcal/dia = [500 + 22.0 x masa muscular magra (LBM)]

ETA La férmula de Cunningham ya incluye este componente, por lo que no
fue calculado®.
AF es el coeficiente de actividad fisica y va a depender si el individuo
es sedentario, poco activo o muy activo®’.

AF Hombres AF Mujeres

poco activo 1.11 1.12
Debido a que los deportistas en el tiempo que no realizan ejercicio,
cumplen actividades estudiantiles aproximadamente 6 horas.

GAF MET. Segun el plan de entrenamiento estuvimos presentes para

determinar el tiempo real de ejercicio en cada sesion y se obtuvieron los
siguientes tiempos:

Ciclismo: 104 min

Carrera: 90 min

Natacion: 80 min

La informacion que se necesita para el calculo de MET son:
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La actividad fisica

La intensidad de la actividad en MET

Tiempo o duracion de la actividad en minutos
Peso en kilogramos

Kcal= Peso (Kg) x MET x (tiempo (min)/ 60 (min))’.

Antropometria: Se tomaron las mediciones antropométricas segun el manual
ISAK (International Society for the Advancement of Kinanthopometry), para
poder evaluar el estado nutricional de cada participante. Certificacion ISAK
Antropometrista Nivel | (Ver en Anexos). Este procedimiento se realiz6 en las
instalaciones y con los equipos e instrumentos que posee el Centro de Alto
Rendimiento (CEAR EP):

e Balanza electronica HEALTH O METER modelo 597KL (Cap. 600 Ib x
0.2 Ib-272 kg x 0.1 kg)

e Tallimetro adhesivo milimetrado ROSSCRAF
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e Plicometro CALSIZE (Calibres Argentinos)

e Calibre de huesos cortos CALSIZE

e Lapiz dermo-sensible

33
Patricia Natali Arévalo Barriga
Diana Fernanda Lucero Borja




Universidad de Cuenca

e Cajon antropométrico (40 cm de alto)

=y

e Hoja de registro (Autores Dr. Fabian Sanmartin, Médico Deportologo y

Lcda. Paola Tapia Nutricionista del Centro de Alto Rendimiento)

Las técnicas a usar y los procedimientos para registrar las medidas

antropomeétricas que se realizaron son las siguientes:

1. Peso.- La masa corporal se mide en una bascula, con el individuo en
bipedestacion, cuerpo erguido y brazos paralelos al cuerpo, con la menor
cantidad de prendas de vestir y sin zapatos. Su medida se establece en
kilogramos, hay que tener en cuenta el momento del dia en que se registra,
ya que puede variar, el mejor momento es por la mafana e ayuno y luego
de ir al bafio® 8.

2. Talla o estatura.- Se mide en bipedestacion con los talones juntos con los 4
puntos de apoyo talones, cadera, escapula y la nuca que deberan estar en
contacto con la superficie vertical del estadiometro, esta variable se
establece en metros® 3%,

3. Pliegues cutaneos.- Mide el espesor de la capa subcutdnea el cuerpo,
dando de esta forma la proporcion de grasa corporal del individuo se mide
con un instrumento especializado denominado plicometro. Los pliegues se
toman en los puntos anatomicos y deben ser localizados con precision
estos se toman con los dedos, se deben medir dos veces, utilizando el valor
medio para su andlisis, cuando el valor de un pliegue varia
significativamente, se debera realizar una tercera medicién solo de ese

pliegue, tomando el valor de la mediana para su analisis®>*.
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Pliegue del triceps.- Este pliegue se toma donde la linea media de la
cara posterior del brazo se encuentra con la linea Acromiale-radiale
proyectada perpendicularmente al eje longitudinal.

Pliegue del biceps.- Se toma donde la linea vertical en la mitad del
vientre muscular, se encuentra con la linea Acromiale-Radiale media
proyectada.

Pliegue subescapular.- La medicion del pliegue se toma oblicuamente
hacia abajo desde el &ngulo del hueso.

Pliegue de la cresta iliaca.- La linea del pliegue generalmente corre
ligeramente hacia abajo en direccion postero-anterior, como determinan
las lineas naturales de la piel.

Pliegue supraespinal.- El pliegue corre medial y anteriormente hacia
abajo con un angulo de 45°, como determinan las lineas naturales de la
piel.

Pliegue abdominal.- Este pliegue se toma verticalmente desde el punto a
5 cm del ombligo.

Pliegue del muslo anterior.- El antropometrista se coloca a lado derecho
del muslo, el pliegue cutaneo se levanta en el punto marcado y se toma
la medicion.

Pliegue de la pierna media.- El pie derecho del sujeto esta sobre el cajon
antropométrico en un angulo de 90° con la pierna relajada, el pliegue se

encuentra paralelo al eje longitudinal de la pierna.

Perimetros.- Como el de la cadera, cintura, brazo, mufeca, etc. Se deben

tomar con la cinta antropomeétrica inextensible con la técnica del cruzado,

sin comprimir el tejido de la piel*®.

Brazo relajado.- Se toma a nivel del punto acromiale-radiale medio
perpendicular al eje longitudinal del brazo.

Brazo flexionado.- El perimetro del brazo perpendicular a su eje
longitudinal a nivel del punto mas alto del biceps braquial contraido,
estando el brazo elevado delante del cuerpo de forma horizontal.
Cintura.- El perimetro del abdomen se toma en su punto mas estrecho,

entre el borde costal lateral inferior (10ma costilla) y la parte superior de
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la cresta iliaca, perpendicular al eje longitudinal del tronco, el sujeto
debe estar de pie y con los brazos cruzados en el torax.

e Cadera.- Es el perimetro de las nalgas a nivel de la prominencia
posterior maxima, perpendicular a al eje longitudinal del tronco. El sujeto
debe estar de pie con los brazos cruzados sobre el térax, los pies juntos
y los musculos gluteos relajados.

e Muslo medio.- Se toma a nivel del punto trochanterion-tibiale-laterale
medio, perpendicular a su eje longitudinal. El sujeto debe estar de pie
con sus pies levemente separados y el peso del cuerpo distribuido en
ambos pies.

e Pierna.- Se toma a nivel del punto del pliegue de la pierna, el pie
derecho del sujeto esta sobre el cajon antropométrico en un angulo de
90° con la pierna relajada®,

5. Didmetros.- Como el biepicondileo del hiumero y del fémur, se miden con el
calibre haciendo fuerte presién sobre el hueso®.

e Biepicondileo del humero.- La distancia lineal entre las zonas laterales
de los epicondilos lateral y medial del humero, el sujeto debe elevar el
brazo derecho anteriormente en forma horizontal con una flexién del
codo de 90° con la palma hacia adentro.

e Biestiloideo.- La distancia lineal entre la zona mas externa de la apofisis
estiloidea del cubito y del radio, el sujeto coloca la mano derecha en
pronacion con la palma hacia abajo.

e Biepicondileo del fémur.- La distancia lineal entre los epicéndilos lateral
y medial del fémur, el sujeto debe estar sentado, con la rodilla flexionada

formando un angulo recto®.
Los datos obtenidos fueron digitados en el programa Microsoft Excel 2010.
indice de Masa Corporal-Porcentaje graso
IMC. Para calcular el IMC se utilizé la siguiente ecuacion

IMC= peso (kg)/ talla? (m)
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Este indicador se analiz6 segun la edad de cada deportista mediante el
software de la Organizacion Mundial de la Salud denominado WHO Anthro Plus

version 1.0.4, que evalta el crecimiento y desarrollo de adolescentes.

Clasificacion en percentiles Delgadez <3, Normalidad 3-97, Exceso de peso
>97

Porcentaje de grasa.- Para su calculo se realiz6 una revisién exhaustiva de la
literatura en donde se hizo una comparacion de formulas para poblaciones
adultas, adolescentes y deportistas, con el analisis de todas estas ecuaciones

se opto por la siguiente:

Weststrate & Deurenberg (1989).- Para poblaciones de entre 10 y 18 afios
Hombres: %GC = [562 — 4,2 (edad — 2)] /D — [525 — 4,7(edad -2)]

Mujeres: %GC = [533-7,3 (edad -10) /D]- [514 — 8 (edad-10)]

En niflos y adolescentes la composicion corporal no es constante y en la
férmula anterior se toma en cuenta el proceso de crecimiento que estan

atravesando los deportistas con constantes especificas para la edad y el sexo.

Somatotipo.- Las categorias se establecen segun la relacion preponderante
entre los componentes y el valor alcanzando, pudiendo resumir la informacién
de forma gréafica mediante una somatocarta. El método utilizado es el de Heath-
Carter que por medio de 10 medidas antropométricas nos permite calcular los

tres componentes mediante las siguientes ecuaciones®.

Endo= -0.7182 + (0.1451 * X ) - (0.00068 * X2) + ( 0.0000014 *
X3)
X =Sum 3 P.C. * (170.18/estatura)

- Pliegues cutaneos en mm: triceps, subescapular y

- Endomorfia®®:

supraespinal.
- Estatura del sujeto en cm

Meso= ((0.858 * D. hum) + (0.601 * D. fem)+(0.188 * Pc.
brazo)+(0.161* Pc. pierna)) - (0.131*Estatura) + 4.5

- Mesomorfia®:
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-D. hum: Diametro biepicondileo del humero en cm.

- D. fem: Diametro bicondileo de fémur en cm.

- Pc. brazo: Perimetro del brazo corregido por el pliegue triceps
(se resta el valor del pliegue en cm: los mm se dividen por 10)

- Pc. pierna: Perimetro de la pierna corregido por su pliegue (se
resta el valor del pliegue en cm)

- Estatura del sujeto en cm.

Se usan tres ecuaciones diferentes dependiendo del valor del
indice Ponderal (IP).

El IP es igual a Estatura (cm) dividida por la raiz cubica del peso
(kg)

- Ectomorfia®: _ .
- IP es mayor o igual a 40.75 Ectomorfia = 0.732 * IP - 28.58
- IP es menor de 40.75 y mayor de 38.25 Ectomorfia = 0.463 *
IP-17.63
- IP es menor o igual de 38.25 Ectomorfia = 0.1
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Fuente: Base de datos
Elaborado por: Patricia Arévalo y Diana Lucero.
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Pruebas de Laboratorio.- Se pudo gestionar con el entrenador el Profesor
Angel Matute, la realizacion de pruebas de andlisis bioquimico en el laboratorio
de la Federacion Deportiva del Azuay, los deportistas se realizaron examenes
de sangre, orina y heces. Los datos obtenidos fueron digitados y tabulados en
una base de datos en el programa Microsoft Excel 2010.

Encuesta Aspectos Clinicos y dietéticos.- Para evaluar los aspectos clinicos
de los deportistas, se elaboré una encuesta on- line con 16 preguntas en la
plataforma de Google Forms. Los deportistas tuvieron un tiempo determinado

para llenarla.

Ingesta alimentaria: Se aplicO tres encuestas a cada deportista (Recordatorio
de 24 horas adaptado para esta poblacion), para conocer las cantidades de
alimentos y bebidas consumidas el dia anterior, en esta se obtuvieron los datos
de ingesta correspondientes a dos dias habituales y un dia de fin de semana.
Para la obtencion de datos mas precisos se utilizé el dlbum de porciones de
alimentos del Ministerio de Inclusion Econémica y Social (MIES) 0

Para el calculo de calorias y nutrientes se utilizé la Tabla de Composicion de
Alimentos para Ecuador Compilacion del equipo técnico de la ENSANUT - ECU
2012*,

3.6 PROCEDIMIENTOS

Autorizacion: Mediante oficios, se solicitd la autorizacion para la aplicacion del
proyecto de investigacion al Ing. Ivan Cobos Criollo Administrador de la
Federacion Deportiva del Azuay y al Dr. Xavier Martinez Gerente General del
Centro de Entrenamiento para el Alto Rendimiento (CEAR EP) para hacer uso
de las instalaciones y equipo respectivo, finalmente se informé a los
representantes de los participantes del proyecto mediante la entrega del

asentimiento y el consentimiento informado.

Supervision: El estudio fue dirigido, supervisado y asesorado por la Mgst.

Daniela Alejandra Vintimilla Rojas.
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3.7 PLAN DE TABULACION Y ANALISIS: Todos los datos fueron digitados en
una base de datos de elaboracion propia, se utilizé el programa Microsoft Excel

2010 para la presentacion de resultados en tablas y gréficos.

Aspectos éticos: En esta investigacion se mantuvo la confidencialidad de
los/las participantes, pues no se divulgaron nombres o informacién que se
obtenga, la misma que fue manejada Unicamente con fines de investigacion,
almacenado dicha informacion como un respaldo en caso de ser necesario,
comunicando a los representantes el propdsito del estudio e informando a la
vez la opcidn de no participar o retirarse en cualquier momento de la misma,
Los participantes no fueron remunerados y tampoco estuvieron expuestos a

riesgos fisicos, emocionales, sociales ni culturales.
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CAPITULO IV

4. RESULTADOS

Grafico 1. Distribucidén segun sexo de los triatletas pre-juveniles y
juveniles de la Federacion Deportiva del Azuay

E Hombres

H Mujeres

Fuente: Base de datos
Elaborado por: Patricia Arévalo y Diana Lucero

Analisis: La distribucion de hombres correspondié a 60% y de las mujeres se
ubic6é en el 40% teniendo muestra mayoritaria del sexo masculino de los
deportistas.
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Tabla 2. Distribucién de categorias segun el sexo de los triatletas pre-
juveniles y juveniles de la Federacion Deportiva del Azuay

Categoria Pre-juvenil 50% 30% 80%
Categoria Juvenil 10% 10% 20%

Fuente: Base de datos
Elaborado por: Patricia Arévalo y Diana Lucero

Andlisis: En cuanto a la distribucion de las categorias del triatlbn se puede
observar que el 50% de hombres y un 10% de mujeres se sitian en la
categoria pre-juvenil comprendida de 13 afios a 16 afios 11 meses. Y un 30%
de hombres y el 10% de mujeres en la categoria juvenil comprendida de los 17
afios a los 19 afos 11 meses.
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Tabla 3. Medianas de los componentes del Gasto Energético Total segun
el sexo de los triatletas pre-juveniles y juveniles de la Federacion
Deportiva del Azuay

GEB Mediana 1094 kcal 1011 kcal
AF Mediana 1203 kcal 1132 kcal
MET Mediana 1169 kcal 1167 kcal
Mediana 3446 kcal 3321 kcal

GET Min. 2765 kcal 2743 kcal
Max. 4345 kcal 3712 kcal

Fuente: Base de datos
Elaborado por: Patricia Arévalo y Diana Lucero

Andlisis: En los resultados obtenidos del GET podemos observar que se
obtiene de la suma del GER siendo la mediana 1094 kcal en hombres y 1011
en mujeres; el GAF con 1203 kcal en hombres y 1032 kcal en mujeres; el GEE
de los cuales 1169 kcal en hombres y 1167 kcal en mujeres; dando como
resultado el GET con 3446 kcal en hombres y 3321 en mujeres, como se
observa los valores medianos no varian significativamente en los dos sexos.
Sin embargo segun los datos se pudo observar que en hombres existe un
gasto minimo de 2765 kcal y un méaximo de 4345 kcal mientras que en mujeres
2743 kcal y 3712 kcal respectivamente.
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Tabla 4. Mediana, minimo y maximo del IMC (Percentiles y DE) segun el
sexo de los triatletas pre-juveniles y juveniles de la Federacién Deportiva

del Azuay
| Sexo n IMC kg/m* Percentiles DE |
Hombres 12 Mediana 20,1 61,2 0,3
Min. 16,9 7,9 -1,41
Max. 23,2 85,3 1,05
Mujeres 8 Mediana 21,4 66,8 0,5
Min. 18,3 38,8 -0,28
Max. 25,3 88,3 1,19

Grafico 2. Distribucion los valores (mediana, minimo y maximo) del IMC
en percentiles segun el sexo de los triatletas pre-juveniles y juveniles de
la Federacion Deportiva del Azuay

IMC en percentiles

100
90

80 |

66,8
70 61,2

85,3 88,3

60
50
40
30

i Mediana
38,8 H Minimo

M Maximo

20

10 7,9

Hombres Mujeres

Fuente: Base de datos
Elaborado por: Patricia Arévalo y Diana Lucero

Analisis: En lo que respecta a la valoracion IMC de los deportistas podemos
observar los valores de la mediana obtenidos en percentiles asi el valor de la
mediana en hombres corresponde a 61,2 y en mujeres corresponde a 66,8. Los
valores minimos en percentiles en hombres el 7,9 mientras que en mujeres
38,8 y los valores maximos en percentiles en hombres 85,3 y en mujeres 88,3.
La totalidad de los deportistas se encuentran dentro del rango normal entre los
percentiles 3y 97.
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Gréfico 3. Distribucion de los valores (mediana, minimo y maximo) del
porcentaje graso segun el sexo de los triatletas pre-juveniles y juveniles
de la Federacion Deportiva del Azuay

25,0 228
20,0
15,0 H Mediana
 Min.
10,0 i Maximo
5,0
0,0
Hombres Mujeres

Fuente: Base de datos
Elaborado por: Patricia Arévalo y Diana Lucero

Andlisis: de los datos obtenidos del porcentaje graso se evidencia el valor de
la mediana en hombres de 13,8 y en mujeres de 16,6. Los valores minimos en
hombres de 10,3 y en mujeres de 9,8. Y los valores maximos en hombres de
15,9 y en mujeres de 22,8. Los valores de porcentaje graso son menores en
hombres mientras que en mujeres existe un mayor depdésito de grasa.
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Tabla 4. Distribucién de los valores (mediay DE) de los componentes del
somatotipo segun el sexo de los triatletas pre-juveniles y juveniles de la
Federacién Deportiva del Azuay

Hombres 12 Maedia 2,10 3,98 3,17 1,07 2,68
DE 0,31 0,79 0,94 1,14 2,32
Mujeres 8 Media 3,28 4,07 1,94 -1,34 2,92
DE 1,04 0,96 1,09 2,06 2,01
Total 20 Media 2,57 4,02 2,68 0,11 2,78
DE 0,90 0,84 1,16 1,94 2,15

Gréfico 4. Distribucidon de categorias del Somatotipo segun el sexo de los
triatletas pre-juveniles y juveniles de la Federacién Deportiva del Azuay
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%
0%

35%

H Hombres

H Mujeres

Fuente: Base de datos
Elaborado por: Patricia Arévalo y Diana Lucero

Andlisis: De de las trece categorias del somatotipo, en este grupo de
deportistas se encontr6 cinco tipos, diferenciados por sexo podemos observar
gque del tipo Meso-endomorfico, el 10% corresponde a hombres y el 30% a
mujeres; del tipo Meso-ectomorfico el 35% de hombres; del tipo Ecto-
mesomorfico, el 5% de hombres y el 10% de mujeres; y los tipos Ectomorfo-
mesomorfo y Mesomorfismo balanceado ambos con un 5% de hombres. En
hombres el somatotipo predominante es el Meso-ectomorfico y en mujeres el
Meso-endomorfico.
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Tabla 5. Resumen general resultados de exdmenes de laboratorio de los
triatletas pre-juveniles y juveniles de la Federacidén Deportiva del Azuay

Bajo

Hemograma Hgb 20%
Hct 5%
Quimica Glucosa 5%

Sanguinea Creatinina 0%
Ac.Urico 5%
Albumina 0%

Orina Densidad 0%

Heces Parasitos
(Quiste de
ameba
Histolitica)

Dentro
del
Rango
80%

90%
95%
100%
90%
100%
85%

Alto Positivo  Negativo

0%
5%
0%
0%
5%
0%
15%
30 % 70%

Fuente: Base de datos
Elaborado por: Patricia Arévalo y Diana Lucero

Andlisis.- De los examenes de laboratorio realizados escogimos para el
presente andlisis los de mayor interés para nuestra investigacion, siendo los
mas relevantes los siguientes: En cuanto a la hemoglobina el 20% presentaron
niveles por debajo de la normalidad, en el hematocrito, un 5% presenta niveles
bajos asi como también el 5% niveles altos. En cuanto a la glucosa el 5%
presenta glucosa por debajo de los rangos normales. En los niveles de &acido
arico, un 5% presenta niveles bajos asi como también el 5% niveles altos. Los
niveles de creatinina se encuentran en la normalidad. No se vieron afectados
los niveles de albumina todos dentro del rango normal. En cuanto a la densidad
de la orina el 15% presenta niveles de densidad altos. Por ultimo el 30% de los
deportistas evaluados dieron positivo a quiste de ameba histolitica en heces.
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Tabla 6. Resumen general resultados de encuesta de aspectos clinicos de
los triatletas pre-juveniles y juveniles de la Federacion Deportiva del

Azuay
1.- ¢Ha padecido o padece de SI 20% NO 80%
alguna enfermedad importante?
2.- ¢Ha sufrido algunalesionenla Sl  65% NO 35%
practica deportiva?
3.- Alguno de sus familiares Diabetes 11
padece o ha padecido de algunas  Hipertension 5
de estas enfermedades. Enf. Cardiacas 4
Cancer 10
Enf. Respiratorias 4
4.- ;Con qué frecuencia realiza 2 — 3 veces 85%
las deposiciones al dia? 1 vez 10%
4 - 5veces 5%
5.- ¢ Sefale la consistencia de sus Blandas 55%
heces? Duras 20%
Segun la escala Bristol Semi-liquidas 20%
Liquidas 5%

Fuente: Base de datos
Elaborado por: Patricia Arévalo y Diana Lucero

Andlisis: ElI 20% mencion6 haber padecido una enfermedad, entre estas se
encuentran las de tipo respiratorias y hepatitis, sin embargo ningan deportista
toma medicamentos; el 65% delos deportistas manifesté haber sufrido una
lesién, entre las cuales se destacan: tendinitis rotuliana, fascitis en los tibiales,
fisura del periostio del peroné, rasgado muscular; entre las patologias que
padecen los familiares estan con mayor predominancia la diabetes y el cancer
con 11 y 10 respuestas afirmativas respectivamente; el 85% de los deportistas
respondié realizar deposiciones de 2 a 3 veces al dia; el 55% sefialé que sus
heces son blandas (suaves con forma de salchicha) que comdnmente es la
consistencia adecuada, el 20% indicé que son duras (con forma de salchicha
pero apelotonada) lo que indica ligero estrefiimiento, falta de fibra y agua, el
otro 20% indicaron semi-liquidas (fragmentos blandos y esponjosos con bordes
irregulares y consistencia pastosa) lo que indica una posible diarrea; y el 5%
indicé liquidas (acuosa, sin pedazos solidos, totalmente liquida) lo que indica
diarrea, probablemente causada por alguna infeccion.
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Tabla 7. Resumen general encuesta de aspectos dietéticos de los
triatletas pre-juveniles y juveniles de la Federacidon Deportiva del Azuay

1. ¢ Cuantos tiempos de comida 5 tiempos 45%
consume al dia? 4 tiempos 40%
6 tiempos 15%
2. ¢Desayuna diariamente? SI 100% NO -
3.- ¢Los alimentos que consume Casa 75%
habitualmente son preparados en? Fuera 0%
Ambas 25%
4. ;Ha modificado su alimentaciénen Sl 25% NO 75%

los ultimos 3 meses (por trabajo,
estudio o0 entrenamiento)?

5.-Enlaescaladel 1 al 5 califique su 1 Muy malo 0%
apetito 2 Malo 0%
3 Regular 15%
4 Bueno 40%
5 Muy Bueno 45%
6.- ¢ Es alérgico o intolerante a algun SI 15% NO 85%
alimento?
7.- ¢Consume algun suplemento SI 10% NO 90%
dietario?
8.- ¢ Cuantos vasos de agua toma al 1 -4vasos 30%
dia? (200 ml) 5— 8 vasos 50%
9-12 vasos 15%
> 12 vasos 5%
9.- ¢ Toma alguna bebida hidratante? SI 45% NO 15% A VECES 40%
10. Agrega sal alacomida ya SI 45% NO 55%
preparada?

Fuente: Base de datos
Elaborado por: Patricia Arévalo y Diana Lucero

Andlisis: El 45% de los deportistas consume 5 tiempos de comida; todos los
deportistas desayunan diariamente, siendo este un aspecto positivo para el
desarrollo en la edad y desempenio fisico e intelectual del grupo estudiado; el
75% de deportistas consume sus tiempos de comida en casa; el 25% modificd
su alimentacion en los ultimos tres meses, mencionan que por salud, porque se
guedan hasta tarde en el colegio y porque viajan a otras ciudades o paises
para competir; el 45% de deportistas sefiald para calificar su apetito el 5 (Muy
bueno); el 15% presenta intolerancia a algun alimento, entre las respuestas
estan a la leche de vaca y colorantes; solamente el 10% de los deportistas
consumen suplementos entre los cuales Proteina Whey y vitamina C; el 50 %
de los deportistas ingiere de 5 a 8 vasos de agua durante el dia; el 45%
consume bebidas hidratantes, las bebidas mas comunes fueron: gatorade,
powerade, gold drink, suero hidraplus, pedialite, suero casero y fuxion; el 45 %
de los deportistas mencion6 agregar sal a sus comidas.
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Tabla 8. Resumen general resultados ingesta dietética de los triatletas
pre-juveniles y juveniles de la Federacidén Deportiva del Azuay

Hipocaldrica 35% 25%
CALORIAS Normocalérica 35% 5%
Hipercalorica - -
Hipoproteica 50% 40%
PROTEINA Normoproteica 10% -
Hiperproteica - -
Hipolipidica 30% 35%
GRASA Normolipidica 25% 5%
Hiperlipidica 5% -
Hipocarbonatada 35% 75%
CARBOHIDRATOS Normocarbonatada 20% 5%
Hipercarbonatada 5% -
" Adecuado - 5%
LIQUIDOS Inadecuado 60% 35%
Adecuado 30% 20%
CALCIO Inadecuado 30% 20%
Adecuado 60% 35%
HIERRO Inadecuado - 5%
Adecuado 15% 27%
FIBRA Inadecuado 45% 13%

Fuente: Base de datos
Elaborado por: Patricia Arévalo y Diana Lucero

Andlisis: Segun las encuestas de Recordatorio de 24 horas el 35% de
hombres y el 5% de mujeres presentaron una dieta normocalérica ingiriendo las
calorias necesarias para su correcto desempefio diario; solamente el 10% en
hombres cubren con sus necesidades de proteina, las proteinas se obtuvieron
principalmente de alimentos como: leche, queso, huevos, pollo, carne de res,
se evidencioé un consumo bajo de yogurt, pescado y leguminosas; el 25% de
hombres y 5% de mujeres cubren sus requerimientos de grasa, se vio un alto
consumo de frituras y alimentos industrializados altos en grasa como: papas
fritas, snacks, pizza, hot dog, hamburguesas, el consumo de grasas saludables
provenientes de alimentos de origen vegetal fue muy bajo; el 20% de hombres
y el 5% de mujeres tienen un consumo adecuado de carbohidratos, las
principales fuentes de carbohidratos fueron: arroz, tallarin, papas y pan; en
cuanto al consumo de liquidos incluidos en alimentos, preparaciones y bebidas
el 5% de mujeres, es decir s6lo un deportista cumple con el requerimiento de
liqguidos; mitad de hombres y mujeres tienen un consumo adecuado de calcio
proveniente la mayoria de productos lacteos como leche y queso; referente al
consumo de hierro, todos los hombres y el 35% de mujeres llegan a cubrir los
requerimientos de este mineral; el 15% de hombres y el 27% de mujeres
presentaron un consumo adecuado de fibra.
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Tabla 9. Resumen general promedios de requerimiento y consumo de
macro y micronutrientes de los triatletas pre-juveniles y juveniles de la
Federacién Deportiva del Azuay

. Hombres

CALORIAS Mujeres 22&232 tgz: 222?%:2% ::(‘:3;' 2471; EEZ:
ot fomirs sy %
GRASA ojores ot o o7 o 2o
CARBOHIDRATOS o0 0es o Y
LiQUIDOS K'A‘a?;?e“;s’ 3429 ml 2081 ml 1348 m
CALCIO mg‘;%gy 1300 mg 1437 mg -
TR e R
FIBRA ,\Hﬂijre‘?éiy Edad + 5 19 gr -

Fuente: Base de datos
Elaborado por: Patricia Arévalo y Diana Lucero

Analisis: En hombres el requerimiento promedio es de 3529 calorias y el
consumo es de 2852 calorias existiendo un déficit de 677 calorias, mientras
gue en mujeres el requerimiento promedio es de 3281 calorias y el consumo
fue de 2333 calorias con un déficit de 948 calorias; el promedio del
requerimiento de proteinas en hombres es del 132 gr/dia, el consumo fue de 96
gr/dia con un déficit de 36 gr; en mujeres el requerimiento promedio es de 123
gr/dia y su consumo fue de 77 gr/dia observando una diferencia de 46 gr; el
promedio del requerimiento de grasa en hombres es de 98 gr/dia y el consumo
fue de 81gr/dia teniendo un déficit de 17 gr, mientras que en mujeres el
promedio del requerimiento es de 91 gr/dia y el consumo fue de 67 gr/dia con
una diferencia de 24 gr; el promedio del requerimiento de carbohidratos en
hombres es de 529 gr/dia y el consumo fue de 438 gr/dia habiendo un déficit
de 91 gr mientras que en mujeres el requerimiento promedio es de 492 gr/dia 'y
el consumo fue de 358 gr/dia con una carencia de 134 gr; el promedio del
requerimiento de liquidos es de 3429 ml/dia y el consumo fue de 2081 ml/dia
existiendo un déficit de 1348 ml; el requerimiento de calcio en hombres y
mujeres es de 1300 mg y el consumo fue de 1437 mg; el requerimiento de
hierro es de 11 mg en hombres y 15 mg en mujeres, el promedio del consumo
fue 21 mg y 19 mg respectivamente, solo una deportista no llego a cubrir los
requerimientos con un déficit de 7 mg; el promedio del consumo de fibra fue de
19 gr.
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RESUMEN DE RESULTADOS

El gasto energético total de los triatletas fue de 3446 kcal en hombres y 3321
kcal en mujeres; en cuanto al porcentaje de grasa estimado mediante formulas
propias para adolescentes los valores fueron de 13,8% en hombres y 16,6% en
mujeres; En hombres el somatotipo predominante fue el tipo meso-ectomérfico
con un 35% y en mujeres el tipo meso-endomoérfico con un 30%; en los
parametros bioquimicos los hallazgos relevantes fueron: el 20% de los
deportistas tienen niveles bajos de hemoglobina; el 5% presentaron niveles de
glucosa por debajo de lo normal; el 15% mostraron densidad de la orina alta; el
30% de los deportistas dieron positivo al quiste de ameba histolitica; En los
parametros clinicos se hallé que el 20% de triatletas presentaron enfermedades
respiratorias y hepatitis; el 65% ha padecido lesiones deportivas entre ellas
fascitis en los tibiales, fisuras del periostio el peroné, rasgado muscular y
tendinitis rotuliana; de las patologias familiares mas comunes fueron diabetes y
cancer; el 85% realiza de 2 a 3 deposiciones al dia la consistencia de las heces
estan entre 55% blandas, 20% duras y semiliquidas y el 5% liquidas; en los
aspectos dietéticos analizados todos los triatletas desayunan diariamente, el
15% de los deportistas consumen 6 tiempos de comida durante el dia y el resto
consume de 3-5 comidas al dia; el 75% come sus comidas en casa; el 25% ha
modificado su alimentacion en los ultimos 3 meses ya sea por salud, horarios
en el colegio y viajes a otras ciudades y paises para competir; el 45% de los
deportistas calificé su apetito como muy bueno; el 15% presenta intolerancia a
la leche de vaca y colorantes; el 10% consume suplementos como Whey
Protein y vitaminas sin prescripcion de un profesional; referente al consumo de
agua el 50% consume de 5 a 8 vasos en el dia; el 45 % consume bebidas
hidratantes como gatorade, powerade, gold drink, suero hidraplus, pedialite,
suero casero y fuxion; el 45% agrega sal a las preparaciones una vez ya
servidas; en el andlisis cuantitativo y cualitativo de las dietas se obtuvo que el
40% de los deportistas cubre sus necesidades energéticas mientras que el
60% tienen un consumo de calorias por debajo de los requerimientos y ninguno
de ellos se excede en calorias, en hombres el requerimiento promedio fue de
3529 calorias y el consumo es de 2852 calorias existiendo un déficit de 677
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calorias, mientras que en mujeres el requerimiento promedio fue de 3281
calorias y el consumo fue de 2333 calorias con un déficit de 948 calorias; en el
consumo de proteinas de acuerdo a los recordatorios aplicados solamente el
10% de los deportistas tuvieron un consumo adecuado de este macronutriente
y el 90% restante tuvo un consumo por debajo de lo requerido. EI consumo
promedio de proteina fue de 96 gr/dia en hombres y 77 gr/dia en mujeres; de
acuerdo al consumo de grasa el 30% cubre los requerimientos, el 65%
consume grasa por debajo de lo requerido y solamente el 5% excedié su
consumo; del consumo de carbohidratos el 25% consumi6 la cantidad
adecuada para cumplir lo requerido, el 70% lleva un régimen hipocarbonatado
y el 5% excede el consumo de este macronutriente; solo el 5% de los triatletas
tuvo un adecuado consumo de liquidos; el 50% de los deportistas tuvo un
consumo adecuado de calcio; el 95% de los deportistas estudiados tuvieron un
consumo adecuado de hierro; el 42% tuvieron un consumo adecuado de fibra y

el 58% no cubren con sus requerimientos.
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CAPITULO V

5 DISCUSION
En la investigacion realizada se describen los siguientes elementos que

permitirdn realizar una comparacion con estudios similares:

En una investigacion realizada por Jara D y Pizarro D en el afio 2016, titulada
“Determinacion del somatotipo del triatlonista azuayo en deportistas de 14-16
afos de la Federacién Deportiva del Azuay” se establecieron las caracteristicas
somatotipoldgicas tipicas en triatletas varones y mujeres, de edades
comprendidas entre 14-16 afios de la Federacion Deportiva del Azuay,
aplicando dos protocolos cientificos: el manual "ISAK™ del universo de triatletas
(género femenino) se pudo observar que las mujeres tienen una tendencia
MESO-ENDOMORFICA, debido a que el componente de la endomorfia es
dominante, mientras que la mesomorfia es mayor que la ectomorfia. En el
somatotipo medio del grupo de triatletas masculinos, se observo que tienen una
tendencia MESO-ECTOMORFICA, debido a que la ectomorfia es dominante,
mientras que la mesomorfia es mayor que la endomorfia*’. Comparando con
nuestra investigacion concuerdan los resultados obtenidos, tanto en hombres

COmo en mujeres.

Un estudio realizado en el afio 2016 por Rodriguez T, en 17 triatletas amateur
en Mar del Plata indica que el tipo de lesién que mas sufren estos deportistas
es por sobreuso, entre el 80% y 85% del total de las afecciones. La elevada
incidencia de lesiones registradas en el triatlén, fueron entre el 37% y 91%
ocurridas la mayoria de ellas durante el periodo de entrenamiento, siendo las
méas comunes la tendinitis en hombro y la tendinopatia rotuliana*®, en nuestro
estudio los resultados en cuanto a lesiones que han sufrido en la practica
deportiva fue el 65% de los triatletas manifestando haber tenido tendinitis
rotuliana, fascitis en los tibiales, fisura del periostio del peroné, rasgado

muscular.
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La investigacion realizada en el afio 2014 por Carvalho F, Mansur M, Freitas E.
sobre “Ingestion alimentaria cuantitativa y cualitativa de un equipo de triatletas”,
en Araraquara municipio brasileiio se realiz6 con 18 triatletas en los que se
aplico la frecuencia de consumo con registro de siete dias de su alimentacion
donde se constaté que el valor calérico total (VCT), la cantidad de
carbohidratos y lipidos consumidos estan por debajo de la recomendacion para
los atletas (53,5% y 23% del VCT, respectivamente), y el consumo de proteinas
esta elevado (23,5%), lo que corresponde al consumo media de 1,6 g/kg/dia.
Sin embargo, el 63,6% de los atletas presentd consumo de una dieta
clasificada como "buena" segun los parametros del HEI (Healthy Eating Index,
HEI- 2005)**, comparando con nuestros resultados se asemejan excepto en el
consumo de proteina, asi se obtuvo que el 40% de los deportistas cubre sus
necesidades energéticas mientras que el 60% tienen un consumo de calorias
por debajo de los requerimientos; del consumo de proteinas el 10% tuvo un
consumo adecuado y el 90% restante tuvo un consumo por debajo de lo
requerido, la media fue de 1,7 g/kg/dia; del consumo de grasa el 30% cubre los
requerimientos, el 65% consume grasa por debajo de lo requerido y solamente
el 5% excedio su consumo, del consumo de carbohidratos el 25% consumié la
cantidad adecuada para cumplir lo requerido, el 70% lleva un régimen

hipocarbonatado y el 5% se excedio.
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CAPITULO VI

6 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
CONCLUSIONES

De acuerdo a los objetivos planteados al inicio de este proyecto de

investigacion se concluye:

e Los deportistas muestran un adecuado estado nutricional pese a los
aspectos analizados como ingesta insuficiente de calorias, habitos
alimentarios incorrectos, valores bioquimicos, riesgos microbiologicos, que
en un futuro podrian traer complicaciones si no se corrigen y se lleva un
adecuado seguimiento.

e Que el gasto energético de los triatletas es elevado con un promedio de
3383 kcal, comparado con la poblacion general de la misma edad.

e El indice de masa corporal (IMC) se analiz6 en percentiles, encontrandose
todos dentro del rango de la normalidad, como se menciond anteriormente
este indicador no es un buen predictor para este tipo de poblacion.

e En cuanto al porcentaje graso, todos los deportistas se encuentran en un
nivel aceptable bajo siendo de 13,8 en hombres y 16,6 en mujeres; sin
embargo este dato no seria tan confiable ya que no existe literatura para
clasificar el porcentaje de grasa en este grupo segun su edad y el deporte
que practican.

e EIl somatotipo predominante en hombres fue el meso-ectomorfico y en
mujeres fue el meso-endomorfico.

e Los parametros bioquimicos algunos deportistas presentaron niveles bajos
de hemoglobina en un 20%, glucosa baja el 5%, densidad de la orina alta
en un 15% y mostraron positivo al quiste de ameba histolitica en un 30%.

e Actualmente los deportistas no atraviesan por procesos patoldgicos pero sin
embargo por la exposicién a peligros durante la practica deportiva han

presentado varias lesiones.
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e La mayoria realiza de 2 a 3 deposiciones al dia, en cuanto al
funcionamiento del tracto digestivo el 50% de los deportistas presentaron
consistencia de heces blandas.

e En el aspecto dietético todos los triatletas desayunan diariamente, pocos
consumen 6 tiempos de comida durante el dia, el 10% de los deportistas
consumen suplementos como Whey Protein y vitaminas sin prescripcion de
un profesional, el 50% de los adolescentes consume de 5 a 8 vasos en el
dia, también consumen bebidas hidratantes, aun asi no se llega a cubrir el
requerimiento de liquidos.

e Solamente el 40% de los deportistas cubre con las necesidades energéticas
requeridas.

e En relacién a los macronutrientes el consumo promedio de proteina fue de
86 gr/ dia, de grasa 74 gr/dia y carbohidratos 398 gr/dia. En cuanto a los
micronutrientes el consumo promedio de calcio fue de 1437 mg/dia, hierro
20 mg/dia y de fibra 19 gr/dia.

e Se observé que los tiempos de comida con mas carga calorica fueron los
refrigerios por el consumo de alimentos industrializados con altas

cantidades de azucares y grasas.
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RECOMENDACIONES

e Se recomienda a la Federacion Deportiva del Azuay conformar un
equipo multidisciplinario (Deportdlogo, entrenador, nutricionista,
fisioterapista, psicélogo y odontdlogo) para garantizar un rendimiento
fisico adecuado y la buena salud de los deportistas.

e Se sugiere contar con el apoyo de un profesional para realizar
evaluacion, seguimiento y educacion nutricional individualizado a los
deportistas desde edades tempranas y dar capacitacion conjuntamente
a entrenadores y padres de familia.

e También se recomienda tener control y monitoreo de los productos que
se ofertan en el bar dentro de la institucion asi como de las tiendas
cercanas a la institucion.

e Es importante elaborar un plan de aseo en los espacios de piscinas y
control microbiol6gico de las aguas (piscinas, mares y lagos) en donde
entrenan y compiten, para evitar posibles enfermedades infecciosas en
los deportistas.

e Se sugiere seguir investigando en el area deportiva ya que la
informacion es escasa sobre temas relacionados, para aportar mas
datos que demuestren la necesidad de mejorar la situacion alimentaria
de los deportistas, puesto que en la actualidad el nimero de deportistas
va incrementando.

e Se recomienda continuar este estudio con la debida intervencién

nutricional.
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Autorizacion para realizaciéon del Proyecto de Investigacion

\

‘wr
L4

Of. N° 1160-FDA-ADM-2017
Cuenca, 09 de agosto de 2017

ASUNTO: Autorizacion para realizaciéon de Proyecto de Investigacion.

Senorita
Patricia Natali Arévalo Barriga

Senorita
Diana Fernanda Lucero Borja
Su despacho.

De mi consideraciéon:

En contestacién al oficio S/N, me permito informar que se da por
aceptada vuestra solicitud para la realizacién de un Proyecto de
Investigacion previo a la obtencién del titulo de la Licenciatura en
Nutricion y Dietética; para lo cual debo solicitar a ustedes que una vez
finalizado dicha investigacién los resultados obtenidos puedan ser
puestos a consideracidn de nuestra institucion.

Esta autorizacion la otorgamos exclusivamente para el desarrollo del
trabajo investigativo, bajo ningun concepto se considerara este trabajo
como practicas profesionales.

Favor coordinar este particular con nuestro Departamento Técnico al
2810-644 Ext. 143.

Reiterando las debidas consideraciones suscribo,

Atentamente

ADMINISTRADOR
FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY

cc. Lic. Lazaro Diaz Rojas
Coor T L d: g

REF / 3035
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Certificado Calibracion de Equipos

Centros de
Entrenamiento para el
Alto Rendimiento EP

Cuenca, 29 de mayo del 2018.

El Departamento de Nutricién certifica:

Que el equipo antropométrico utilizado por las estudiantes de la carrera de Nutricién y
Dietética: Patricia Natali Arévalo Barriga y Diana Fernanda Lucero Borja estd perfectamente
calibrado con su ultima fecha de registro el 13 de diciembre del 2017.

En honor a la verdad es todo lo que puedo enunciar, pudiendo la interesada hacer uso del
presente como creyera conveniente.

Mscf Roxana Davila Escudero
Nutricionista Dietista
CEAR EP- Cuenca
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This is to certify that
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Level One Anthropometrist

(Technician - Restricted profile)

Accreditation valid until
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-
W) —
Pr es:.é J. Marfell-Jones Professor Francisco Esparza-Ros
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g .
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Certificate #036468822020156901. Printed on 30/11/2017
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Cuadro Operacionalizacion de las Variables

Variable Concepto Dimension Indicador Escala
Tiempo Adolescentes | Afos 13- 16
transcurrido  a cumplidos 17-18
Edad partir del 19 afios 11 meses
nacimiento de
un individuo®.
Condicion Fenotipo Fenotipo Masculino
organica que Femenino
Sexo distingue a los
machos de las
hembras™.
Condicién Estado Porcentaje Varones Mujeres
resultante de la | nutricional de grasa
ingestion de corporal E\Irr?uy Ezljlédable =5 =8
aimentos 'y 1a ,(Ot\)caejg;[able 6-15 9-23
biologica de los Aceptable Alto | 16-24 24-31
Estado mismos por el
nutricional | organismo. En No_saludable- > >
este se refleja el Obesidad 225 232
grado en que S,,E‘Q“V alto).
las necesidades
fisiologicas de
nutrimentos han
sido cubiertas®.
Relacion entre | Estado Kg/m® Percentiles Delgadez <3
IMC el ?eso y la | Nutricional Normal 3-97
talla”. Exceso de | >97
peso
Proporcionan Examenes Resultados | Hemoglobina Valores de | 14,5-17,5gr
informacion de Hematocrito referencia 40 -51 %
objetiva y | laboratorio Acido urico 3,4-7,0mg
cuantitativa del AlbUimina 3,8-5,1¢gr
estado Creatinina 0,4-1,4mg
Bioquimic | nutricional, las Glucosa 70-110 mg
o] pruebas pueden Densidad de la 1,01 -1,025
obtenerse de orina
tejidos, células, Parasitos +/-
fluidos y
desechos
corporales®.
Proc_eso Tipo de dieta | Porcentaje Dieta Hipocalérica <90 %
mediante el cual de
los individuos adecuacion | nyiera Isocalérica 90-110%
consumen segln las
dlferente§ tipos necesidade Dieta Hipercaldrica 3 >110 %
Ingesta de alimentos S
dietética con el fin de energéticas
cubrir los
requerimientos
de nutrientes
necesarios para
la vida®.
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Son moléculas

Cantidad

Porcentaje

formadas por | Ingerida de Dieta Hipoproteica <90%
, aminoacidos adecuacion | pjgry Normoproteica 90-110%
Proteinas que estan segun las
unidos por necesujade Dieta Hiperproteica >110 %
enlaces S proteicas.
peptidicos®.
Son Cantidad Porcentaje
compuestos Ingerida de
organicos adeguaC|on Dieta Hipolipidica <90 %
formados por segun las
Grasas cgrbp no, ne_cgs_ldade Dieta Normolipidica 90-110%
hidrogeno y s lipidicas.
g\)sgﬁgg' 9 Dieta Hiperlipidica >110 %
kilocalorias por
gramo™.
Son aquellas | Cantidad Porcentaje
moléculas Ingerida de
organicas adecuacion | Dieta Hipocarbonatada <90 %
i compuestas por segun las
Carbohidr | carhono, necesidade | Dieta Normocarbonatada 90-110%
atos hidrégeno y s de
oxigeno'”. carbohidrat | Dieta Hipercarbonatada ~ >110 %
0
s.
Consumo Cantidad de | Porcentaje
suficiente de | liquidos de
liquidos para | ingeridos adecuacion
Hidratacié | mantener el segln las
n grado de necesidade | Adecuado 90-110%
humedad S de
normal en los liquidos. Inadecuado <90 % >110 %
tejidos del
cuerpo®,
Mineral esencial | Cantidad de | Requerimie
para el | miligramos ntos en mg
desarrollo ingeridos  al
normal del | dia
hueso y los
Calcio dientes, siendo Hombres y mujeres 14- 18 afios 1300 mg
clave para cubrir
los
requerimientos
en la
adolescencia®
Principales Cantidad de | Requerimie
componente de | miligramos ntos en mg
los glébulos | ingeridos al
rojos en la | dia
Hierro sangre, es Hor_nbres de 14- 18 :ilﬁos 11 mg
esencial para el Mujeres de 14- 18 afios 15 mg
transporte e
oxigeno a las
células y para el
funcionamiento
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rous VIA ‘[mﬂbn —

de todas las
células del
cuerpo®’.

Fibra

Son polimeros
de hidratos de
carbono que no
son hidrolizados
en el intestino
delgado, se
encuentran

naturalmente en
los alimentos®.

Cantidad de
gramos
ingeridos al
dia

Requerimie
ntos en gr.

Edad + 5
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llustraciones toma de medidas antropométricas
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llustraciones aplicacion Recordatorio 24 horas
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Formulario Recordatorio de 24 horas

RECORDATORIO DE 24 HORAS

Nombre:
Fecha:
Dia: Habitual Festivo_ Fin de semana__
Hora | Lugar Tiempo Preparacion | Ingredientes Marcal/ tipo Medida Cant. en
de de Casera gramos
comida preparacion
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Formulario de registro Cineantropométrico

CENTROS DE ENTRENAMIENTO PARA EL ALTO o

REMNDIMIENTO L
CEAR CLUEMNCA - :
FORMULARIO CINEANTROPOMETRICO Alle Rendimissto B
NOMBRE:
CATEGORIE: ETAPA DE PREPARACION
DEFORTE ¥ ESPECIALIDAD: TIERPO DE PRACTICA:
FECHLA DE NACIMIENTO: FECHA DE EVALUACION:
GENERD EVALUADOR:
MASA CORPORAL TALLA DE PIE
TALLA SENTADOD ENVERSADURA
BICERS TRICEPS SUBESCARULAR
SUPRA-
CRESTA ILIACSE ESPIMAL ABDDMIMAL
MUSLO PANTORILLA
ANTERIOR MEDIAL
BRATO
. CINTURA MUSLO
BRATO
COMTRAIDG CADERA PANTORILLA
El- HUMERD FEMUR
EETILOIDED

Elabesiado g DR FABIAN SANMARTIN
LODns, PAOLA TAPIAC
2047
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Encuesta Aspectos Clinicos y Dietéticos

Proyecto “Estado Nutricional y Gasto
Energético Total de los Triatletas Pre-
juveniles y juveniles de la Federacion
Deportiva del Azuay®

Saludos estimado/a deportista,

El objetivo de esta encuesta es explorar aspectos clinicos y dietéticos que serviran para
complementarla con la composicion corporal y asi obtener mas informacidn sobre su estado
nutricional.

Se encuentra dirigida para las categorias pre-juvenil y juvenil.

Le pedimos contestar las preguntas con informacion verdadera, recuerde que el beneficio es
mutuo, hacia usted ya que debe conocer su estado nutricional y céme influye en el rendimiento
deportivo asi como para quienes realizamos esta investigacion.

Gracias.

Aspectos Clinicos

Nombre: *

1.-iHa padecido o padece de alguna enfermedad importante? *
O s
O nNo

En caso de responder Sl detalle la enfermedad
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2.-;Ha sufrido alguna lesion en la practica deportiva? *
O sl
O No

En caso de responder Sl detalle el tipo de lesion

3.-Alguno de sus familiares padece o ha padecido de algunas de
estas enfermedades. (abuelos, padres, hermanos, tios). Senale *

(] DIABETES

[} HIPERTENSION
ENFERMEDADES CARDIACAS
CANCER

ENFERMEDADES RESPIRATORIAS

0 000

Otro:

4.- Senale ;Con qué frecuencia realiza las deposiciones? *
O Ninguna

O 1 vez al dia

O 2 a3 veces al dia

O 4 a Sveces al dia

O + de 5 veces al dia

O Otro:
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5.-Consistencia de las heces *

v
g::o m.' ce :lflidl!. Suave, con forma de salchicha
(O Duras () Blandas

RS -
Trozos hilachentos y pasto- "

sos, sin forma definida Liquida, sin trozos solidos

(O Semi-liquidas (O Liquida

Consideraciones Dietéticas

1.- ;Cuantos tiempos de comida consume al dia? *
O 1 vez al dia

O 2 veces al dia

O 3 veces al dia

O 4 veces al dia

O 5veces al dia

O 6 veces al dia

O + de 6 veces al dia

Patricia Natali Arévalo Barriga
Diana Fernanda Lucero Borja
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2.-;iDesayuna diariamente? *
O sl
O no

;Los alimentos que consume habitualmente son preparados en?
*

[] casa
D Fuera

|:| Ambas

5.-;Ha modificado su alimentacion en los ultimos 3 meses ( por
trabajo, estudio o entrenamiento)? *

O sl
O nNo

En caso de responder S| detalle ;Porqué y como ha modificado
su alimentacion?

6.- En la escala del 1 al 5 califique su apetito. Siendo 1 Maloy 5
Bueno *

Malo O O O O O Bueno
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7.-iEs alérgico o intolerante a algun alimento? *
O sl
O No

En caso de responder Sl detalle ;a quée alimento?

8.-; Consume algun suplemento dietario? *
O s
O No

En caso de responder Sl detalle qué suplemento consume, la
dosis y el porqué lo hace

9.-; Cuantos vasos de agua toma al dia? *

10.- ;Toma alguna bebida hidratante? *
O sl
O No

() AVECES

Detalle la bebida hidratante que consume

11.- ; Agrega sal a la comida ya preparada? *
O sl
O No
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Formulario de Asentimiento Informado

DESCRIPCION DEL ESTUDIO

Autoras: Patricia Natali Arévalo Barriga — Diana Fernanda Lucero Borja

Introduccioén:

Su representado/a ha sido invitado/a a participar en una investigacion sobre
“ESTADO NUTRICIONAL Y GASTO ENERGETICO TOTAL DE LOS TRIATLETAS
PRE-JUVENILES Y JUVENILES DE LA FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY
PERIODO OCTUBRE 2017 A MARZO 2018”

En el presente trabajo de investigacion se pretende determinar el estado nutricional y
gasto energético total de los triatletas, mediante toma de medidas antropométricas
(peso, talla, pliegues, circunferencias y diametros), valoracién de ingesta dietética
mediante la aplicacién de recordatorios de 24 horas y célculo de las necesidades
energéticas de dichos deportistas lo cual nos permitira analizar si es adecuado para su

correcto rendimiento deportivo.

Objetivo General: Determinar el estado nutricional, ingesta alimentaria y gasto
energeético total de los triatletas de las categorias pre-juvenil y juvenil de la Federacion

Deportiva del Azuay en el periodo septiembre 2017 a febrero 2018.

Descripcion de los procedimientos

Durante el proceso de estudio se llevaran a cabo las siguientes actividades:

e Valoracién antropométrica no invasiva, mediante la toma de medidas como:
peso, talla o estatura, pliegues cutaneos, perimetros y diametros. Estas
medidas seran tomadas con ropa corta, liviana y sin zapatos.

e Exé@menes bioquimicos en el laboratorio de la Federacion.

e Encuesta de aspectos clinicos y dietéticos que sera que ser llenada on-line.

e Aplicacion de Recordatorio de 24 horas de tres dias que consiste en describir

los alimentos y bebidas consumidos durante el dia anterior.
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Riesgos y beneficios

No existe ningun tipo de riesgo en la realizacion del estudio.

Confidencialidad de los datos

Para nosotros es muy importante mantener su privacidad, por lo cual, el nombre su
representado/a, ni los datos obtenidos no seran mencionados en los reportes o

publicaciones.

Participacidon voluntaria o retiro del estudio

Usted puede decidir no participar y si decide no participar solo debe decirselo al
investigador principal o a la persona que le explica este documento. Ademas aunque

decida patrticipar puede retirarse del estudio cuando lo desee, sin que ello afecte.

Costos

Usted no recibira ningln pago ni tendra que pagar absolutamente nada por participar

en este estudio.

representante legal de ... declaro que se me ha explicado y
he entendido en que consiste la realizacion de esta investigacion y acepto la

participacién de mi representado/a en el mismo.

Firma
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Formulario de Consentimiento Informado

DESCRIPCION DEL ESTUDIO

Autoras: Patricia Natali Arévalo Barriga — Diana Fernanda Lucero Borja
Introduccion:

Usted ha sido invitado/a a participar en una investigacion sobre “ESTADO
NUTRICIONAL Y GASTO ENERGETICO TOTAL DE LOS TRIATLETAS PRE-
JUVENILES Y JUVENILES DE LA FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY
PERIODO OCTUBRE 2017 A MARZO 2018”

En el presente trabajo de investigacion se pretende determinar el estado nutricional y
gasto energético total de los triatletas, mediante toma de medidas antropométricas
(peso, talla, pliegues, circunferencias y diametros), valoracion de ingesta dietética
mediante la aplicacion de recordatorios de 24 horas y célculo de las necesidades
energéticas de dichos deportistas lo cual nos permitird analizar si es adecuado para su

correcto rendimiento deportivo.

Objetivo General: Determinar el estado nutricional y gasto energético total de los
triatletas de las categorias pre-juvenil y juvenil de la Federacion Deportiva del Azuay

en el periodo septiembre 2017 a febrero 2018.

Descripcién de los procedimientos

Durante el proceso de estudio se llevaran a cabo las siguientes actividades:

e Valoraciébn antropométrica no invasiva, mediante la toma de medidas como:
peso, talla o estatura, pliegues cutaneos, perimetros y diametros. Estas
medidas seran tomadas con ropa corta, liviana y sin zapatos.

e Examenes bioquimicos en el laboratorio de la Federacion.

e Encuesta de aspectos clinicos y dietéticos que sera que ser llenada on-line.

e Aplicacion de Recordatorio de 24 horas de tres dias que consiste en describir

los alimentos y bebidas consumidos durante el dia anterior.
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Riesgos y beneficios

No existe ningun tipo de riesgo en la realizacion del estudio.

Confidencialidad de los datos

Para nosotros es muy importante mantener su privacidad, por lo cual, su nombre ni los

datos obtenidos no seran mencionados en los reportes o publicaciones.

Participacién voluntaria o retiro del estudio

Usted puede decidir no participar y si decide no participar solo debe decirselo al
investigador principal o a la persona que le explica este documento. Ademas aunque

decida participar puede retirarse del estudio cuando lo desee, sin que ello afecte.

Costos

Usted no recibira ningln pago ni tendra que pagar absolutamente nada por participar

en este estudio.

declaro que se me ha explicado y he entendido en que consiste la realizacion de esta

investigacion y acepto mi participacion en el mismo.

Firma
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