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RESUMEN

El presente trabajo investigativo da a conocer la problematica sobre la alimentacién en
los deportistas que practican taekwondo en edades de 6-18 afios, por ende, conocer si
cumples con sus requisitos nutricionales para un adecuado desempefio deportivo, para
ello se empled encuestas avaladas, el tipo investigacion que se realizé fue descriptiva
debido al empleo de medidas como talla, peso y el usé materiales para evaluacion
antropomeétrica de los participantes. La encuesta fue dirigida a los deportistas que es
parte fundamental de la investigacion y sirvié para la recoleccién de informacion y datos
fundamentales para alcanzar las conclusiones pertinentes, sobre la alimentacién de los
deportistas y se procedio a realizar un andlisis-sintesis que permitié evidenciar y recopilar
informacion de distintas fuentes para determinar la importancia de la alimentacion en los
taekwondocista y como llega afectar el rendimiento deportivo. Se espera que el presente
proyecto pueda aclaradas dudas acerca de la importancia de una alimentacion adecuada
en los deportistas de taekwondo y aplicar el conocimiento en el transcurso de nuestras
vidas, ya que es de vital importancia el desarrollo fisico e intelectual de los jovenes..

Palabras Clave: taekwondo, nutricion deportiva, rendimiento deportivo



ABSTRACT

The present research work reveals the problem of nutrition in athletes who practice
taekwondo in ages 6-18 years, therefore, to know if they meet their nutritional
requirements for proper sports performance, for this we used surveys endorsed, the type
of research that was conducted was descriptive due to the use of measures such as
height, weight and the use of materials for anthropometric evaluation of the participants.
The survey was directed to the athletes, which is a fundamental part of the research and
served for the collection of information and fundamental data to reach the pertinent
conclusions, about the nutrition of the athletes and proceeded to perform an analysis-
synthesis that allowed to evidence and collect information from different sources to
determine the importance of nutrition in taekwondo players, as this comes to affect
athletic performance. It is hoped that this project can clarify doubts about the importance
of proper nutrition in taekwondo athletes and apply the knowledge in the course of our
lives, since it is of vital importance to the physical and intellectual development of young
people.

Keywords: taekwondo, sports nutrition, sports nutrition, sports performance
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CAPITULO 1

1. INTRODUCCION

El taekwondo (también conocido como Tae Kwon Do) es el arte de autodefensa
originario de Corea. Es reconocida como una de las artes marciales mas antiguas
del mundo, que se remonta a mas de 2000 afios. El nombre fue seleccionado por su
descripcion apropiada del arte: Tae (pie), Kwon (mano), Do (arte)(Chong, 2019).
Esta practica de autodefensa requiere un alto grado de aptitud y coordinacion. La
competencia de Taekwondo consiste en rondas de 3 x 3 minutos que involucran una
serie rapida de pufietazos y patadas con 1 minuto de descanso entre cada ronda.
Durante un torneo, es posible que se requiera que los atletas compitan de 5 a 8 veces
durante un dia para llegar a la final(World Taekwondo Federacién, 2021).

El taekwondo es un deporte de categoria de peso. Los atletas deben pesarse un dia
antes de la competencia. Al igual que con muchos deportes de categoria de peso,
los atletas a menudo aspiran a competir en el extremo superior del rango de peso de
la division para obtener una ventaja sobre oponentes mas ligeros(Chong, 2019).
Este deporte es adecuado para todas las edades y tiene multiples beneficios para la
salud que incluyen una mayor fuerza fisica, una mayor resistencia, el desarrollo de
una personalidad disciplinada y la practica de técnicas de defensa personal. Sin
embargo, el Taekwondo requiere un entrenamiento riguroso, que requiere que se
hagan cambios en la rutina diaria y en la alimentacion(TKDNation, 2020).

Para un entrenamiento 6ptimo de Taekwondo, es importante alcanzar un nivel
especifico de condicion fisica. Los atletas que entrenan para las competencias de
Taekwondo requieren un alto nivel de aptitud aerobica para ayudarlos a mantener su
rendimiento y recuperarse después de los partidos. Para alcanzar niveles ideales de
condicion fisica, los entrenadores de Taekwondo deben cuidar su dieta de manera
especial(SDA, 2021).

El taekwondo como deporte se categoriza de tipo anaerdbico predominantemente,
con un importante componente aerdobico también. Los movimientos en si implican
cualidades anaerdbicas, sin embargo, la duracion del combate y la repeticion de los

combates en la misma competencia también implica cualidades aerdbicas dado que



un buen consumo maximo de oxigeno contribuye a la compensacion rapida de deuda
de oxigeno y la recuperacion de compuestos de fosfato macroérgico. La potencia se
aumenta para sostener hasta el 50% de la potencia maxima de lactica y se puede
alcanzar en los primeros 10-15 s hasta los 40 s, después de lo cual la intensidad de
la actuacion disminuye(Yu, 2021)

La dieta de los atletas debe apoyar las actividades diarias de estos, asi como cubrir
las necesidades energéticas inducidas por el esfuerzo atlético. Una dieta racional
puede influir en gran medida en el rendimiento deportivo; una dieta adecuada en
términos de cantidad y calidad antes, durante y después del ejercicio, redundara en
una optimizacion del rendimiento deportivo. ElI incumplimiento de dicha dieta a
menudo puede comprometer los resultados esperados(Caramoci et al., 2014).

El propésito principal de este proyecto es de realizar una evaluacion del estado
nutricional a deportistas de esta disciplina en la ciudad de Babahoyo, con el fin de
conocer si cumplen con los requerimientos que demanda este deporte, y a su vez
para ofrecer una guia didactica de alimentacién y nutricibn especializada en
taekwondo, este material serd socializado por medio de charlas explicativas en
funcién de asegurar la comprensiéon del contenido.

1.1. Descripcion del problema

La dieta de un deportista eficaz debe satisfacer no solo las necesidades
biolégicas de la naturaleza energética, sino también las psicolégicas y sociales.
Una dieta bien estructurada debe determinarse en funcién de la individualizacion
del equilibrio alimentario de cada deportista (Caramoci et al., 2014).

Para una correcta ejecucion de esta disciplina, es estrictamente necesario un
estado nutricional adecuado, pero la realidad a la que se enfrentan estos
deportistas suele ser en su mayoria una ingesta dietética insuficiente, no siempre
llegan a cubrir las necesidades energéticas para un buen rendimiento fisico,
presentan malos habitos de alimentacién, desconocimiento en nutricién
acompafado comunmente de falta de recursos econdmicos para acudir con un
profesional(Rivas et al., 2015).

La falta de recursos informativos en esta area se suma a la problemética que

presentan estos deportistas ante la necesidad desesperada de disponer de



1.2.

material educativo que facilite la tarea del entrenador en caso de no contar con

un nutricionista deportivo dentro del equipo de preparacion.

Justificaciéon del problema

Una correcta nutricion proporciona la fuente de energia necesaria para
realizar actividad fisica, permite proporcionar al organismo los nutrientes
necesarios para su buen funcionamiento, mejorara significativamente el
rendimiento y su recuperacion, un entrenamiento acompafiado de una
nutricion adecuada podrd alcanzar mayores intensidades de trabajo y
duracion del mismo, de la misma manera que en periodos de descanso se
debe adaptar la nutricion y asi favorecer la super-compensaciéon y adaptacion
al deporte(Gonzalez-Gross et al., 2001).

La dieta de los deportistas se centra en tres objetivos principales: aportar la
energia apropiada, otorgar nutrientes para la mantencion y reparacion de los
tejidos especialmente del tejido muscular, y mantener y regular el
metabolismo corporal(Cristina Olivos et al., 2012).

En ausencia de suficiente material informativo que incluya temas de nutricion
y alimentacion especializada para deportistas de taekwondo, es necesario
gue los profesionales en nutriciébn deportiva generen estrategias para mejorar
el estado nutricional de los deportistas, ya que ellos necesitan de manera
estricta seguir un plan de alimentacion personalizado que se ajuste al tipo de
actividad fisica y composicion corporal (Caramoci et al., 2014).

Nuestro proyecto fue disefiado con el fin de ofrecer una herramienta de
educacién nutricional para el deportista, el desarrollo de esta guia didactica
de alimentacion y nutricion se va a basar en los resultados encontrados luego

de la evaluacion del estado nutricional de los participantes.



1.3.

1.4.

Objetivos

1.3.1. Objetivo General
Evaluar la alimentacion de los deportistas de taekwondo determinando el
cumplimiento de los requisitos nutricionales que necesitan como atletas,
para la elaboracion de la guia dietética nutricional deportiva.
1.3.2. Objetivos Especificos
1. Valorar el perfil antropométrico de los deportistas mediante la toma
de pliegues cutaneos, peso y talla.
2. Compilar informacién dietaria de la muestra, mediante el uso de
Herramientas de evaluacion nutricional.
3. Elaborar la guia nutricional deportiva para nifios y jovenes que

practican taekwondo.
Marco tedrico

1.4.1. Taekwondo

Tae Kwon Do es un arte marcial antigua que se desarroll6 en Corea hace
unos 2000 afios y actualmente es uno de los deportes de artes marciales
mas famosos a nivel mundial. Se ensefia en mas de 189 paises y ha
estado en el calendario oficial de los Juegos Olimpicos desde los Juegos
Olimpicos de 2000.

Es una de las artes marciales tradicionales coreanas mas sistematicas y
cientificas, que ensefla mas que habilidades de lucha fisica. Es una
disciplina que muestra formas de mejorar el espiritu y | vida mediante el
entrenamiento del cuerpo y la mente. Este deporte es muy diferente de
muchos de estas artes marciales orientales. Primero, fisicamente es muy
dindmico con movimientos activos que incluyen un espejismo de destreza
con los pies. En segundo lugar, los principales movimientos fisicos son
similares a los de la mente y la vida en su conjunto. En tercer lugar, posee

poses dinamicas desde otra perspectiva.



1.4.2.

El taekwondo se puede caracterizar por la unidad: la unidad del cuerpo,
la mente y la vida, y la unidad de la pose ['poomsae”] y la confrontacion y
la represién. Cuando se practica Taekwondo, se debe tranquilizar tu
mente y sincronizar la mente con los movimientos, y extender esta
armonia a la vida y a la sociedad. Asi es como en Taekwondo el principio
de los movimientos fisicos, el principio del entrenamiento mental y el
principio de la vida se vuelven uno y el mismo. Por otro lado, los poomsae
correctos conducen a la confrontacion correcta, que eventualmente
producira un gran poder destructivo(Chong, 2019).

Nutricién en el Taekwondo

Como TKD es un evento de categoria de peso, el estado nutricional de
los atletas es un aspecto importante del rendimiento. Los atletas que
tienen la masa corporal lo mas cerca posible del limite superior de su clase
tienen una ventaja sobre los demas; pero superar este limite conlleva la
desventaja de estar inscrito en una categoria de peso superior. Mantener
el peso corporal 6ptimo requiere el conocimiento del equilibrio energético
corporal. La alteracién del equilibrio energético para lograr un déficit
calorico se puede realizar mediante dos procesos:

I.  Disminucioén de la ingestay / o,

II. Aumento del gasto: légicamente, las dietas apuntan a disminuir la
ingesta cal6rica mientras que los ejercicios fisicos apuntan a
incrementar el gasto energético.

La dieta ideal para deportes de combate como la TKD debe aportar una
ingesta caldrica total de 60-65 kcal / kg de peso corporal con una alta
proporcién de carbohidratos (glucosa) y una baja proporcién de lipidos
con suficiente aporte de proteina y fibra, asi como abundante liquido.

El gasto energético diario se calcula sumando otros gastos adicionales al
metabolismo basal: consumo energético necesario para mantener una
temperatura constante, gasto energético para los procesos de digestion
(20-30 del metabolismo basal) y gasto energético para apoyar la actividad
fisica. Todos estos gastos energéticos ascienden generalmente a 2000-

2800 kcal / dia para un adulto sedentario. Se agregan algunos
5



porcentajes mas en el caso de circunstancias imprevistas (enfermedad,
ambiente estresante, etc.) o en una intensa actividad intelectual
(exdmenes, etc.). En el caso de nifios y jovenes hasta la edad de 16-18
afos, las necesidades caloricas diarias se incrementan con el gasto
energético necesario para crecer, cuyos valores equivalen al 10-20% del
metabolismo basal. En cuanto a los deportistas de TKD, una hora de
entrenamiento intensivo en este evento deportivo implica un consumo
energético de unas 730 calorias para una persona con una masa corporal
de 75 kg.

Es importante que los atletas seleccionen una categoria de peso basado
(tabla 1.4) en el peso anterior / pliegues cutaneos, el crecimiento, los
objetivos de competencia y el peso minimo que no se comprometen la
salud. EI mantenimiento de un peso corporal totalmente hidratado de no
mas de 3-5% de su peso competitivo es un objetivo bueno para la
mayoria de los atletas y evitara la necesidad de practicas extrema pérdida
de peso (Caramoci et al., 2014).

tablal. Categorias de Peso en Taekwondo

Categoria de peso Femenino Masculino
Peso mosca <49 kg <58 kg
Peso pluma 49-57 kg 58-68 kg
Peso welter 57-67 kg 68-80 kg
Peso pesado + 67 kg + 80 kg
(SDA, 2021)

1.4.3. Hidratacién en TKD
Muchos atletas que son conscientes de su peso reemplazaran
adecuadamente las pérdidas de sudor después del entrenamiento ya que
esto se mostrard como el aumento de peso corporal en las escalas. Esto
se debe desalentar el peso del fluido se manipula facilmente en el corto
plazo y no hay lugar para esto en el dia a dia a dia entorno de formacion.
Los atletas deben beber liquidos con todas las comidas y refrigerios y beber

durante el entrenamiento. Las bebidas deportivas generalmente no son
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necesarias en las sesiones de entrenamiento, sin embargo, pueden ser
Utiles en las competiciones. Una buena indicacion del estado de hidratacion
adecuado es apuntar a una orina de color amarillo palido durante el dia.
Algunos atletas que no han tomado en serio su preparacion nutricional
vuelven a altos niveles de deshidratacion (con saunas y chandales) para
hacer el peso. Esto no es aconsejable ya que es dificil recuperarse de la
deshidratacion excesiva y puede ser perjudicial para el rendimiento y
aumentar el riesgo de insolacion. Bajo la supervision de un dietista
deportivo acreditado, los niveles leves de deshidratacion se pueden usar
de manera segura para ayudar a ganar peso, pero cualquier liquido perdido
debe reemplazarse después del pesaje (SDA, 2021).
1.4.4. Nutricidén pre-competencia

Hay varios consejos que pueden ayudar a un atleta a lograr su objetivo de
peso durante los 2-3 dias antes de la competicién. Algunos atletas tratan
de ayunar antes de la competencia para reducir al minimo la cantidad de
comida en el interior del intestino; Sin embargo, esto impide una Optima
precompeticion ya que no existe suficiente abastecimiento de combustible.
Una mejor alternativa es el uso de alimentos bajos en residuos y
consumirlos 24-48 horas antes de la competicion. Seleccion de cereales
bajos en fibra, panes blancos, puré de fruta y sustitutos de las comidas
liguidos puede minimizar la cantidad de alimentos no digeridos en el
intestino, mientras que también da una fuente de carbohidrato importante
(combustible).

Un atleta que come regularmente una dieta alta en fibra puede perder 1-
1,5% del peso corporal en 2 dias utilizando una dieta baja en residuos;
necesitara ser derivado de las pérdidas de liquido pérdida de peso, ademas
de esto. Evitar la ingesta excesiva de sal en los dias antes del pesaje en
lata con ayuda minimizar la retencion de liquidos. Beber menos liquido de
lo normal en las 24 horas antes de pesaje voluntad aun mas el peso
disminucién y deben ser utilizados con preferencia a aumento de la
sudoracioén. Si después de seguir una dieta baja en fibra y la disminucién

de la ingesta de liquidos, se requiere mas pérdida de peso, un atleta tendra
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gue utilizar técnicas de sudoracion. Es importante entender que el atleta
pierde mas liquido para hacer el peso mayor es la necesidad de liquidos y
sodio tras el pesaje para rehidratar (Papadopoulou et al., 2017).
1.4.5. Después del pesaje

El tiempo entre el pesaje y la competencia brinda una ventana de
oportunidad para recargar energias, hidratarse y recuperarse de cualquier
estrategia de pérdida de peso a corto plazo. Siempre que no se pierda un
peso excesivo (> 5% del peso corporal) en los dias previos al pesaje, se
puede lograr la recuperacion entre el pesaje y la competencia. Consumir el
150% de las pérdidas de liquidos en liquidos que contienen sodio en
bebidas pequefias y frecuentes lograra mejor la rehidratacién (es decir, si
un atleta pierde 2 kg por restringir la ingesta de liquidos y / o sudar,
entonces se necesitaran 3 litros de una bebida que contenga sodio). El
consumo de comidas con alto contenido de carbohidratos después del
pesaje aumentara las reservas de combustible necesarias para la
competencia(Papadopoulou et al., 2017).

1.4.6. Nutricién Deportiva

La nutricion deportiva es una rama especializada de la nutricion aplicada a
las personas que practican deportes de diversa intensidad. El objetivo de
la nutricion relacionada al deporte es cubrir todas las etapas relacionadas
a éste, incluyendo el entrenamiento, la competicion, la recuperacion y el
descanso(Travis et al., 2016).

Entre los factores que determinan el rendimiento deportivo, la nutricion es
uno de los mas relevantes, ademas de los factores genéticos del deportista,
el tipo de entrenamiento y los factores culturales.

La dieta de los deportistas se centra en tres objetivos principales: aportar
la energia apropiada, otorgar nutrientes para la mantencién y reparacion de
los tejidos especialmente del tejido muscular, y mantener y regular el

metabolismo corporal (Burke, 2007).



CAPITULO 2

2. METODOLOGIA

2.1 Disefio de la investigacion

En el desarrollo del proyecto se considerod en la primera fase la busqueda de
informacion en Google scholar, scielo y Pubmed acerca de la informacion que
se encuentra sobre el taekwondo y su relacién con la nutricion, investigando
la problemética que tiene esta poblacién y la manera en que podamos
intervenir, en la segunda fase se planteé el recolectar informacion
antropomeétrica y el llenar una encuesta que se realizé para los deportistas, en
la tercera fase se realizo el andlisis de los datos adquiridos para la elaboracién

del manual deportivo nutricional especializado en deportistas que practican

taekwondo.
Imagen 1 Fases de la Metodologia
| Fase 2.- recoleccion de

informacion a los
Fase 1.- recoleccion de deportistas de Fase 3.- Elaboracién del
informacion para la taekwondo por medio de manual para deportistas

investigacion una encuesta validada y de taekwondo
las tomas
] antropometricas

. SN |




2.2. Poblacién y muestreo

El presente trabajo de investigacion tuvo la participacion del equipo de
taekwondo que pertenecen a la federacion deportiva de Babahoyo, el tipo de
muestreo no aleatorio que se realiz6 fue por conveniencia debido a que nos
permite seleccionar aquellos casos accesibles que acepten ser incluidos y
cumplan con los criterios de inclusion y exclusion que se considero (Otzen &
Manterola, 2017), de esta forma se aplicO este estudio a un total de 24
taekwondocista donde el 70% (17) son de sexo masculino y 30% (7) son de
sexo femenino.
Criterio de exclusion

e Menores de 5 afios y mayores de 18

e No vayan de manera regular a los entrenamientos
Criterio de inclusion

e Tengan entre 6-18 afios

e Entrenen regularmente

e Participado en minimo un torneo

2.3. Materiales

Materiales para la evaluacidon antropomeétrica

e balanza de piso mecanica sencilla marca CAMRY
e tallimetro ANTHRO FLEX modelo 402

e adipometro-plicometro Slim caliper

e cinta antropométrica metalica ANTOFLEX

Programas utilizados para el anélisis de los resultados

e Microsoft® Excel® para Microsoft 365 MSO (version 2111 compilacion
16.0.14701.20254) de 64 bits

e calculadora del percentil del IMC para nifios y adolescentes (desde los
2 hasta los 19 afos) del centro para el control y la prevencion de
enfermedades (CDC) (Centro para el control y la prevencion de
enfermedades (CDC), 2021).

10



2.4. Operacionalizacion de variables
Variable Tipo de | definicion Categoria / escala
variable
genero cualitativa Hace referencia al género de la | Tiene como respuesta (M) masculino y
persona (F) femenino

Peso cuantitativa Estudia el peso de las personas | La unidad de medida esta en kilogramo
Percentil de | cuantitativa Muestra cuanto pesa su nifio en | Se categoriza en:

IMC comparacion con otros nifios de e Bajo peso

la misma edad y del mismo

Sexo

e Peso saludable
e Sobrepeso

e Obeso

Porcentaje de

grasa

cuantitativa

Estima la cantidad de tejido

adiposo total del cuerpo.

Criterios usados:

Delgado: Hombres menor a 8,0%,
mujeres menor a

15,0%.

+ Optimo: Hombres entre 8,1 a 15,9%,
mujeres entre 15,1

a 20,9.

* Ligero sobrepeso: Hombres entre 16,0
a 20,9%, mujeres

entre 21,0 a 25,9%.

* Sobrepeso: Hombres entre 21,0 a
24,9, mujeres entre

26,0 a 31,9%.

* Obeso: Hombres igual o mayor a
25,0%, mujeres igual o

mayor a 32,0%.

(Alberto et al., 2016)

11




2.5. Tipo de investigacion

El estudio que se realiz6 fue observacional, descriptivo y transversal
debido a que se usaron variables como el peso, talla, IMC, % de grasa
y encuestas y los datos se recolectaron en un tiempo determinado sin
continuidad en el eje del tiempo.

Primera fase de la recoleccion de datos fue la toma antropométrica

donde se tomaron los datos de las variables como:

- tomade peso: paralatoma de peso se consider6 que debia estar
ubicada en una superficie plana, horizontal y firme, también
realizamos una prueba para medir el funcionamiento de la bascula
y Su exactitud con una pesa que ya tenia un peso asignado,
después colocamos al nifio en el centro de la plataforma mirando
al frente y erguido con hombros abajo, los talones juntos y con las
puntas separadas, y se procedio con la lectura del peso (Técnicas
de Medicion Para La Toma de Peso y Estatura, n.d.)

- Toma de latalla: se coloco el tallimetro en una superficie firme y
plana perpendicular al piso, se verifico que la primera raya de la
cinta corresponda a 0.0 cm y se procedié a medir la estatura del
nifio pero fijandonos que no tenga zapatos, en el caso de las nifias
gue no traigan diademas, broches, colas de caballo, etc. pues
podrian falsear la estatura, al comenzar con la medicién debemos
colocar al sujeto para realizar la medicion, la cabeza, los hombros,
caderas y talones juntos deberan estar pegados a la pared bajo la
linea de la cinta del estadimetro, se debe mantener la cabeza firme
y con la vista al frente en un punto fijo, medir al nifio y anotar
(Técnicas de Medicion Para La Toma de Peso y Estatura, n.d.)

- Toma de pliegues cutaneos: (se realizaron las tomas solo a los
adolescentes de 14 — 18 afios), se realizaron la toma de los
siguientes pliegues:

Bicipital: se coloca a la persona en posicion recta, mirando hacia
el frente, en bipedestacion, con el peso distribuido equitativamente

en ambos pie, se toma el punto linea media acromial-radial, en la
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cara anterior del brazo, sobre la porcion media del biceps, vertical,

paralelo al eje longitudinal del brazo(Carmenate et al., 2014).

Imagen 2 toma del pliegue bicipital

&

Tricipital: se pone a la persona en posicion recta, mirando hacia
el frente, en bipedestacion, con el peso distribuido equitativamente
en ambos pies, punto medio acromio-radial, en la parte anterior
del brazo, el pliegue es vertical y corre paralelo al eje longitudinal
del brazo marca linea media acromial-radial (Carmenate et al.,
2014).

Imagen 3 toma del pliegue tricipital

Pectoral: se pone a la persona en posicion recta, mirando hacia
el frente, en bipedestacion, con el peso distribuido equitativamente
en ambos pies, se localiza en la linea axilar-pezén, lo mas proximal
al faldon axilar y oblicuo hacia abajo; se toma en el mismo lugar
en ambos sexos (Carmenate et al., 2014).
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Imagen 4 toma del pliegue pectoral

Pliegue subescapular: se coloca al sujeto en posicidn recta,
mirando hacia el frente, en bipedestacion, con el peso distribuido
equitativamente en ambos pies, se encuentra en el angulo inferir
de la escapula, en direccion oblicua hacia abajo y hacia fuera,
formando un angulo de 45° con la horizontal, para realizar esta
medida se papa el agulo inferior de la escapula con el pulgar
izquierdo, en este punto se hace coincidir el dedo indice y se
desplaza hacia abajo el dedo pulgar, rotandolo ligeramente en
sentido horario, para si tomar el pliegue en la direccion descrita
(Carmenate et al., 2014).

Imagen 5 toma del pliegue subescapular

Pliegue supraileaco: localizado justo encima de la cresta iliaca

en la linea medio axilar. El pliegue corre hacia delante y hacia

abajo, formando un pangulo de alrededor de 30-45° con la

horizontal. Para facilitar la toma de esta medida, el estudiado
14



colocard su mano derecha a traves del pecho (Carmenate et al.,
2014).

Imagen 6 toma del pliegue supraileaco.

Crestailiaca: la linea del pliegue generalmente corre suavemente
hacia abajo en sentido posterior-anterior, como lo determina el

pliegue natural de la piel (Marfell et al., 2006).

Imagen 7 toma del pliegue cresta iliaca.

- Porcentaje de grasa para el calculo de porcentaje de grasa
se sumaron las mediciones de 4 pliegues cutaneos
(bicipital, tricipital, subescapular y suprailiaco) y se calculo
la densidad corporal por medio de las ecuaciones de

Deurenberg & Wetstraste (ecuacion 2.1) (Marugan de
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Miguelsanz et al., 2015) porcentaje de grasa del individuo

se empled las ecuaciones de Siri (Ecuacion 2.2) (Suverza

& Haua, 2010).

tabla 2. ecuacion de Deurenberg & Wetstraste
(densidad)

Nifios de 2-18 afios:
D=[1,1315 + 0,0018(edad-2)] — [0.0719 — {0,0006(edad-2). log
2}

Nifias de 2-10 afios

D=11,1315 + 0,0004 (edad-2)] —[0,0719 — {0,0003(edad-2). log
z}]

Nifias de 11-18 afios

D= [1,1350+0,0031(edad-2)] — [0,0719 — {0,0003(edad-2). log
z}]

> de 4 pliegues: bicipital + tricipital + subescapular + suprailiaco

(mm)

tabla 3. ecuacion de SIRI

495 — 4.50

SIRI: % grasa = — D x 100

SIRI: % grasa = (4.95/D) — 4.50

Célculo de IMC/edad: para calcular el IMC por edad se
utilizé la calculadora del percentil del IMC para nifios y
adolescentes (desde los 2 hasta los 19 afos) del centro
para el control y la prevencion de enfermedades (CDC)
(Centro para el control y la prevencién de enfermedades
(CDC), 2021).

16




Imagen 8 calculadora del percentil del IMC en nifios y
adolescentes

Calculadora del percentil del IMC en nifios y
adolescentes

O Sistema inglés & Sisterna métrico
® Edad: afios, meses

O Fecha de nacimiento, fecha de medicién

Edad: Ingrese an age

o solamente ingrese el numero total de meses:
[ fmesesaeens

Sex:

@ nifio O nifia
Estatura {lugares decimales permitidos)

131 cm

Peso (en kg) (lugares decimales permitidos)

o kg

Calcular

[
[}

Imagen 9 resultados de la calculadora del percentil del IMC en nifios y

adolescentes

Calculadora del percentile del IMC en nifios y
adolescentes: Resultados

Calculadora del percentil del IMC en nifios y adolescentes

Caleule de nuevo: { English | Metric )

Informacién ingresada
Edad (2 momento de medicién} 9 afios

Sexo: nifie

Altura: 131 em

Peso:30.9kg
Resultados

Segln los valores ingresados the result de IMC es 18. Esto indica un IMC por edad que represents the 80% percentil
para nifios Iz edad de 8 afios lo cusl significa que tiene peso saludable

* (Quésignifics estol

* (Qué dede hacer?

e PR e

05 [T
[Jbsio pesa, menos del percentile 5

[ peso saludable. percentil 5 hasta el percentl 25

[T sabrepssa, percentil 85 hamz por debajo del percentl 35

[llobeso, izuzl o mayor al percentl 95

- Encuestas nutricionales: se realizaron encuestas para la

poblacion y conocer informacién acerca de la alimentacion de los
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deportistas, la encuesta completa se encuentra en los anexos en
la tabla 2.1 encontramos cinco de las preguntas que se realizaron

que fueron de opcién multiple.

tabla 4. preguntas que se realizaron en la encuesta nutricional a los

deportistas de taekwondo

Encuesta para conocimiento Nutricionales en nifios y adolescentes que
practican taekwondo.

¢ Toma desayuno?

¢consume lacteos? (leche, queso o yogurt)

ésconsume frutas?

P 0w PE

ésconsume verduras? (crudas o cocinadas, por ejemplo lechuga,
tomate, pimiento, cebolla, brécoli?

5. ¢consume pescado?
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3. RESULTADOS Y ANALISIS

3.1.

3.2.

CAPITULO 3

Caracteristicas sociodemogréaficas

Después de realizar la evaluacién del estado nutricional a los
deportistas de taekwondo, se obtuvo una muestra total de 24
deportistas, siendo esta el 70.83% de género masculino y el 29.7%
restante, femenino. La media de edad de los participantes es de 10

anos, con un rango de 6 a 18 afios. En la tabla 1 se pueden observar

las medias de las variables relacionadas al componente
antropometrico.
tabla5. caracteristicas por género
Variables Masculino Femenino TOTAL
N 17 7 24
% 70.83% 29.17% 100%
Edad 10.35+3.72 11.42+3.20 10.67+3.54
Peso 38.06+14.16 50+14.11 41.54+14.90
Estatura 1.40+0.18 1.50+0.15 1.44+0.17
IMC 18.57+2.28 21.72+2.85 19.49+2.81
Percentil
IMC/Edad o8 54 3

Quiroz, Diaz, 2022

IMC (indice de masa corporal)

Valoracion del perfil antropométrico

La poblacion estudiada constaba de nifios y adolescentes, por lo que
se necesitaron de herramientas nutricionales como curvas de
crecimiento para evaluar a estos deportistas, con esto se obtuvo el
valor del percentil IMC/Edad para lograr una correcta valoracion,
donde se obtuvo una media de percentil de 73, que es interpretado

en un peso saludable, categoria que estuvo representada por 67%,



gue corresponde a la mayoria de los deportistas, acompafiado del

25% de sobrepeso, y 8% de obesidad (ver grafico 3.1).

tabla 6. Categoria de competencia en taekwondo

Categoria Masculino Femenino Total
Pre Infantil 5 1 6
Infantil 7 2 9
Cadete 1 3 4
Junior 4 1 5

Quiroz, Diaz, 2022

Imagen 10 Interpretacion IMC/Edad

s obesidad peso saludable sobrepeso

25%

67%

Quiroz y Diaz, 2022
e Andlisis descriptivo
Para esta investigacion se tomo6 24 deportistas que practican
taekwondo en la federacion de la provincia de los rios
comprendidos entre las edades de 6 a 18 afios la cual se dividio en
dos grupos, que son los grupos de niflos, y el grupo de
adolescentes, dentro de los cuales 16 son nifios y 8 son
adolescentes cabe mencionar que desde nuestro punto de vista la
edad de un nifio corresponde entre los 6 afos y los llafios,

mientras que la edad de un adolescente estd comprendida entre
20



los 12 afios y 18 afios segun nuestra muestra. Para cada grupo se
determind el indice de masa corporal (IMC) y en el grupo de los
adolescentes el porcentaje de grasa (PDG) con el objetivo de
determinar si dichos deportistas de los dos grupos cumplen con los
estandares de nutricion impuestos por la UNICEF.

tabla 7. indice de masa corporal paralos dos grupos

de estudios
Paradmetros Nifios Adolescentes
Media 18.54 21.03
Mediana 17.75 20.59
Moda 18 20.55
Varianza 4.89 8.52
Desviacion Estandar 2.21 2.92

Quiroz y Diaz, 2022

Este indicador nos permite cuantificar si una persona, en este caso
los deportistas de taekwondo tienen un peso indicado de acuerdo
con su estatura, también nos permite determinar si una persona
presenta desnutricién, sobrepeso, obesidad, o si se encuentra en un
peso saludable. La media del IMC del grupo de los nifios es de 18.54
que de acuerdo con los estandares de UNICEF esta muestra de
nifios cae en el grupo de obesidad ya que para determinar si un nifio
tiene obesidad el valor de su IMC debe estar comprendido entre
[18.45,21.45]. Mientras que la media del IMC del grupo de los
adolescentes es de 21.03 y tomando como referencia los estandares
establecidos por la UNICEF este grupo de deportistas presenta un
peso normal ya que el valor de la media de su IMC se encuentra
dentro del intervalo [15.68, 23.3]

e Analisis Inferencial

En este apartado procederemos a realizar el analisis inferencial
sobre la variable IMC para los dos grupos de estudios, dicho analisis
consiste en una prueba de hipotesis de dos colas, usando la

distribucion de probabilidad correspondiente para cada grupo.
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Comenzaremos con el grupo de los nifios, con base en los
histogramas realizados tenemos una idea de la distribucion que

corresponde cada grupo.

Histograma IMC de nifios ¢entre 6 y 11 afios

Frecuencia Absoluta

0
L

[ T T I 1
16 18 20 22 24

C (Indice de masa corporal)

Como vemos para el grupo de nifios, al interpretar el histograma se
comprendio que la distribucion que sigue es de Weibull por lo cual se
procedi6 a realizar la prueba de hipétesis para poder inferir el IMC del
resto de los deportistas que practican taekwondo a nivel nacional.
Nuestras hipétesis son las siguientes:

Hy:p = 18.4

Hg:p # 18.4

Para realizar este contraste de hip6tesis procederemos a realizar la
prueba t-Student bilateral ya que se desconoce la varianza

poblacional. Los resultados se detallan en la siguiente tabla:

tabla 8. Valor del estadistico, y p-value del

contraste de hipotesis de la variable IMC en

nifos.
Muestra Nifios
Estadistico 0.245
p-value 0.8101
df 14
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inf 17.315
sup 19.764
Quiroz y Diaz, 2022

El p-value obtenido en el contraste de hipotesis para inferir en el valor
de la media poblacional de la variable IMC en el grupo de los nifios es
mayor que el nivel de significacia alfa = 0.05. Por lo tanto, no
tenemos pruebas suficientes para rechazar Hy, y se concluy6 que el
valor de la media poblacional del IMC en el grupo de los nifios es de
18.4 lo cual segun los estandares impuestos por la UNICEF nuestra
poblacién cuenta con un peso normal y con algunos de ellos rondando
en principios de obesidad, por lo cual para mejorar su IMC
realizaremos un manual donde el deportistas se familiarice con una
alimentacion saludable.

Para el siguiente grupo, el de los adolescentes procederemos a
realizar una test de normalidad para determinar si los datos
pertenecientes a este grupo de estudio siguen una distribucién
normal, esto lo asumimos ya que en el siguiente histrograma de

frecuencias podemos que los datos se ajustan a dicha distribucion.
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Histograma IMC de adolescentes entre 12 y 18 afios

Frecuencia Absoluta

0
|

IMC (Indice de masa corporal)

Se procedi6 a realizar el test de Shapiro-Wilk ya que esta prueba es
la recomendada cuando se trabaja con datos pequefios, los valores

se detallan a continuacion:

tabla9. Valor del estadistico, y p-value de la
prueba de Shapiro-Wilk para la variable IMC en

adolescentes

Muestra Nifios
Estadistico 0.953
p-value 0.728

Quiroz y Diaz, 2022

Dado que el p-values de la variable IMC en el grupo de los
adolescentes es mayor que el nivel de significacia alfa = 0.05
podemos deducir que los datos no difieren significativamente de la
distribuiciéon normal. Por lo cual no tenemos pruebas suficientes para
rechazar H,, en otras palabras podemos asumir la normalidad de los

datos de la muestra del IMC en el grupo de los nifios.
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Una vez que se sabemos que los datos pertenecientes al grupo de los
adolescentes de la variable IMC sigue una distribucidon normal,
procederemos a realizar la prueba de hipétesis para poder inferir el
IMC del resto de los adolescentes deportistas que practican
taekwondo a nivel nacional.

Nuestras hipotesis son las siguientes:

Hy:p =205

H,:u # 205

Para realizar este contraste de hipotesis procederemos a realizar la
prueba t-Student bilateral ya que se desconoce la varianza
poblacional. Los resultados se detallan en la siguiente tabla:

tabla 10. Valor del estadistico, y p-value del
contraste de hipotesis de la variable IMC en

nifos.
Muestra Nifios
Estadistico 0.546
p-value 0.599
df 8
inf 18.788
sup 23.275

Quiroz y Diaz, 2022

El p-value obtenido en el contraste de hipétesis para inferir en el valor
de la media poblacional de la variable IMC en el grupo de los
adolescentes es mayor que el nivel de significacia alfa = 0.05. Por lo
tanto, no tenemos pruebas suficientes para rechazar Hy, por lo cual
podemos concluir que el valor de la media poblacional del IMC en el

grupo de los adolescentes es de 20.5 lo cual segun los estandares
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3.3.

impuestos por la UNICEF nuestra poblacién cuenta con un peso
normal, por lo cual para mantener su IMC dentro de los estandares
realizaremos un manual que nos permita brindar informacién que trate

acerca de mantener un estado nutricional optimo.
PDG (Porcentaje de Grasa)
e Andlisis Descriptivo

Se procedio a calcular el porcentaje de grasa a los adolescentes, lo
cual nos indica cuanta grasa tiene cada persona, debido a que
nuestros indicadores del PDG dependen del género de la persona,

procedimos a realizar el andlisis teniendo en cuenta este detalle.

tabla 11. Valor de los parametros de la variable

porcentaje de grasa en los adolescentes hombres

Parametros Valores
Media 11.25
Mediana 11.87
Moda 11.9
Varianza 12.42
Desviacion
3.52
Estandar

Quiroz y Diaz, 2022
Como observamos en la tabla 3.6 la media del porcentaje de grasa de
los adolescentes hombres es de 11.25 dicho valor se encuentra en el
siguiente intervalo [8.1,15.9] que de acuerdo con los criterios
utilizados este grupo se encuentran en un peso Optimo. A
continuacion, en la tabla 12. se presentan los resultados obtenidos del

PDG presente en las adolescentes mujeres.
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tabla 12. Valor de los pardmetros de la variable
porcentaje de grasa en las adolescentes mujeres

Parametros Valores
Media 24.65
Mediana 23.27
Moda 21.9
Varianza 14.23
Desviacion
3.77
Estandar

Quiroz y Diaz, 2022

Se pudo observar que la media del porcentaje de grasa en las
adolescentes mujeres es de 24.65 indicandonos que se encuentra en

sobrepeso debido a que esta dentro del intervalo [21.0,25.9].

e Andlisis Inferencial

En este apartado trataremos de inferir el valor del PDG en los
deportistas adolescentes comprendidos entre los 12 afios y 18 afios
de los dos grupos de interés, hombres y mujeres. Para eso primero
demostraremos que dichos datos de ambos grupos provienen de una
distribucién normal, para esto emplearemos la prueba de Shapiro-Wilk
ya que esta prueba es muy potente para muestras muy pequefias.
Procederemos con los datos correspondiente al grupo de los
adolescentes hombres.

La intuicion de que dichos datos proviene de una distribucion normal
se debe a que el histograma de frecuencias se asemeja a dicha

distribucion.
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Histograma PDG de adolescentes
hombres entre 12 y 18 afios
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Se procedi6 a realizar el test de Shapiro-Wilk ya que esta prueba es
la recomendada cuando se trabaja con datos pequefios, los valores

se detallan a continuacion:

tabla 13. Valor del estadistico, y p-value de la
prueba de Shapiro-Wilk para la variable PDG en

hombres
Muestra Hombres
Estadistico 0.961
p-value 0.815

Quiroz y Diaz, 2022

Debido a que el p-values de la variable PDG en el grupo de los
adolescentes hombres es mayor que el nivel de significacia alfa =
0.05 podemos deducir que los datos no difieren significativamente. Por
lo cual no tenemos pruebas suficientes para rechazar H,, en otras
palabras podemos asumir la normalidad de los datos de la muestra
del PDG en el grupo de los adolescentes hombres.
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Una vez que se sabemos que los datos pertenecientes al grupo de los
adolescentes hombres de la variable PDG sigue una distribucion
normal, procederemos a realizar la prueba de hipétesis para poder
inferir el PDG del resto de los adolescentes hombres deportistas que
practican taekwondo a nivel nacional.

Se realiz6 el contraste de hipotesis y se procedio a realizar la prueba
t-Student bilateral debido a que se desconoce la varianza poblacional.

Los resultados se detallan en la siguiente tabla:

tabla 14. Valor del estadistico, y p-value del contraste

de hipotesis de la variable PDG de los adolescentes.

Muestra Hombres
Estadistico 0.161
p-value 0.878
df 4
inf 6.877
sup 15.631

Quiroz y Diaz, 2022

El -value obtenido en el contraste de hipétesis para inferir en el valor
de la media poblacional de la variable PDG en el grupo de los
adolescentes hombres es mayor al nivel de significacia alfa = 0.05.
Por lo tanto, no tenemos pruebas suficientes para rechazar Hy, por lo
cual podemos concluir que el valor de la media poblacional del PDG
en el grupo de los adolescentes hombres es de 11 que segun los
criterios establecidos dicha poblacion contaria con un peso 6ptimo.

Para el siguiente grupo el cual es las adolescentes mujeres se aplicara
la misma metodologia, primero determinaremos si la poblacion sigue
una distribucién normal, luego realizaremos un constraste de hipotesis
para poder inferir la media poblacional del PDG de las mujeres

adolescentes que practican taekwondo en el Ecuador.
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Para realizar la prueba de normalidad, partimos del histograma de
frecuencias el cual nos da una idea de a que distribucion pertenece

los datos.

Histograma PDG de adolescentes
mujeres entre 12 y 18 afios
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Por lo que vemos en el histograma podemos suponer que los datos
estdn normalmente distribuidos, para demostrar esta suposicion
realizaremos una prueba de Shapiro-Wilk la cual es muy potente para

muestras muy pequefias.

tabla 15. Valor del estadistico, y p-value de la

prueba de Shapiro-Wilk para la variable PDG en

mujeres
Muestra Mujeres
Estadistico 0.817
p-value 0.137

Quiroz y Diaz, 2022

Dado que el p-values de la variable PDG en el grupo de los
adolescentes mujeres es mayor que el nivel de significacia alfa =
0.05 podemos deducir que los datos no difieren significativamente. Por
lo cual no tenemos pruebas suficientes para rechazar H,, en otras
palabras podemos asumir la normalidad de los datos de la muestra

del PDG en el grupo de los adolescentes mujeres.
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3.4.

Se realiz6 el contraste de hipotesis y se procedio a realizar la prueba
t-Student bilateral debido a que se desconoce la varianza poblacional.

Los resultados se detallan en la siguiente tabla:

tabla 16. Valor del estadistico, y p-value del
contraste de hipétesis de la variable PDG de los

adolescentes.

Muestra Mujeres
Estadistico 0.876
p-value 0.445
df 3
inf 18.650
sup 30.654

Quiroz y Diaz, 2022

El p-value que se obtuvo en el contraste de hipotesis es mayor al nivel
de significacia alfa = 0.05. Por lo tanto, no se obtuvo pruebas
suficientes para rechazar H,, por lo cudl se concluyé que el valor de
la media poblacional del PDG en el grupo de las adolescentes mujeres
es de 23 lo cual segun con los criterios establecidos dicha poblacion
contaria con ligero sobrepeso siendo negativo para su rendimiento,
debido a se elaboré un manual de nutriciobn para deportistas de
taekwondo, el cual contiene informacion sobre como alimentarse de

manera correcta.
Habitos de alimentacion

Se realiz6 un cuestionario para conocer los habitos de alimentacion y
la frecuencia de consumo de los deportistas, donde se resaltd el
consumo de desayuno, y de grupos principales como frutas,
vegetales, carnes, leguminosas, ademas del consumo de alimentos
poco saludables y el consumo de agua.

Se obtuvo que el 79.17 % consume desayuno todos los dias, mientras
que el 20.83% lo consume de 4-6 veces por semana. El consumo de
frutas es deficiente entre los participantes, ya que el 45.83% indico
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gue solo consume 1 porcion diaria, de igual manera con los vegetales
el 66.67% refiri6 consumir solo una porcién diaria, debemos
mencionar que el consumo de alimentos fritos es de 12.33 % llega a
ingerir mas de 3 porciones por semanay el 20.88 % llegan a consumir
de 2 o mas porciones al dia del dulce. como se puede ver en el grafico
3.12.

tabla 17. Frecuencia de consumo de alimentos

Variable Frecuencia Total %
Todos los dias 19 79.17
Desayuno
4-6 veces/semana 5 20.83
1 porcién diaria 11 45.83
2 porciones diarias 5 20.83
Frutas i _
3 porciones diarias 4 16.67
Ocasionalmente 3 12.50
No Consume 1 4.17
1 porcién diaria 16 66.67
2 porciones diarias 3 12.50
Vegetales .
Ocasionalmente 4 16.67
No Consume 1 4.17
2 veces/semana 1 4.17
3 veces/semana 10 41.67
Carnes 4 veces/semana 1 4.17
5 veces/semana 4 16.67
Todos los dias 8 33.33
1 vez/semana 5 20.83
2 veces/semana 6 25
) 2 porciones/semana 2 8.33
Leguinosas _ i
3 0 mas porciones/semana 7 29.17
Ocasionalmente 2 8.33
No Consume 2 8.33
2 vasos/dia 3 12.50
3 vasos/dia 2 8.33
Agua
4 0 mas vasos/dia 18 75
Ocasionalmente 1 4.17
1 vez/semana 6 25.00
) 2 porciones/semana 3 12.50
Fritos _ i
3 0 mas porciones/semana 3 12.50
Ocasionalmente 10 41.67
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Imagen 11 Consu
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mo de frutas

Imagen 12 Consu
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Imagen 13 Consumo de vegetales
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® 1 porcion diaria = no consume = ocasionalmente

Quiroz y Diaz, 2022

Imagen 14 Consumo de alimentos fritos

= No consume

= Consume ocasionalmente

= 3 0 mas porciones por semana
1 Porcion por semana

® 2 porciones por semana

Quiroz y Diaz, 2022

Imagen 15 Consumo de alimentos dulces



= No consume = Consume ocasionalmente
3 0 mas porciones al dia menos de 1 vez a la semana

= 2 porciones diarias = 1 porcion diaria

33,33%

Quiroz y Diaz, 2022

3.5. Manual de nutricion deportiva

Después de analizar las diferentes variables con respecto al perfil
antropomeétrico y frecuencia de consumo de alimentos de los
deportistas de taekwondo, se elaboré el manual de nutricién
deportiva, donde se incluyeron temas basicos para brincar
educacién alimentaria y nutricional a los participantes del proyecto,
los temas que se incluyeron fueron: conceptos basicos de
alimentaciéon y nutricion, macronutrientes, composicion corporal,
necesidades energéticas, recomendaciones nutricionales, ejemplos

de mendus.

Imagen 1 Manual de Nutricién deportiva

PARA PRACTICANTES
= = ¥

DE TAEKWONDO

el taskwondo

Después del

Quiroz y Diaz, 2022



3.6. Andlisis de costos

Los costos del proyecto se derivan de la toma de datos
antropométricos de deportista, realizado en la provincia de los rios
que comprenden transporte y costo de los materiales
antropomeétricos para las tomas, las horas empleadas para la
realizacion del manual fueron un total de 10 horas y las horas

empleadas para tomar los datos fueron 3 horas.

tabla 18. Descripcion de valores para el costo del manual

Descripcion
Valor
valor
Recursos $360.00
Servicios
) $ 320.00
profesionales
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Movilizacion

$ 100.00

Total

$780.00

Tomando en cuenta los gasto realizados durante el proyecto para la
entrega del manual, el costo de venta de material seria %1 danto un
total de $7.80, a este costo seria de facil adquisicion tanto para
padres, deportista y entrenadores. El cual los beneficiara al momento

de cada competicion ya que existird una mejor preparacion previa la

competicion.

37




CAPITULO 4

4. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1.

Conclusiones

El propésito de este proyecto fue evaluar el estado nutricional de los
nifos y jovenes que practican taekwondo para conocer algun
problema con su alimentacion y de qué manera influye la nutricion
por lo que a partir del andlisis realizado en la investigacion podemos
deducir que:

Dentro de los datos obtenidos en el analisis de los resultados de la
evaluacion antropométrica se observo que en los nifios varones de
6-11 afios tenian un IMC/ edad de 18.54 en la media muestral lo que
indica que esta dentro del intervalo del grupo de obesidad vy
adolescentes mujeres de entre 12—18 afios mostraron un porcentaje
de grasas de 24.65 en la media muestral lo que indica que esta
dentro del intervalo que presenta sobrepeso, con estos datos se
concluye que ambos grupos a pesar de mantenerse en actividad
fisica presentan una malnutricién por lo tanto es importante que se
proceda a educar y mejorar los habitos de alimentacion en nifios y
jovenes porgue en un estudios realizado por (Medina, 2010) pasada
la pubertad los cambios serian mas dificiles de conseguir y a
consecuencia de esto la probabilidad de tener obesidad en la adultez
es alta y ademas con ella el aumento de padecer enfermedades
cronicas no transmisibles como es la diabetes tipo 2 o
hipercolesterolemia (Medina et al., 2010).

La alimentacion de un deportista es vital para que refleje un buen
rendimiento y estado fisico, por lo cual desarrollamos un cuestionario
de preguntas para conocer mas acerca de la frecuencia alimentaria
de los nifios y jovenes y encontramos que a pesar de consumir una
variedad de alimentos dentro de los grupos existe aun nifios que no
los consumen o lo realizan ocasionalmente como por ejemplo un

16% de los nifios y adolescentes no consumen frutas o lo realizan



ocasionalmente, 20% no consume vegetal o lo hace
ocasionalmente, y un 24 % no llega a tomar la suficiente agua que
necesita al dia, pudiendo concluir que se debe trabajar en aquella
poblacién que no come ciertos grupos de alimentos, debido a que es
de vital importancia para el mantenimiento, crecimiento y desarrollo
el consumir alimentos en cantidades adecuadas y de buena calidad
para asi garantizar la utilizacion de los macronutrientes
(carbohidratos lipidos, proteinas), para asi evitar problemas
nutricionales como la anemia o desnutricion o en caso de ingerir en
exceso los macronutrientes se produzca alteraciones como la
obesidad (FAO, n.d.), Por otro lado la hidratacién es importante
cuidar y mucho mas en la nifies y adolescencia debido a que suelen
ser mas vulnerables a la deshidratacién con respecto a los adultos,
y mas cuando se realiza una practica deportiva debido a que la
deshidratacion puede disminuir el rendimiento y perdidas de
electrolitos (Sanchez-Valverde Visus et al., 2014). En los resultados
del cuestionario se puede observar como al preguntar el consumo
de alimentos fritos y alimentos dulces, tan solo 8% y 16%
respectivamente no han consumido, por lo tanto los demas
individuos si, por lo que es importante que se trabaje en disminuir su
consumo debido a que estos suelen ser altos en calorias, azlcar,
sodio elevado y grasas, también son aditivos y debido a su baja
calidad nutricional causan el aumento de peso y de las
enfermedades crénicas (hipertension, diabetes, enfermedades
cardiovasculares y sindrome metabo6lico)(OPS & OMS, 2015).

Los datos obtenidos en los resultados nos permiten entender las
necesidades de los nifios y jévenes que practican taekwondo, para
gue tengan una correcta alimentacion y mejore su rendimiento por lo
cual se hizo un manual donde se exponen conceptos basicos de
nutricion para que sea de facil entendimiento, se habla sobre los
macronutrientes y la importancia de cada uno de ellos, y un ejemplo

de menu guia para que puedan usarlo de referencia.
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4.2.

Recomendaciones

Se recomienda que la muestra sea mas grande para poder obtener
resultados estadisticos inferenciales con mayor fiabilidad y conocer
cuales son las deficiencias en aquellos deportistas y trabajar en ellas
Se necesita de mayor investigacion en el area deportiva
especializada en el taekwondo de manera que los entrenadores,
padre y nutricionistas puedan mejorar la malnutricion que los nifios
y jovenes puedan presentar.

Se debe trabajar en la alimentacion de los nifios, a causa de que las
costumbres ecuatorianas suelen presentar una mal distribucion en
la alimentacion causando problemas de salud por la desequilibrada
nutricion que llevan.

Implementar dentro de las federaciones nutricionistas que beneficien
a los deportistas, para que mejoren su rendimiento y estado

nutricional
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APENDICE:

ENCUESTA PARA NINOS Y ADOLESCENTES TAEKWONDOCISTAS nutricional
Encierre en un circulo la respuesta

1. ¢con que frecuencia desayunas?
» Todos los dias
» 4-6 veces/semana
» 2-3 veces/semana
» 1vez/semana
2. ¢Cuantos vasos en promedios todas del agua en un dia?
» 2 vasos/dia
» 3vasos/dia
» 4 0 mas vasos/dia
» Ocasionalmente
3. ¢Con que frecuencia consumes frutas en su casa?
» 1 porcion diaria
» ocasionalmente
» 2 porciones diarias
» 3 porciones diarias
» no consume
4. ¢Con que frecuencia consumes verduras en su casa?
» 1 porcién diaria
» ocasionalmente
» 2 porciones diarias
» 3 porciones diarias
» no consume
5. ¢Con gue frecuencia consume carnes como pollo, cerdo, res en su casa?
» 2 veces/semana
» 3veces/semana
» 4 veces/semana
» 5 veces/semana
» Todos los dias
6. ¢Con que frecuencia consume leguminosas en su casa (frijoles secos,
lentejas)?
1 vez/semana
2 veces/semana
2 porciones/semana
+3 porciones/semana
ocasionalmente
no consume

VVVVYY



7. ¢Con que frecuencia Uds. comen alimentos dulces (helados, chupetes,
cachitos, entre otros)?

Menos de 1 vez/Semana

1 porcion daria

2 porciones diarias

+3 porciones al dia

ocasionalmente

no consume

8. ¢Consume alimentos fritos (papa fritas, hamburguesas)?

2 veces/semana

1 vez/semana

2 porciones/semana

+3 porciones/semana

ocasionalmente

VVVYYY

VVVVYY

no consume

Toma del perfil antropométrico de los

taekwondoista de la ciudad de Babahoyo




Toma de la encuesta sobre los patrones
alimenticios a los taekwondoista de la ciudad de
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Este manual, esta ideado para los deportistas que
practican taekwondo, con la finalidad de compartir
contenido importante con respecto a temas de
alimentacion y nutricion.

Se tratade un compendio de los temas mas relevantes en
funcion de contribuir con la adopcion de buenos habitos
alimentarios, araizde pocadisponibilidad de informacion
paraestos deportistas.

Este material cumple con la funcion de ofrecer informacion
claray de facil comprension para el usuario, amodo que les
sirvacomo herramienta.

La seleccion de los temas incluidos en este manual, se
basaen los resultados obtenidos luego de la evaluacion
nutricional aplicada alos deportistas de taekwondo.

Somos conscientes de que se necesitan de estrategias
paralograr educar a la poblacion en nutriciéon y asi poder
combatir con los diversos problemas que favorecen a la
aparicion de alteraciones nutricionales.

Sin embargo, estamos convencidos de que es necesario
afrontar este desafio y esperamos contribuir con esta
propuesta haciaun cambio en su estilo de vida. Desde ese
lugar los invitamos arecorrer este manual.



Harold Diaz y Daniela Quiroz
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Conceptos Basicos

Alimentacion

Es el proceso voluntario vy
consciente por el que
proporcionamos a  nhuestro
cuerpo los alimentosnecesarios
para poder vivir, crecer vy
desarrollarnos.

Nutricion

Es la aportacion al organismo
de aquellas sustanciasnecesarias
para ser utilizadas en virtud del
crecimiento, mantenimiento,
reproduccion yreparacion de las
pérdidas materiales y
energéticas.



ALIMENTACION Y NUTRICION ENEL
DEPORTISTA

formas de

Hay muchas
alimentarse y es responsabilidad
del deportista el saber elegir de
forma correcta los alimentos que
sean mas convenientes para su
salud y que influyan de forma
positiva en su rendimiento fisico.
Una dieta adecuada, en
términos de cantidad y calidad,
antes, durante y después del
entrenamientoyde la

NUTRITION FACTS
ﬂﬁ-

competicion es imprescindible
para optimizar el rendimiento.
Una buena alimentacion no
puede sustituir un
entrenamiento incorrecto o una
forma fisica regular, pero, una
dieta inadecuada puede
perjudicar el rendimiento en un
deportista bien entrenado.




CONCEPTOSBASICOS

Nutrientes Calorias

Compuestos quimicos  Unidad de medida, que no se
contenidos en cada alimento refiere a peso ni longitud, se
que aportan lo necesario paraun  cuantifica energia, es la cantidad
correcto funcionamiento de los de energia que consume Yy
organos. Entre ellos podemos recibe tu cuerpo.

encontrar, carbohidratos,
proteinas, grasas, vitaminas y
minerales.




Macronutrientes

Carbohidratos

Cumplen una funcion
fundamentalmente ¢
energética. Un gramo de

carbohidratos aporta unas 4
calorias.

Constituyen el  principal
combustible para el musculo
durante la practica de
actividad fisica, por ello es®
muy importante consumir una
dieta rica en carbohidratos,
que en el deportista deben
suponer alrededor de un 60-
65% del total de la energia del
dia. Con estas cantidades se
pueden mantener susreservas
(en forma de glucogeno)
necesarias para lacontraccion
muscular, Hay dos tipos
diferentes de carbohidratos:

L=
Stmples o de
rapida.
Monosacaridos y disacaridos
que se encuentran en las
frutas, azUcar, dulces, y la
leche (lactosa).

Complejos o de absorcion
lenta.

Estan en los cereales enteros
y sus derivados (trigo, avena,
maiz, quinoa), en las
legumbres (lentejas, frejoles y
garbanzos) y en las papas.

Tomar una dieta rica en
carbohidratos es uno de los
principios fundamentales que
deben regir la dieta del

deportista.




1.1.1.1el1 Los

Macronutrientes

Proteinas

Las proteinas son las sustancias
que forman la base de nuestra
estructura organica. Estan
constituidas por un total de veinte
aminoacidos diferentes, que se
dividen en dos grandes grupos.

» Los aminoacidos esenciales.
Fenilalanina, isoleucina,
leucina, lisina, metionina,
treonina, triptofano y valina (y
solo para los ninos: arginina,
histidina). Es preciso recibirlos
de los alimentos porque el
organismo no es capaz de

producirlos.

aminoacidos no
esenciales:

Nuestro organismo si puede
fabricarlos. Una proteina de buena
calidad es aquella que contiene
una cantidad adecuada de todos
los aminoacidos esenciales.

Las proteinas procedentes de
alimentos de origen animal
(pescados, carnes, leche y huevos)
se consideran de mejor calidad
que las de los alimentos de origen
vegetal, ya que poseen todos los
aminoacidos necesarios y en las
proporciones adecuadas para
satisfacer las necesidades
organicas, mientras que esto no se
cumple con las proteinas
vegetales (a excepcion de la soya)
Porello, para alcanzar la calidad de
las proteinas animales, debe
hacerse una combinacion de
proteinas de distintos productos
vegetales (lentejas con arroz, por
ejemplo)




Macronutrientes

Proteinas

Se recomienda que las proteinas supongan alrededor del 12-
15% de la energia total de la dieta. Estos requerimientos son
cubiertos por la ingesta razonable de carne, huevos, pescado
y productos lacteos. En algunas disciplinas, el deportista,
ansioso de mejorar su desarrollo muscular, puede superar
ampliamente la ingesta de proteinas recomendada mediante
la toma de suplementos. Un exceso de proteinas en la
alimentacion puede ocasionar una acumulacion de desechos
toxicos y otros efectos perjudiciales para la buena forma del
deportista.




Macronutrientes

Grasa
Son fundamentalmente
energéticas. Un gramo de
grasa suministra

aproximadamente 9 kcal
Deben proporcionar entre el 20-
30% de las calorias totales de la
dieta.
Tanto un exceso como un
aporte deficitario de grasa
puede desencadenar efectos
adversos para el organismo:
- Una dieta rica en grasas
(superior al 35% del total de
energia requerida) significa
que también sera escasa en
carbohidratos, con lo que nose
obtendra un nivel adecuado
de
almacenamiento de
glucogeno. A esto hay que
anadir la predisposicion al
aumento de peso derivada de

este tipo de dietas, por lo que
se compromete por partida
doble el rendimiento
deportivo.

Desde otro punto de vista, el
exceso de grasas en la dieta,
especialmente si son deorigen
animal o saturadas, puede
producir un aumento del
colesterol en

sangre, con consecuencias
futuras negativas para la salud
de la persona.

- Si su contenido en la dieta
es bajo (menor de un 15%),

existe el riesgo de sufrir
deficiencias en  vitaminas
liposolubles (A, D, E, K) y

acidos grasos esenciales.
Por tanto, una dieta adecuada




para el deportista debe contemplar
unas proporciones de grasas en ella
no superiores al 30%, siendo
deseable una contribucion en torno
al 20-25% (existen excepciones,
como ante condiciones extremas
de frio, en las cuales los
requerimientos  pueden  ser
mayores)

Los aceites vegetales (exceptoel de
palmay el de coco), el pescado azul
y los frutos secos son los alimentos
con mejor perfil lipidico.

En el ejercicio la importancia de las
grasas como sustrato que
proporciona energia se ve limitada a
lo que llamamos metabolismo
energético aerobico. La
contribucion de las grasas como
combustible para el musculo
aumenta a medida que aumenta la
duracion y disminuye la intensidad
delesfuerzofisico




Método para
componentes del cuerpo humano.
Entre estos se encuentran; musculo,
grasa, hueso, agua

MAS.AMUSCULA& 9
fad

AGUA

Musculo

Son tejidos que componen al
cuerpo humano, son los
encargados de darle movilidad al
cuerpo ya que se encuentran
unidos a los huesos.

Composicion

describir los

Masa Grasa

Uno de los principales
componentes del cuerpo humano,
ya que cumple con la funcion de

proteger organos, cubrir
articulaciones, controlar
temperatura, almacenar vitaminas,
y es fuente de energia.

-

Tejido adiposo



Composicion
Huesos Agua

Son organos duros, conformados Componente esencial del cuerpo
por células 6seas con minerales humano, se encuentra en un 60-
como el calcio y el fosforo, en 70% respectivamente distribuidos
conjunto a los musculos y y diferenciados por el genero.
articulacion son los encargados de

la funcion locomotora,

100%

Huesos largos 90%

80%

70%

60%

Cavidad
medular

50%
40%
g 30%
H 20%

10%

- - - -

Linea
epifisaria

0%




Necesidades energéeticas del

deportista de taekwondo

La ingesta energética debe cubrir el gasto calorico y permitir al
deportista mantener un peso corporal adecuado para rendir de forma
optima en su deporte. La actividad fisica aumenta las necesidades
energéticas y de algunos nutrientes, por ello es importante consumir
una dieta equilibrada basada en una gran variedad de alimentos, con
el criterio de seleccidn correcto. Ademas, hay otros factores que
condicionan los requerimientos caloricos de cada individuo:

-intensidadytipodeactividad,
-duraciondelejercicio,
-edad,sexoycomposiciéncorporal,
-temperaturadelambiente,

-gradodeentrenamiento.




Necesidades energéeticas del

deportista de taekwondo

La dieta ideal para deportes
de combate como la TKD
debe aportar una ingesta
caldrica total de 60-65 kcal
/ kg de peso corporal con

una alta proporcion de
carbohidratos (glucosa) vy
una baja proporciéon de

lipidos con suficiente aporte
de proteina y fibra, asi como
abundante liquido.

En cuanto a los deportistas
de TKD, wuna hora de
entrenamiento intensivo en
este evento deportivoimplica
un consumo energético de
unas 730 calorias para una
personacon una masa corporal
de 75 kg.

Es importante que los atletas
seleccionen una categoria de
peso (ver tabla) basado en el
peso anterior / pliegues
cutaneos, el crecimiento, los
objetivos de competencia y
el peso minimo que no se
comprometen la salud. El
mantenimiento de un peso
corporal totalmente
hidratado de no mas de 3-5%
de su peso competitivo es un

objetivo bueno para la
mayoria de los atletas vy
evitara la necesidad de

practicas extrema pérdida de
peso.




Categorias de peso en

taekwondo
Categoria de peso Mujeres Hombres
Peso Mosca = 489 kg = 58 Kg
Peso Pluma 49 - 57 kg o8 — 68 kg
Peso Welter of —67 kg 68 — 80 kg
Peso Pesado 67 Kg + a0 kg +




Recomendaciones Nutricionales

en el taekwondo

Es conveniente realizar entre
4-5 comidas a lo largo del dia
para repartir mejor el aporte
energético y llegar con menor
sensacion de hambre (o
ansiedad) a las comidas
principales, y realizar ingestas
muy copiosas. Hay que tener
en cuenta el horario del
entrenamiento, intentando
siempre tomar algun alimento
unas dos horas antes del
mismo, y al finalizar el esfuerzo.
La distribucion energética de un
dia puede ser la siguiente:

e Desayuno: 15-25%
e Almuerzo: 25-35%
e Colacion: 10-15%
e Cena 25-35%.

También se puede comer algo
a media manana, segun la hora
del desayuno y el almuerzo. El
ajuste del numero y el horario de
las ingestas debe ser
personalizado, pues depende
mucho de las circunstancias
individuales de cada deportista.




Recomendaciones Nutricionales

en el taekwondo

Despueés del pesaje:

El objetivo primordial es que el deportista se hidrate
adecuadamente y aportar hidratos de carbono para reponer los
almacenes de glucogeno muscular. Es muy importante tener en
cuenta el tiempo de recuperacion que hay entre el momento
del pesaje oficial y la hora del inicio de la competicion. Segun el
margen de tiempo se puede optar por diferentes tipos de
alimentos;




Recomendaciones Nutricionales

en el taekwondo

Después del pesaje:

. liene que ser una ingesta rica en azucar, pan, cereales, fruta,
dulce, pasta, arroz.

» Deber ser pobre en grasas, proteinas (carne, pescado, embutido) y fibra
(nada de integrales o legumbres)

e Se evitaran comidas muy condimentadas y que produzcan gases.

e Evitar ingerir grandes cantidades de alimentos porque con los
nervios de la competicion se tendra una digestion mas pesada ylenta

» Beber adecuadamente, de forma muy frecuente y en pequenas
cantidades para que el atleta esté bien hidratado, si es bebida
especialmente disefiada para el deportista mucho mejor. Ya que
aporta azlcares, agua y minerales esenciales para un optimo
rendimiento.

e Eevitar experimentar con nuevo platos o alimentos.

e La ultima comida debe ser 3-4 horas antes de la competicion para que
dé tiempo a asimilar todos los nutrientes y energia.




Recomendaciones Nutricionales

en el taekwondo

Durante la competencia:

Es esencial que durante la competicion el deportista esté bien
hidratado y que cada cierto tiempo haga una pequena ingesta
con un alto aporte de carbohidratos.




Recomendaciones Nutricionales

en el taekwondo

Durante la competencia:

Tomar alimentos de bajo peso y muy dulces, sobre todo en los
descansos: barritas de cereales, platano, datiles, pasas, entre otros.
Tomar bebida isotdnica durante el ejercicio. Es primordial beber a lo
largo de la competicion aunque no se tenga sensacion de sed,ya
gue ésta aparece tarde y con una deshidratacion tan solo del2%,
ya disminuye el rendimiento deportivo y la capacidad de concentracion
y coordinacion.

 Aunque se puede tomar el alimento en forma solida o liquida, es
preferible esta ultima, ya que es mas facil de ingerir y ademas hidrata.




Recomendaciones Nutricionales
en el taekwondo

Después de la competencia:

Después de un gran evento deportivo siempre llegan las
celebraciones. Pero aun asi es importante no dejarse llevar por
la euforia del momento e intentar ser coherentes con lo que se
come. Después de la competicion hay que reponer los liquidos
y nutrientes perdidos durante el ejercicio, para ello es
recomendable;




Recomendaciones Nutricionales

en el taekwondo

Después de la competencia:

* Ingesta de bebida disefiada para el deportista, es la mejor manera
de rehidratarse después de un esfuerzo prolongado.

e Dejar de lado bebidas con cafeina, ya que ésta es diurética y no
favorece la hidratacion.

e Comer algo dulce justo después de la competicion: un platano,
unas barritas de cereales, etc.

» La primera ingesta después del evento deportivo tiene que ser rica
en cereales: un plato de pasta, arroz cocido, pan. De esta manera
se repondran los depdsitos de glucogeno que se han gastado
durante el esfuerzo deportivo.




ldea de menu y recetas para

deportistas de taekwondo




Menu

11

« Fruta picada. (kiwi, frutilla o naranja) 2
« huevos cocidos

[ )
2 manzanas

1.1
* Crema de brocoli Rt d
* Arroz con verduras. e g
* Albdndigas de pollo y espinacas T :
1.5 Med
peras ’
L4 - . , , ,’55
Mini sdnduche de atun ) o
[ ] '} =

* Galletas de sal
* 1 puiado de frutos secos

Arroz cocido con menestra de lenteja
Carne a la plancha
« Ensalada fresca (lechuga, tomate, zanahoria, pepino)




Recetas

Yogurt con avenay fruta picada + tortillade huevo
con rodaja de pan + jugo de meldn

Kcal: 567 - Carbohidratos: 83.5 - Proteinas: 15.5 - Lipidos: 19

Ingredientes:

Yogurt con avenay fruta picada
+ 1/2 taza de yogurt

+ 4 cucharadas de hojuelas de avena
+ 1 manzana picada
+ 1/4 de guineo

Tortillade huevo con pan de molde

+ 1 rebanada de pan de molda
1 cucharadita de mantequilla 1
cucharadita de aceite

1 huevo entero

1 pizca de sal

*

*

*

*

Jugo de Meldn

¢ 1/3 de meldn

¢ 1 cucharada de azUcar

Preparacion:

.En un bol grande, agregar el

yogurt, las hojuelas de avenay la
fruta picada.

. Batir el huevo a modo de tortilla,

agregar una pizca de sal y freir
en sartén con poco aceite.

. Agregar mantequilla al pan para

acompainar la tortilla.

. En una licuadora, poner el melén

y el azlcar, con agua para
obtener una mezcla homogénea

. Servir




Moro de lentejas + Pechuga de pollo

asada

Ensalada criolla

Kcal: 548 - Carbohidratos: 79- Proteinas: 22 - Lipidos: 16

Ingredientes:
Moro de lentejas

1 taza de arroz blanco

1/2 taza de cebolla paitefial/2 taza de lentejas

1/2 taza de pimiento

1/2 taza de queso rallado3 cucharaditas de aceite 1 pizca de azafran

Pollo Asado

1 filete de pechuga de pollo1/2 ajo machado
1 pizca de sal

Ensalada Criolla

1 tomate pequefio

1 cebolla paitefia pequefial/2 limén, 1 pizca de sal
1 cucharadita de cilantro



Preparacion:

e Con agua hervida, remojar las lentejas almenos por 2 horas.

e Enunaolla sofreir cebolla con pimiento.

e Poner las lentejas en el sofrito y luegoafadir el arroz con un
chorrito de aceite.

e Agregar sal

e Adobar el pollo y reservar unos minutos.

e En la plancha asadora, poner el pollohasta que esté cocido y
dorado.

e Picar la cebolla y dejar curtir por unosminutos,

e Agregartomate, cilantroy sal.

e Sesirve
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