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RESUMEN

El fatbol femenino lleva pocos afios en el Ecuador, por lo que aun existen debilidades en
los clubes tales como el desconocimiento y desinterés sobre temas nutricionales, los
cuales se ven reflejados en el bajo rendimiento de las deportistas. El objetivo del proyecto
es disefiar un producto alimenticio mediante el estudio de la condicién nutricional y
técnicas de procesamiento en alimentos para la optimizacion del desemperio fisico del
equipo de primera division de futbol femenino “Guayaquil City”; que logre cubrir, en gran
porcentaje significativo, su requerimientos proteicos y energéticos consumidas durante
los encuentros deportivos, los cuales son de larga duracion y demandan un alto desgaste
fisico. El estudio fue de tipo observacional y descriptivo, se us6 herramientas como
entrevistas, encuestas alimentarias, y valoracion antropométrica, el equipo contaba con
30 chicas, con edad entre 18 y 25 afios por lo que se decidid hacer un muestreo no
probabilistico por conveniencia para separar la poblacion. Presentaron un somatotipo
“Mesomorfo”, el cual significa que son de contextura atlética. Su dieta diaria se considerd
como “no balanceada” e hipocaldérica debido un déficit cerca de 1000 kcal en
comparacién con los requerimientos recomendados para las futbolistas profesionales.
Se elabor6 una bebida con el sabor de preferencia, aminoacidos esenciales y aporte
significativo de proteinas para la recuperacion parcial del musculo.

Palabras claves: Futbolistas, Rendimiento, Producto, Nutricional.
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ABSTRACT

Women's football exists since a few years in Ecuador. However, there are still weaknesses in
clubs such as ignorance and disinterest in nutritional issues, that are reflected in the low
performance of athletes. The project aims to design a food product by studying the nutritional and
food processing techniques for optimizing physical performance of the team first division women's
football "Guayaquil City"; to cover a largely significant percentage of their protein requirements
and energy consumed during sports events, that are long-lasting and require a high physical
effort. The study was observational and descriptive. Interviews, surveys related to eating
behavior, and anthropometric assessment were used. The team had 30 girls, aged between 18
and 25 years. Sample selection was non-probabilistic convenience sampling to separate the
population. They presented a somatotype "Mesomorph" which means they have an athletic body
therefore; they do not care about winning or losing weight. Their daily calorie intake were
considered as "unbalanced" and calorie deficient due to roughly a 1000 kcal deficit compared to
the recommended requirements for professional footballers. A drink was developed considering
their taste preference, essential amino acids and protein requirement for the partial recovery of
the muscle.

Keywords: Footballers, Performance, Product, Nutrition.
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CAPITULO 1

1.INTRODUCCION.

Desde el 2012 en el primer campeonato nacional femenino lograron identificar variables
que intervenian en el resultado de los partidos de futbol, tales como: poca o nula
remuneracion desde (0-300%), pocos implementos y no contaban con cuerpo médico
(Universo, 2014). Pero en la actualidad existen equipos de futbol femenino profesionales
los cuales cuentan con el cuerpo administrativo, deportivo, médico, pero algunos equipos
cuentan con una remuneracion de salario basico unificado con seguridad social y otros
juegan como amateur segun (Universo, 2019). La plantilla de seleccionadas del futbol
club guayaquil city se ha formado con mujeres profesionales (24 mujeres) y amateur (6
mujeres), lo cual se refleja en los partidos de futbol, ya que todas rinden los 90 minutos
de juego, pero algunas no manejan la misma efectividad durante todo el encuentro
futbolistico, sin embargo hoy en dia existen en nuestro pais un torneo de futbol femenino
(super liga femenina 2019) en donde se dan cita muchos equipos de diferentes provincias
(FEF, 2019).

El juego de futbol demanda una cantidad elevada de energia a la futbolista por la
distancia que debe recorrer durante todo el partido. Dicha energia es suministrada por el
metabolismo aerébico, sin embargo, por la alta intensidad del deporte también la via
anaerdbica lactica participa en el rendimiento del deportista (Rodriguez, Ormefio, Lobos,
Aranda, & Cristi-Montero, 2015). A medida que aumenta la categoria los deportistas se
ven obligados a intensificar sus esfuerzos fisicos, ya que aumentan los entrenamientos
y aumentan la cantidad de partidos jugados (Gonzélez J., Cobos Inmaculada, & Molina
Edgardo, 2010).

También es importante conocer las demandas energéticas de los integrantes del equipo
(Rollo, 2014),varios estudios demuestran la deplecion del glucégeno al terminar el partido
por lo que sugieren la provisién de carbohidratos antes y durante el entrenamiento o un
partido de futbol, para reducir la fatiga muscular y mejorar el rendimiento (Zeng et al.,
2019)

La ingesta de alimentos de alto valor nutritivo es importante en futbolistas para optimizar
el crecimiento y el rendimiento deportivo. En la actualidad los estudios realizados en
deportistas indican que las recomendaciones diarias deben ir distribuidas de la siguiente
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manera: 55 - 65% carbohidratos, 30% lipidos y del 12 — 15% proteinas basandose en el
aporte calorico correcto y la distribucion de macronutrientes necesarios para el buen

desarrollo y crecimiento de la actividad fisica (Holway, Biondi, Camera, & Gioia, 2011)

Sin embargo, en un estudio evidencid la poca ingesta calorica a comparacion de los
requerimientos nutricionales del deportista (Zeng et al., 2019) algo similar ocurre con las

deportistas del futbol Club Guayaquil City.

Hoy en dia los atletas, militares y la poblacion activa consumen suplementos a base de
aminoacidos de cadena corta (BCAAs) los cuales segun estudios sirven para la
recuperacion y mejora de la masa muscular (Rabassa & Palma, 2017). Dicha informacion
es muy importante dado a que estos BCAAs los encontramos en el suero de leche en
concentraciones aceptables (Vilarino- Garcia & Menéndez- Milanés, 2017), para que
sea la materia prima principal del producto, pero también en su elaboracion utilizaremos
un potente edulcorante (sacarosa) el cual proveera de glucosa y energia al consumidor,
ademas se adicionara b-alanina para completar la cantidad de amino&cidos necesarios
para la pronta recuperacion. Adicional a esto, utilizaremos frutas con alto contenido en
electrolitos que pierden las futbolistas en el momento de jugar un partido. Entonces el
producto que desarrollaremos sera con la finalidad que las futbolistas se provean
rapidamente de calorias y aminoacidos necesarios para su rendimiento en los
entrenamientos y para la recuperacion en el entre tiempo de cada partido que jueguen,
tendra varias presentaciones por los distintos sabores los cuales seran obtenidos de las
frutas y también por los distintos tamafios de envase. Sera un producto natural con
caracteristicas organolépticas agradables, asequible para las deportistas y con un buen

contenido nutricional.

1.1. Descripcion del Problema.

La seleccion de futbol femenina del club deportivo “Guayaquil City” reporta
desconocimiento sobre temas nutricionales de alta importancia en el &mbito deportivo.
El equipo entrena con regularidad, pero no han obtenido mejoria en el desenvolvimiento
fisico presentando poca eficacia durante un encuentro a pesar de que resisten los 90
minutos del partido. Teniendo en cuenta la importancia de la alimentacion necesaria en
deportistas, sobre todo de alto rendimiento, se puede indicar que presentan una dieta

desordenada en gran porcentaje de las participantes y sin la ayuda complementaria de
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un nutricionista, no se podra alcanzar su maximo potencial. Esta problematica afecta
directamente a la institucién ya que podrian perder la categoria si las deportistas no

muestran buenos resultados en los partidos jugados.

1.2. Justificacion.

Debido a que el futbol femenino lleva pocos afios en el Ecuador, aun existen debilidades
en los clubes tales como; el desconocimiento y el poco interés en temas y productos
nutricionales, los cuales se ven reflejado en el bajo rendimiento de las deportistas del
Club Guayaquil City, por lo que es importante que las futbolistas adquieran herramientas
que le pueden ayudar a mejorar su rendimiento fisico, por lo que se dard charlas
nutricionales en temas especificos y a su vez se disefiar4 un producto innovador que
estara elaborado por componentes nutricionales especificamente seleccionados para
optimizar el desempefio deportivo, ademas lograra que el jugador pueda cubrir, en gran
porcentaje significativo, su requerimientos proteicos y energéticos consumidas durante
los encuentros deportivos, los cuales son de larga duracion y demandan un alto desgaste
fisico. También tendra caracteristicas organolépticas aceptables y un costo asequible,
con la finalidad que se aproveche todos los componentes nutritivos que lo conforman.
Asi, se pretende solucionar el desconocimiento mediante charlas nutricionales en temas
especificos como son “nutricion en el ciclo menstrual”, requerimientos nutricionales para
cada deportista, también se disefiar4 un producto alimenticio que pueda ser consumido

durante el tiempo de descanso de cada partido

1.3. Objetivo General.

Disefiar un producto alimenticio mediante el estudio de la condicién nutricional y técnicas
de procesamiento en alimentos para la optimizacion del desempefio fisico del equipo de

primera division de futbol femenino “Guayaquil City”.

1.3.1. Objetivos especificos

e Analizar las necesidades relacionadas a la problematica y habitos alimentarios de

las jugadoras mediante entrevistas personalizadas.

e Evaluar el estado nutricional de las integrantes de la primera division del equipo

femenino “Guayaquil City” por medio de la toma de medidas antropométricas.



e Ejecutar charlas y talleres de educacion nutricional para la mejora de sus habitos
alimenticios.
e Disefiar un producto nutricional innovador considerando los gustos y preferencias de

las deportistas para la promocion de su alto desempefio fisico.

1.4. Marco teérico

A nivel deportivo la alimentacion juega un papel elemental, ya que el practicante debe
estar en Optimas condiciones fisicas y nutricionales. A nivel profesional, el requerimiento
de nutrientes es especifico ya que depende de la actividad a realizar, y es influenciado
por factores tales como el sexo, talla, rendimiento deportivo, la aptitud fisica, tiempo y
tipo de entrenamiento, condiciones climaticas, inclusive considerando que, a mayor peso
mayor es la necesidad energética. Es indispensable tener en cuenta que si el deportista
consume todos los nutrientes necesarios, haran la diferencia entre la eficiencia en el
ejercicio y las diferentes contusiones provocadas por la actividad fisica (B. O. Bergh,
2018; Zoorob, Parrish, O’'Hara, & Kalliny, 2013)

El futbol a nivel profesional esta clasificado como una actividad de resistencia con
duraciéon media y una intensidad elevada, lo que implica que deba obtener su energia de
forma anaerobia por la fosforilcreatina (molécula de almacén de energia muscular) en
conjunto con la glucolisis anaerobia de glucosa. La glucolisis por su desgaste produce
acido lactico, que es la responsable de la fatiga muscular, es por esto que se debe
consumir una cantidad de nutrientes mayor a la de una persona normal, ademas hay que
mencionar que se debe de cumplir con los requerimientos nutricionales necesarios como,
cantidad de carbohidrato y proteinas, antes, durante y después de la actividad para una
adecuada recuperacion (Harrison, 2018)(B. Bergh, 2018). Es por esto que cada
deportista tiene que adaptar las necesidades caléricas necesarias teniendo en cuenta un
rango de 45-50 Kcal/Kg de peso corporal/dia para aquellos deportistas con un rango de

entrenamiento entre 70-90 min/dia(Gonzalez, Gutiérrez, Mesa, Ruiz, & Castillo, 2001).

En ejercicios de resistencia como lo es el fatbol, las mujeres usan mas lipidos que
carbohidratos y proteinas como fuente energética a diferencia de los deportistas varones,
esto es muy importante ya que si hablamos de resistencia las reservas de glucégeno
estan muy relacionadas al tipo de macronutriente(carbohidrato, proteina, grasa) que es
empleado para la dieta (Paravidino, Portella, & Soares, 2007)(L. J. Tarnopolsky,

MacDougall, Atkinson, Tarnopolsky, & Sutton, 1990).
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Al proporcionar carbohidratos de manera inmediata luego de la practica deportiva, se ve
incrementado el indice de sintesis de glucdégeno. En diferentes atletas que tienen una
actividad continua alrededor de 90 minutos 0 mas, durante los primeros 30 minutos post
entrenamiento requieren ingerir, un promedio de 1,5 g/Kg de peso corporal de
carbohidratos, este tiempo post ejercicio es esencial para la reconstruccién de glucégeno
debido a que el flujo sanguineo en los musculos es cuantioso lo que conlleva una mayor
sensibilidad a la insulina. Los carbohidratos en forma liquida o solida que tengan en su
composicion un alto indice glucémico van a absorberse y transportarse velozmente hacia
las células para una recuperacion vertiginosa del glucégeno muscular. Los deportes que
sean de una duracion corta y/o esfuerzo menor, no necesitan algin producto con

carbohidratos de rapida absorcion (Zoorob et al., 2013).

Debe existir un equilibrio entre la cantidad de proteinas, carbohidratos y electrolitos para
fomentar la creacion de proteinas musculares y acrecentar la disponibilidad de glucégeno
muscular. Al incluir una cantidad minima de proteina de 0,2 g/Kg incrementa la
recuperacion de tejido muscular y esto ha resultado con mayor eficacia que solo ingerir
carbohidratos. Las proteinas hidrolizadas mejoran las absorcion muscular, pero el
consumo excesivo promueve la oxidacién y no aumenta la sintesis de ésta (Zoorob et
al., 2013), en deportistas mujeres se ha evidenciado que si se las suplementa con (CHO
(0,75 g/ kg) + Pro (0,1 g/ kg) + Grasa (0,02 g / kg)) post ejercicio incrementan la resintesis
de glucégeno muscular (M. Tarnopolsky et al., 1997), sumamente necesario para su

recuperacion.

El lactosuero o suero de leche es el producto del coagulamiento de la leche, esta es
obtenida al separar caseinas y grasas (Pescuma, Hébert, Mozzi, & Font de Valdez,
2010), esta conforma el 90 de todo el volumen de la leche y la que mayor contenido tiene
de componentes hidrosolubles, se debe tener en cuenta que la composicién va a variar
dependiendo del tipo de leche, y técnica que se use para elaborarla (Mosquera, 2015).
En su composicion nutricional, esta presenta altos niveles de B-lactoglobulina, a-
lactoalbamina, inmunoglobulinas lactoferrina, lactosa, minerales, vitaminas y lipidos (A.
Castro et al., 2019), aminoacidos esenciales como la leucina, necesaria para una mejor

recuperacion en el deportista (Hernandez-rojasF & Vélez-Ruiz, 2014).

La sacarosa (azucar) es un carbohidrato disacarido la cual estd compuesta de glucosa y

fructosa, esta es una buena fuente de energia, lo que beneficia al mantenimiento de



valores necesarios de glucégeno en el organismo, un déficit de esta produce aumento
en el apetito y ansiedad. Gracias que la sacarosa es de absorcion rapida podemos tener
disponible la glucosa en sangre para poder usarla como fuente de energia para formar
glucégeno muscular. Se piensa que para una buena reposicion de liquidos en una sesion
de entrenamiento o ejercicio fisico, se debe de darle mas importancia a los electrolitos,
pero no, lo que se debe priorizar son los carbohidratos y la sacarosa es una buena opcién
(J. Guisado, 2019; J. P. Guisado, 2009).

La quinua contiene 13 gramos de proteina la cual es considerada de alto valor biolégico
ya que tiene todos los aminoacidos incluyendo los esenciales donde encontramos la
cantidad de 5.6 gr de lisina, también aporta con carbohidratos (almidones) en su 60% de
Su materia seca y con minerales como el calcio (100-300mg/100g), zinc (4.8mg/100g),
potasio y hierro, los cuales el deportista pierde al entrenar o competir, por lo tanto, es
un alimento 6ptimo para el desarrollo del prototipo alimenticio (Rojas et al., 2011)

La beta alanina es un aminoacido que se genera en el higado y se la obtiene a través de
la dieta por proteinas de origen animal. Este amino&cido mejora el rendimiento de en
ejercicios con una intensidad elevada, ademas disminuye la fatiga neuromuscular e
incrementa la resistencia gracias a que mejora la disposicion amortiguadora del musculo

esquelético (Stecker, Harty, Jagim, Candow, & Kerksick, 2019).

Diferentes estudios en deportistas evidencian que muchos desconocen sobre temas de
nutricion y es importante que cada atleta sepa qué tipo de alimentos le hace mejor para
tener un buen estado fisico cuente con habitos alimentarios adecuado para cada uno,
para poder lograr este objetivo es necesario educar al cuerpo deportivo para que puedan
guiar al equipo a que se note una mejoria constante mediante su rendimiento fisico (Zeng
et al., 2019).



CAPITULO 2

2. DISENO DE INVESTIGACION

El estudio que se llevo a cabo fue de tipo observacional y descriptivo, y tuvo como
objetivo la exploracion y registro de datos sin tener que intervenir en el transcurso natural
de los acontecimientos. Una caracteristica del tipo de estudio usado es que se puede
describir variables en un grupo determinado por un tiempo corto sin tener que incluir
grupos control ademas que no es necesario darle seguimiento porque la toma de datos
se la realiza una sola vez (Manterola & Otzen, 2014). El estado nutricional se realiz6 a
través de la toma de medidas antropométricas y encuestas alimentarias los datos seran
presentados de manera numeérica para el respectivo analisis estadistico, el analisis sera
de tipo cuantitativo y de corte transversal, para poder conocer el estado nutricional de la

poblacion.

2.1. Area de estudio

El estudio se lo hizo en el estadio Christian Benitez Betancourt, en el equipo superior
femenino del equipo Guayaquil City.

2.2.Poblacion y muestra

El equipo de futbol al momento de la preseleccion estaba en prueba para la seleccién
superior por lo que contaban con 30 chicas de las cuales 11 ya eran titulares. La
poblacién que se decidié tomar son las que ya estaban en la liga superior y con una edad
entre 18 y 25 afios por lo que se decidid6 hacer un muestreo no probabilistico por

conveniencia para separar la poblacion.

2.3. Criterios de inclusion

e Jugadoras del equipo Guayaquil City pertenecientes a la liga superior profesional
entre 18 a 25 afios que entrenan 6 dias a la semana de lunes a sabado.

e Jugadoras que tengas 6 meses en entrenamiento que decidieron someterse al
estudio de los diferentes gustos y preferencias alimentarias, juntamente con la

evaluacioén nutricional.



2.4. Criterios de exclusioén

e Jugadoras pertenecientes al club con edad menor a 18 afios que no pertenezca a
la liga superior y que tengan menos de 6 meses en entrenamiento.

e Jugadoras del equipo que no deseen participar en el estudio propuesto.

2.5. Metodologia del Objetivo 1
2.5.1. Levantamiento de informacioén

Para poder levantar toda la informacion se procedi6 a realizar encuestas con preguntas
acerca de su estado socioecondmico, anamnesis alimentarias con preguntas que van
desde frecuencia en el consumo de grupos alimenticios hasta hacer un recordatorio de
24 horas y estas se las realiz6 el mes de Octubre durante 1 semana, haciéndola de
manera personal. Con respecto a las mediciones antropométricas y de bioimpedancia se
las realiz6 el mes de Enero en las instalaciones del estadio “Christian Benitez Betancourt”

durante 4 dias.

2.6. Metodologia del Objetivo 2
2.6.1. Técnicas e instrumentos para la recoleccién de datos
Es de mucha importancia conocer el estado nutricional inicial del equipo femenino
juntamente con sus preferencias alimentarias, para que con esta informacion poder
elaborar un producto que logre mejorar en un gran porcentaje la recuperacion post
entrenamiento o partido.

2.6.2. Técnicas
Entrevistas: Se realizd una reunién con las deportistas del Club Guayaquil City
ubicado en el estadio “Christian Benitez Betancourt” para realizar una encuesta fisica
impresa en papel. Se contd con la asistencia de 30 participantes de sexo femenino
con edades entre 18 a 25 afios. La encuesta constd de preguntas sobre datos
personales, actividad fisica habitual, ingesta alimentaria y preferencias
organolépticas. La encuesta tuvo una duracion aproximada de 2 horas, realizandose
de manera individual.
Encuestas alimentarias: La informacién recopilada acerca de las preferencias
alimentarias, gustos y habitos de las jugadoras del equipo sirvidé para poder analizar
el medio en el que estan inmersas.
Uno de los métodos que se uso es el recordatorio de 24 horas que nos proporciona

informacion acerca de que es lo que el paciente ingiri6 de alimentos, bebidas y/
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suplementos un dia anterior al de la encuesta. Otro de los métodos es la frecuencia
alimentaria de la cual podemos conocer en consumo habitual de diferentes grupos de
alimentos.
Valoracion antropomeétrica:

2.6.3.Instrumentos
Balanza de bioimpedancia (Tanita BF680W): La Tanita BF680W esta calibrado
para adultos, nifios y atletas estandar y almacena datos para 2 personas, midiendo
la grasa corporal en incrementos de 0.1 puntos porcentuales. En este método, se
envia una sefial eléctrica segura de poca intensidad por el cuerpo, no es invasiva por
lo que pueden usarlo casi todo tipo de personas exceptuando las que usan algun tipo
de aparato electronico como marcapasos.
Tallimetro (SECA 206): Cinta métrica de facil manejo, adecuada para lugares
reducidos posee un mecanismo de enrollado automético. Se fija en la pared
facilmente, con un solo tornillo. Tiene una medida de 0 a 220 centimetros ideal para
tomar la estatura o altura de la persona.
Cinta antropométrica (ANTHROFLEX): La hoja mide 6 mm de ancho x 2m de largo
y esta construida en acero flexible plano, con un espacio en blanco de 7cm antes del
cero. ldeal para medir circunferencia o perimetros, en antropometria se la usa para
medir circunferia de cintura, cadera, pantorrilla brazo, etc.
Frecuencia de consumo de alimentos: Encuestas que provee informacion acerca
de la frecuencia de alimentos o grupos de ellos que consumen habitualmente a diario
0 semanal.
Recordatorio de 24 horas: Ofrece informacion acerca de lo que consume 24 horas

antes de la consulta el paciente, tiempos de comidas y cantidad de consumo.

2.6.4. Protocolo para la evaluacion antropométrica

Peso

Ubicar la balanza en una superficie dura, lisa, planay en un lugar con suficiente luz.
2. Pedir a la persona que se deje la minima cantidad de ropa ya sea interior o ligera.
3. Encender la balanza e ingresar los siguientes datos: nombre, fecha de nacimiento,

género, altura (cm), nivel de actividad (alta), tipo de cuerpo (atlético) para crear el

perfil del participante.



4. Luego que el perfil se cred, se procedio a pedir a la persona que suba al centro de
la balanza, se agache, tome los electrodos, y prosiga a colocarse de manera
erguida y se procede a que la balanza realice el analisis y los resultados sean
enviados a la computadora de manera inalambrica.

5. Luego se le pidio a la persona que se retire de la balanza y proceda a vestirse.
Talla

1. Ubique el tallimetro en una superficie plana contra una pared, asegurandose de que
guede fijo

2. Solicitar a la persona que se quite zapatos, calcetines, gorro, ganchos, colas,
trenzas y que se coloque sobre el tallimetro.

3. Ubicar los pies juntos en el centro y contra la parte posterior del tallimetro; las
plantas de los pies deberan tocar la base de este.

4. Elasistente debe poner su mano derecha justo encima de los tobillos de la persona,
su mano izquierda sobre las rodillas de este y empujarlas contra el tallimetro,
asegurandose de que las piernas estén rectas y que los talones y pantorrillas estén
pegados al tallimetro.

5. El asistente le comunica al técnico cuando haya ubicado correctamente los pies y
las piernas de la persona.

6. El técnico pide a la persona que mire directamente hacia el asistente. Asegurese
de que la linea de vision de la persona sea paralela al piso.

7. El técnico coloca la palma abierta de su mano izquierda sobre el menton de la
persona.

8. El técnico se fija que los hombros de la persona estén rectos, que sus manos
descansen rectas a cada lado y que la cabeza, oméplatos y nalgas estén en
contacto con el tallimetro.

9. El técnico con su mano derecha baja el tope mévil superior del tallimetro hasta
apoyarlo con la cabeza de la persona. Asegurese de que presione sobre la cabeza.

10. Verifique la posicion correcta de la persona, lea la medicion y registre el dato
aproximandolo al 0,1 cm. inmediato inferior el cual es la Ultima linea que usted es
capaz de ver, lea en voz alta la medida y registre el dato en la hoja de evaluacion.

11. Retire el tope moévil y pida a la persona que se vista y calce nuevamente.
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Pliegue Tricipital

1.

7.

Identifique el punto medio existente entre la saliente 6sea del acromion y el
olécranon, a lo largo de la lateral del brazo no dominante, con el codo flexionado a
90°

Identificacion del punto medio del brazo.

Una vez identificado el punto medio, se dejara caer el brazo de manera natural, y
se procede a realizar la medicion del grosor del pliegue tricipital con el plicbmetro
en el punto medio del brazo.

Para hacer la medicion ubiquese de pie detras del sujeto.

Agarre el pliegue del tejido adiposo subcutaneo entre los dedos pulgar e indice de
la mano izquierda, coloque las puntas del plicometro en el sitio donde los lados del
pliegue estén aproximadamente paralelos y a un centimetro, de donde el pliegue
se agarro.

La posicion del plicobmetro debe estar de tal forma en que se lea faciimente.
Obtenga la medicion aproximadamente 4 segundos después de colocado el
plicbmetro.

Realice el procedimiento por triplicado y anote el valor promedio

Cintura o Circunferencia Abdominal

1.

Coloque la cinta métrica en el perimetro del punto antes mencionado y proceda a la
medicidn de esta circunferencia, con el individuo de pie y la cinta horizontal.

Evite que los dedos del examinador queden entre la cinta métrica y el cuerpo del
paciente, ya que esto conduce a error.

2.7. Metodologia del Objetivo 3

2.7.1. Educacion Nutricional

Luego de realizada la encuesta, se tuvo una segunda reunién en el auditorio del estadio

para la realizacion de la educacion nutricional se enfoc6 en cubrir aquel desconocimiento.

El material usado consisti6 en diapositivas realizadas en Power Point con contenido

supervisado por el tutor MSc. Alfonso Silva Ochoa el cual consté sobre: los grupos de

alimentos, sugerencias alimentarias e hidratacibn pre y post entrenamiento y en

encuentros deportivos, combinaciones y alternativas de alimentos de facil acceso con
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productos propios de la region o zona de desenvolvimiento. Ademas, se entregd tripticos
con recomendaciones sobre alimentacion e hidratacion.

La charla se realiz6 a manera de exposicion y proyeccion de material con rondas de
preguntas, la cual tuvo una duracion de 1 hora cada dia, realizadas los dias 21 y 22 de
Noviembre a las 17:00 hora de Ecuador (GMT-5)

2.8. Metodologia del Objetivo 4
2.8.1. Producto alimenticio

Los componentes para el desarrollo del prototipo alimenticio han sido seleccionados con
la finalidad que aporten cantidad y calidad de proteina, calorias disponibles y electrolitos.
Por lo tanto, elegimos el suero de leche que contiene en su composicién todos los
aminoacidos esenciales en especial, 9 g de lisina, 6g valina y 5.9g de isoleucina en 100
gr de lactosuero. Estos componentes estan involucrados en la regeneracion de tejido
muscular (Rabassa & Palma, 2017). También por su importante aporte de calcio de 400

mg Yy su gran aporte de potasio 1.5g en 1 litro de producto (Adolfo & Huertas, 2008)

La quinoa contiene 13 gramos de proteina la cual es considerada de alto valor biolégico
ya que tiene todos los aminoacidos incluyendo los esenciales donde encontramos la
cantidad de 5.6 gr de lisina, también aporta con carbohidratos (almidones) en su 60% de
sSu materia seca y con minerales como el calcio (100-300mg/100g), zinc (4.8mg/100g),
potasio y hierro, los cuales el deportista pierde al entrenar o competir, por lo tanto, es

un alimento 6ptimo para el desarrollo del prototipo alimenticio (Rojas et al., 2011)

La quinua se la obtiene en el supermercado y posterior a esto debe pasar por un proceso
de licuado en seco para minimizar el tamafio de los granos. Luego debe cocinarse para

gue su textura sea compatible con el producto.

El aztucar recomendado para deportistas elite durante un entrenamiento de 4 a 5 horas
es de 8 — 12 gr/kg de peso al dia, por lo tanto, este analito es importante en la elaboracion
del prototipo alimenticio debido a que es una componente que se lo aflade de forma
directa y también porque se digiere y absorbe facilmente en el organismo (Aguilar, 2018).

Estos 3 componentes pasan por una serie de procesos, los cuales ayudan a mejorar las
caracteristicas organolépticas del producto, tales como la concentracion del suero de
leche el cual debe estar sometido a 90 grados durante 45 minutos. Por otra parte, la

guinua debe ser sometida a reduccién de su materia seca, mediante diferentes fases de
12



licuado, posterior a esto se procede a filtrar para que pasen las particulas mas pequefias.
Una vez obtenidas las particulas pequefias procedemos a unir con el suero de leche que
se esta concentrando a alta temperatura durante 30 minutos para homogenizar la

mezcla.

2.8.2. Diagrama de flujo

exhe
Mora N Recepcicn de e |, Recepcidnde Quinua Recepcidn de
materia prima Fermenta materia prima materia prima
v ¥ L J
100g, Pesado Homogenizar Licuado
v ¥ ¥
T=65¢C
Lavado Pasteurizar > t=30min Tamizado
v v
; Pesade
Licuado Quimosina —* Cuzjo * 10 gotas /L
g
I
i
Sacarosa
* Tamizado +15/100¢ Filtrar
¥
—— Mezclado

Figura 1: Diagrama de flujo de la elaboracién del médulo proteico.
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CAPITULO 3

3. RESULTADOS Y ANALISIS

3.1.1. Objetivo 1
Para conocer acerca de los habitos alimenticios de las deportistas (n=11) se llevd a cabo

entrevistas personales, obteniendo como resultado que el 60% considera su
alimentacién como “no balanceada” y el 40% tiene una dieta “balanceada” (Fig.2). El
64% de la poblacién atribuye al chocolate y a la fresa como sabores favoritos para snacks
(Fig.3). Sin embargo, alegaron no consumir alimentos sélidos durante los entrenamientos
y partidos, debido a que su mayor preocupacion es la hidratacion, por tal motivo, ingieren
una bebida isoténica con todos los minerales necesarios para la reposicion de
electrolitos. Por otra parte, el 90% de las futbolistas no consumen suplementos
nutricionales (Fig.4).

60
|

50

Percent
20 30 40
| |

10

balanceada no balanceada

TIPO.DE.ALIMENTACION

Figura 2: Diagrama de barras para tipo de alimentacion
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Figura 3: Diagrama de barras para sabor favorito.
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Figura 4: Diagrama de barras para consumo de suplementos.
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3.1.2 Objetivo 2

La evaluacion antropométrica (Tablal) permitio conocer el indice de masa corporal
(Fig.5) donde el 75% de las mujeres se encuentran dentro del rango normal, un 15% en
sobrepeso y el 10% restante en desnutricion tipo Il. Diagnostico establecido por los
puntos cortes de IMC para adultos; normal (18.5-24.99 kg/m?), sobrepeso (25-29.99
kg/m?) y desnutricién tipo Il (15-15.99).

La revista “Educacion fisica y deportes” evaluo el perfil antropométrico de las mujeres
futbolistas espafiolas entre 18 y 25 afos, definiendo el % masa de grasa corporal de 21-
23% y el somatotipo como Mesomorfo (Salgado Sanchez et al., 2009). Por esta razon,
se asigno este rango como referencia para el diagnostico de la poblacién en estudio,
obteniendo como resultado un 55% con “bajo” indice, 38% como “alto” y 7% en estado
“‘normal” (Fig.6). No obstante, no se evidencia riesgo de enfermedades cardiovasculares

segun la interpretacion de circunferencia de cintura (<88 cm Normal) (Fig.7).

Las futbolistas evaluadas ingieren en promedio 1423,2 kcal diarias (Fig.8) segun el
analisis del recordatorio de 24 horas (415,2-2041,9 kcal), sin embargo, esta cantidad de
energia es deficiente en comparacion a los resultados obtenidos en un articulo publicado
por la revista de la sociedad internacional de nutricion deportiva acerca de la influencia
de nutrientes en jugadoras de futbol donde la ingesta de energia estimada fue 2271 +
578 kcal / dia (Gravina et al., 2012).

Tabla 1: Resultados de evaluacién antropométrica.

COD Peso (kg) Talla (m) IMC % Grasa Circunferencia
Cintura

GCo01 61,8 1,56 25,39 26,2 78
GC02 51,6 1,6 20,16 20,2 70
GCo03 53 1,56 21,78 17,1 69
GCo04 54,2 1,6 21,17 22,1 67
GCO05 50,1 1,61 19,33 24 72,5
GCo06 45,5 1,55 18,94 17,1 62
GCo7 49,3 1,6 19,26 19,2 68,5
GCo08 59,8 1,65 21,97 25,5 72
GC09 62,4 1,98 15,92 17,4 70
GC10 47 1,53 20,08 16,00 61
GC11 77,1 1,72 26,06 27,00 80
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Figura 5: Diagrama de barras para interpretacion de IMC.
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Figura 6: Diagrama de barras para diagnéstico de % de grasa corporal.
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Figura 7: Diagrama de barras para circunferencia de cintura en rango normal.
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Figura 8: Histograma para ingesta de calorias estimadas por medio del recordatorio de
24 oras.



3.1.3 Objetivo 3

La evaluacion de los conocimientos de las futbolistas acerca de nutricion se divide en
dos apartados: entrega de un corto cuestionario (8 preguntas) antes de la sesion y
valoracién del mismo banco de preguntas después de la charla.

En el primer apartado, un 58% tuvo un maximo de 2 preguntas contestadas
correctamente, el 34% obtuvo hasta 4 aciertos y solo un 8% alcanz6 5 respuestas
correctas (Fig.9). En el otro caso, los resultados mejoraron donde un 18% contestaron
de 4 a 5 preguntas de manera acertada; hubo participantes con 6 aciertos representando
el 36%; un 27% con 7 respuestas correctas y finalmente el 19% seleccionaron el literal
apropiado (Fig.10).

percent

CORRECTAS

Figura 9: Histograma para respuestas correctas antes de la charla nutricional.
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Figura 10: Histograma para respuestas correctas después de la charla nutricional.
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Figura 11: Representacion grafica del somatotipo.

El analisis del somatotipo realizada a las mujeres futbolistas del equipo “Guayaquil City”
indicé que es “MESOMORFQ”, el cual significa que son de contextura atlética, tienen
buen desarrollo muscular, son fuertes y su metabolismo funciona a la perfeccion, los
aspectos a considerar fueron: peso corporal, talla, pliegues (tricipital, bicipital,
subescapular, supra espinal, pantorrilla), Circunferencia (brazo, pantorrilla, cintura,
cadera), Diametros (humero y fémur).
3.1.4 Objetivo 4

El producto se lo realiz6 acorde a las encuestas de preferencias alimentarias realizadas
los primeros dias del mes de noviembre a las jugadoras del equipo de primera division,
no se pudo probar el producto en las jugadoras, debido a esto se busco otra poblacion
para hacer una prueba sensorial del producto, el cual tuvo buenas caracteristicas

organolépticas (color, olor, sabor, textura).
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CAPITULO 4

4.1. CONCLUSIONES

4.1.1. Objetivo 1

Se indica que las integrantes de la seleccion femenina de futbol “Guayaquil City”, no
tienen una alimentacién adecuada debido a que el consumo diario/semanal de frutas,
vegetales y proteinas blancas es muy poca, por el contrario, predomina la ingesta de
frituras, comidas rapidas y productos de pasteleria, evidenciado por recordatorio de 24

horas y encuesta de frecuencia alimentaria.

La dieta diaria de las deportistas se considerada poco saludable e hipocalérica debido
un déficit promedio de 1000 kcal/dia en comparacién con los requerimientos

recomendados para las jugadoras de fatbol profesionales.

4.1.2. Objetivo 2

Se indica que la poblacion evaluada se encuentra dentro del rango normo-peso segun
IMC y porcentaje de grasa corporal, el cual se obtuvo mediante la toma de medidas

antropométricas.

4.1.3. Objetivo 3

La capacitacion post desarrollo de producto brindada al equipo femenino de primera
division dio los siguientes resultados en el cuestionario previa charla, se observé que las
participantes obtuvieron un 60% de aciertos con respecto a la realizada post formacion,
en la cual se obtuvo un total de 81% de respuestas correctas, indicando que las
participantes adquirieron mayor conocimiento y acentuaron otros sobre temas de

alimentacion e hidratacién antes y después de los entrenamientos.

4.1.4. Objetivo 4

El producto desarrollado, tuvo una buena aceptacién con respecto a las caracteristicas
organolépticas en una poblacion diferente, debido a que el producto tenia que cumplir

con avales nacionales.

21



4.2. RECOMENDACIONES.

Realizar talleres y capacitaciones nutricionales constantemente que sean enfocados al
deporte, y de como deben equilibrar el plato con todos los nutrientes necesarios para su
rendimiento diario de acuerdo con sus requisitos y alimentos que sean de facil alcance y

disponibles de acuerdo a la region donde se encuentren.

Se debe de enfatizar la importancia de la correcta hidratacion antes, durante y después
de los entrenamientos, para que ayude a los masculos a mantenerse tibios y poder

refrescarse con mayor velocidad.

Se debe de disponer de una mayor cantidad de recesos durante los entrenamientos para
tener tiempo de hidratarse y consumir alimentos de base proteica, debido a que el

desgaste muscular es mayor.

Se debe de realizar pruebas del producto en equipos de futbol, para poder aseverar la
funcionalidad del producto, y poder asi aportar con una nueva forma de recuperacion

energeético-proteico para deportistas.
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