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INTRODUCCION

El futbol soccer es un deporte en el que dos equipos compuestos por once jugadores se
enfrentan entre si. Cada equipo, que dispone de diez jugadores que se mueven por el campo y
de un guardameta, cada equipo tratara de lograr que la pelota ingrese en el arco (porterfa) del
equipo rival, respetando diversas reglas.

Hoy en dfa muchas personas se encuentran practicando este tipo de deporte o algun tipo de
actividad fisica. Es muy importante que estos individuos activos sigan unas gufas alimentarias
particulares que puedan satisfacer sus necesidades nutricionales y energéticas diarias. Esto es
una funcién que estudia la nutriciéon deportiva. La nutricion deportiva es una rama de la
nutricién que estudia los nutrientes segun éstos se relacionen con la actividad fisica, ejercicio o
deporte que practiquen, con el fin de establecer recomendaciones y programas dietéticos para
un 6ptimo rendimiento deportivo.

Un deportista que entrena muy duro con el fin alcanzar un titulo nacional o incluso una
medalla olimpica, necesita una alimentaciéon diferente de la poblacion general (en su mayoria
sedentaria) o incluso de la del deportista de fin de semana. La dieta del deportista debe tratar de
mantener el adecuado estado de nutricion, cubrir las demandas energéticas de la actividad y
mantener el peso corporal adecuado.

Es habitual que muchos deportistas se ocupen de su alimentacién sélo el dia del partido. No es
suficiente recurrir a determinadas practicas alimentarias o a “recetas magicas” inmediatamente
antes de una competiciéon. La alimentacion, al igual que el entrenamiento, necesita tiempo y
constancia para dar sus frutos. Un plan de alimentacion e hidratacion adecuado a las necesidades
del deportista, es imprescindible para optimizar el rendimiento.

Los desequilibrios alimenticios pueden llevar a padecer desagradables situaciones nada idéneas
para un deportista, como: fatiga, infecciones frecuentes, calambres, lesiones articulares,
hipoglucemia, hiponatremia, incluso podemos hablar de trastornos hormonales y por supuesto
destaco una lenta recuperacion tras la actividad fisica y rendimiento deportivo poco consistente.
El presente trabajo de investigacién, pretende como su nombre lo indica demostrar la
importancia que tiene la alimentaciéon en los atletas de alto rendimiento, en este caso en
especifico a los futbolistas, no solo durante su temporada de competencia, sino que es igual de

importante mientras este en pre y post competencia.


https://definicion.de/deporte

JUSTIFICACION

Actualmente en el ambito futbolistico ha habido grandes avances en cuanto a buscar la manera de
mejorar el rendimiento del futbolista a nivel mundial, potencias como Alemania, Inglaterra, Italia
han puesto un gran interés en los futbolistas que van emergiendo desde las fuerzas basicas o
instituciones para que puedan estar en las mejores condiciones y dar todo durante el tiempo de
que estén en competencia. Desde la parte fisica, como ejercicios para mantenerlos en forma, el
area médica para descartar cualquier posibilidad de riesgo en cuanto a su salud y el area
nutricional, viendo que estén teniendo una alimentacién adecuada en cuanto a su edad y

posicion que desempefien dentro del campo de juego.

Para Oliveri (2012), la nutricién es un elemento fundamental en el deporte, un componente
necesario sin el cual un equipo no podria salir adelante. «En el futbol hay factores muy
significativos, pero cada vez se le estd dando mds importancia a una alimentacion suficiente,

equilibrada y adaptada a las necesidades de los jugadores. (P.Villatoro, 2014)

En Espafia se han elaborado diversas tablas de composicion de alimentos para ser presentadas
a los nuevos clubes de la liga Europea. Las mas importantes fueron examinadas en 1999 por
investigadores del proyecto EPIC asesorados por el profesor Southgate para evaluar el
rendimiento fisico en base a la alimentaciéon de los futbolistas (pre-entreno, entreno, post-

entreno). (Gorostiaga, 2001)

En base a lo citado en México a nivel nacional y estatal se le ha dado mucha prioridad al
aspecto fisico y medico de los jugadores de futbol, caso contrario en lo que respecta a su
alimentacién. Ya que a este ultimo punto no se le ha dado la relevancia que requiere, dado que
en muchas ocasiones no se les da un control especifico e individualizado a los jugadores de
futbol. Por eso con esta investigacion se busca darle la importancia que se merece a la
alimentacion para que un futbolista pueda competir en un cien por ciento ya que las exigencias
fisiolégicas que se generan en el trabajo muscular ejercido durante la practica del futbol hacen
que en el transcurso de un partido se lleve a cabo un elevado gasto energético y deshidratacion,
por ello es importante que los futbolistas del indeporte recuperen todos los electrolitos y
energfa perdida durante cada juego, con esto también evitarfamos lesiones o situaciones que

puedan comprometer su salud.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La alimentacién es un conjunto de actos voluntarios que abarcan la elecciéon del alimento,
cémo lo preparamos y lo comemos. El hecho de comer y el modo como lo hacemos tiene una
gran relaciéon con el ambiente en el que vivimos y determinan, en gran parte, los habitos

alimentarios y los estilos de vida de las personas. (FAO, 2009)

El alto rendimiento deportivo cumple un rol fundamental en el camino de desarrollo de
habilidades fisicas, cognitivas y de responsabilidad personal y social del futbolista. Camino lleno
de sacrificios, compromisos, altas y bajas en la curva de rendimiento y de motivacion,
estructurado segun las exigencias que se le puedan presentar al futbolista en su dfa a dfa. Los
alimentos y las bebidas que los jugadores eligen consumir pueden afectar su rendimiento en el

deporte y ayudarlos a mantenerse sanos y en forma. (Borreguero, 2013)

El jugador debe seleccionar adecuadamente los alimentos que le ayuden a alcanzar sus metas
deportivas. Por esto se debe considerar el tipo de alimentacién que consumira mientras este en
constante entrenamiento y no solo durante las temporadas de competencias. Los futbolistas de
alto rendimiento deben estar bajo rigurosa vigilancia nutricia de ello depende su rendimiento

fisico, emocional, psicolégico.

En la actualidad muchos de los futbolistas profesionales no rinden lo suficiente, debido a la
mala planeacién en su alimentacion esto se ve reflejado en su desempefio durante los partidos en
donde algunos llegan a sufrir lesiones principalmente de tipo muscular ocasionadas por el

desgaste fisico excesivo al que fueron sometidos y su cuerpo no estaba para soportar.

La falta de conocimiento sobre el tipo de alimentacién que deben tener los futbolistas
diariamente que finalmente se traduce a malos habitos y un bajo rendimiento, refleja una
problematica que resulta de vital importancia trabajar. Por esto, hay que formular una
orientacion alimentaria para el futbolista de alto rendimiento, dirigido a establecer patrones
alimenticios equilibrados, variados, completos y que permitan potencializar y complementar la
actividad psicofisica de un futbolista en la posiciéon que se desempefie (medio, delantero,
extremo, portero, entre otros). La idea es generar cambios significativos en el tipo de
alimentacién, generando mayores resultados y un mayor rendimiento en los futbolistas. (Bean,

2005)



La secretaria de la juventud, recreacion y deporte. Es un proyecto deportivo que surge como una
respuesta a la necesidad de contar con deportistas de nivel competitivo, detectados y
seleccionados a través de diversas etapas y eventos deportivos programados y convocados en las
cabeceras regionales de la Entidad. Por ello es conveniente que estos jovenes tengan un alto
rendimiento fisico y atlético, en las diferentes etapas: en pre competencia, competencia y pos
competencia, por lo tanto, es de suma importancia una alimentacién variada y equilibrada en
estos deportistas, tomando en cuenta todos los apartados del plato del buen comer en buenas
potciones, para asi brindarles un mejor desarrollo y rendimiento en el entrenamiento y en cada

partido.

Con lo antes descrito, cabe preguntarse ¢qué importancia tiene el tipo de alimentacién que
estan llevando a cabo los futbolistas, para que estos puedan sacar el maximo provecho de sus

aptitudes en la posicion en la que estén jugando?



OBJETIVOS

GENERAL

e Determinar la relacion de los habitos alimentarios con el rendimiento deportivo de

futbolistas del indeporte en el periodo de agosto-julio 2017 y 2018.

ESPECIFICOS

e Relacionar la importancia del descanso en los futbolistas y su impacto en el

rendimiento disciplinario de acuerdo a las horas de suefio.
e Conocer la distribucion de los deportistas de acuerdo a su edad y sexo.

e Identificar las necesidades nutricionales del deportista en las distintas etapas de la

actividad deportiva.

e Describir el nimero de futbolistas que cumplen con un plan alimentario acorde a sus

necesidades caloricas y su actividad deportiva.

e Relacionar las horas de entrenamiento de acuerdo a su rengo de edad.



MARCO TEORICO

FUNDAMENTOS TEORICOS

Es la posicion de la Asociaciéon Dietética Americana, Dietistas de Canada, y el Colegio
Americano de Medicina Deportiva (2009) que la actividad fisica, el rendimiento atlético y la
recuperacion del ejercicio se potencian mediante una nutriciéon éptima. Estas organizaciones
recomiendan una seleccién adecuada de alimentos y liquidos, el momento de la ingesta y las
opciones de suplemento para una salud 6ptima y el rendimiento del ejercicio. Este documento de
posicion actualizado acopla un analisis riguroso, sistematico y basado en evidencia de
nutriciény literatura especifica de rendimiento con datos cientificos actuales relacionados con las
necesidades energéticas, evaluaciéon de la composicioén corporal, estrategias para el cambio de
peso, necesidades de nutrientes y fluidos, necesidades especiales de nutrientes durante el
entrenamiento y la competencia, el uso de suplementos y ayudas ergo génicas, las
recomendaciones de nutricién para los atletas vegetarianos y los roles y responsabilidades del
dietista deportivo. Las necesidades de energfa y macronutrientes, especialmente los
carbohidratos y las proteinas, deben ser satisfechas durante los periodos de alta actividad fisica
para mantener el peso corporal, reponer las reservas de glucégeno y proporcionar una proteina
adecuada para construir y reparar el tejido. La ingesta de grasa debe ser suficiente para
proporcionar los acidos grasos esenciales y vitaminas liposolubles y para contribuir con la
energfa para el mantenimiento del peso. Aunque el rendimiento del ejercicio puede verse
afectado por el peso corporal y la composicion, estas medidas fisicas no deben ser un criterio
para el desempefo deportivo y no se recomienda el pesaje diario. Alimentos y liquidos
adecuados deben consumirse antes, durante y después del ejercicio para ayudar a mantener la
concentraciéon de glucosa en la sangre durante el ejercicio, maximizar el rendimiento del

ejercicio y mejorar el tiempo de recuperacion.

Los atletas deben estar bien hidratados antes del ejercicio y beber suficiente liquido durante y
después del ejercicio para equilibrar las pérdidas de liquidos. Las bebidas deportivas que
contienen hidratos de carbono y electrolitos pueden consumirse antes, durante y después del
ejercicio para ayudar a mantener la concentracién de glucosa en la sangre, proporcionar

combustible para los musculos y disminuir el riesgo de deshidratacién e hiponatremia.



El peso corporal se consume de una variedad de alimentos. Sin embargo, los atletas que
restringen la ingesta de energfa, usan practicas severas de pérdida de peso, eliminan uno o mas
grupos de alimentos de su dieta, o consumen dietas desequilibradas con baja densidad de
micronutrientes pueden requerir suplementos. Debido a que las regulaciones especificas de las
ayudas ergogénicas nutricionales son mal aplicadas, deben utilizarse con precaucién y soélo
después de una cuidadosa evaluacién del producto por seguridad, eficacia, potencia y legalidad.
Un nutricionista deportivo calificado y, en particular, el especialista certificado en dietética
deportiva en los Estados Unidos, debe proporcionar una direccién de nutricién individualizada

y asesoramiento después de una evaluacion nutricional integral. (Borreguero, 2013)

La nutricién es uno de los tres factores que marcan la practica del deporte, los otros son los
factores genéticos particulares del atleta y el tipo de entrenamiento realizado. Los alimentos
que se incluyen en una dieta deportiva atienden a tres objetivos basicos: proporcionan energfa,
proporcionan material para el fortalecimiento y reparaciéon de los tejidos, mantienen y regulan
el metabolismo. No existe una dieta general para los deportistas, cada deporte tiene unas

demandas especiales y una nutricién especifica.

El rendimiento de un futbolista no solo depende de los niveles de preparacion fisica, también
necesita del control de ciertos aspectos los cuales haran que en definitiva pueda alcanzar su

maximo potencial cuando este en competencia.

Como todo atleta, el futbolista piensa o puede pensar que el entrenamiento es el unico medio
que tienen para mejorar su rendimiento dentro del campo de juego, sin tener en cuenta dos
elementos que influyen de manera directa en sus posibilidades de expresar una magnitud fisica
mayor: la alimentacién y el descanso. Estos dos ejes conformaran junto al entrenamiento una
triada que a través de su analisis se tratara de explicar y dar solucioén a una realidad, en la cual se
encuentran la gran mayoria de los futbolistas mexicanos. La escasa conciencia alimentaria de
nuestros futbolistas es un factor determinante que se ve plasmado durante su actividad fisica. A
pesar de considerar a la alimentacién, el entrenamiento y el descanso, como factores
estrechamente relacionados y sumamente importantes en la consecuciéon no solamente de
logros deportivos, sino también como elementos determinantes en la salud del atleta,
enfocaremos la investigaciéon exclusivamente a una de las tres variables que sera: la

alimentacién.



CARACTERIZACION DEL FUTBOL

El Fuatbol (del inglés football), también llamado futbol, balompié o soccer, es un deporte de
equipo jugado entre dos conjuntos de 11 jugadores cada uno y un arbitro central y dos
periféricos, que se ocupan de que las normas se cumplan correctamente. Es ampliamente
considerado el deporte mas popular del mundo, pues participan en él unos 270 millones de
personas. Se juega en un campo rectangular de césped, con una meta o porteria a cada lado del
campo. El objetivo del juego es desplazar una pelota a través del campo para intentar ubicarla
dentro de la meta contraria, acciéon que se denomina gol. El equipo que marque mas goles al

cabo del partido es el que resulta ganador.

Se considera al futbol como un deporte aciclico, de caracteristicas motrices intermitentes, de
habilidades abiertas; de gran complejidad en comparacién con otros, ya que como el nombre lo

indica, ademas de la cabeza, rodilla y pecho, se juega fundamentalmente con el pie.

La distancia media cubierta por jugadores de campo de élite masculinos, es de
aproximadamente 10.5 a 11 Km. Durante el tiempo total del encuentro que es de 90 min.,
repartidos en dos tiempos de 45 minutos y con un descanso a medio tiempo de 15 min. La
velocidad media del juego es de 7.3 km. /h, aunque este valor no representa la demanda de
energia con precision en jugadores durante un partido, ya que ademas de correr, los jugadores
realizan muchas otras actividades exigentes de energia, Ej.: aceleraciones, cambios de
direcciones, desaceleraciones, saltos, contracciones musculares estaticas, carreras de lado y

hacia atras, caidas y levantadas de tierra, caminata, etc.

En el caso del futbol femenil, en los ultimos afios ha ganado mayor importancia gracias a las
creaciones de ligas profesionales, en nuestro pafs hay mas de 20.000 deportistas federadas en
este deporte. En el caso de la liga mexicana tiene 12 equipos, desde primera division. Este
logro, es resultado del trabajo realizado por la Federacién Internacional de Fuatbol Asociado
(FIFA), a la cabeza del Str. Joseph Blatter, su Presidente, quienes han clasificado al Fuatbol
Femenino, como una prioridad de desarrollo al interior de las politicas que viene desarrollando
la entidad matriz de este deporte, tal como se puede evidenciar en los enunciados referidos a la

mision y objetivos, establecidos para el balompié de damas. (Sanchez, 2012)



La base de una buena alimentacion para un deportista es personalizar su dieta, y adaptarla a sus
necesidades teniendo en cuenta otros parametros como son las intolerancias, patologias, gustos
personales, etc. Esta es una mas de las razones por las que es importante contar con la figura

de un Nutricionista que paute unas recomendaciones.

En cuanto a la composicién corporal de una jugadora es importante que se encuentre dentro
de su peso y porcentaje de grasa idoneos (entre el 20-23%), que suele variar segin su posicion
en el campo. la practica deportiva conlleva unos cambios fisicos que muchas veces son dificiles

de asumir por las chicas, sobre todo las mas jovenes.

También hay una alta exigencia fisica, y en ocasiones, esta presion externa puede hacer que las
jugadoras busquen perder peso de forma rapida teniendo graves repercusiones sobre su salud y
rendimiento deportivo, o incluso en un trastorno de la conducta alimentaria. También tener en
cuenta que en primera division se hace control antidopaje, razén de mas para conocer la
composicion de cualquier tipo de sustancia que estén tomando. El objetivo es conseguir que la
alimentacioén sea sana, variada y equilibrada, que sea la base de la planificacién deportiva.

(Bean, 2005)

El costo de energfa durante un partido es expresado mejor por mediciones realizadas durante o
inmediatamente después de un partido, como FC, uso de glucégeno muscular, acido lactico,

pérdida de fluidos y otras.

El glucogeno es el sustrato mas importante para la produccion de energia durante un partido
de futbol, sin embargo, también se usan triglicéridos musculares, acidos grasos libres y glucosa
sanguinea. La posiciéon que ocupa el jugador dentro del equipo y en el campo, juega un papel
importantisimo dentro de las demandas fisiologicas: Los jugadores del medio campo (volantes)
y ciertos defensores (laterales) cubren las mayores distancias durante los partidos. Estos
jugadores también tienen el VO2 max. Mias alto y la mejor performance en ejercicios

intermitentes, por otro lado, presentaron la fuerza muscular mas baja.



Segin Gilles Cometti, en su libro "La Preparacién Fisica en el Futbol", el esfuerzo del
futbolista esta compuesto por un 95% de esfuerzos de baja media intensidad o reposo y solo
un 5% de los esfuerzos es de alta intensidad, sobre todo esfuerzos explosivos, los cuales son
repetidos de manera intermitente un elevado nimero de veces, la mayorfa de estos esfuerzos

de alta intensidad son inferiores a 7.5 segundos, se calcula un total de 122 esfuerzos y ademas

19 esfuerzos entre 7.5 y 15 segundos. Cometti insiste en la necesidad de acentuar la
preparacion en ese 5% de esfuerzos rapidos dado que esas intensidades maximas son las
determinantes dentro del partido de fatbol. (Fisiologia del ejercicio: energia, nutricion y

rendimiento humano, 2004)
METABOLISMO ENERGETICO

La energia que se consigue a través de los diferentes procesos metabdlicos se dedica a
mantener los procesos fisiologicos basicos del organismo vy, también, a responder a las

demandas generadas por actividades cotidianas del individuo.

Los procesos de medicion de la energfa deben diferenciar entre la energia consumida y la
cantidad de actividad fisica desarrollada, que depende también del concepto de eficacia

mecanica. Ademas, la mayor parte de la energfa consumida se transforma en calor.

CONSUMO METABOLICO SEGUN EL TIPO DE ACTIVIDAD

Mediante este sistema se puede clasificar de forma rapida el consumo metabdlico en reposo,
ligero, moderado, pesado o muy pesado, en funciéon del tipo de actividad desarrollada. El
término numérico que se obtiene representa solo el valor medio, dentro de un intervalo posible
demasiado amplio. Desde un punto de vista cuantitativo el método permite establecer con
cierta rapidez cual es el nivel aproximado de metabolismo. Por su simplicidad es un método

bastante utilizado.
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Tabla 1: (Clasificacién del metabolismo por tipo de actividad.) (Cuixart, 2009)

CLASE W/M2
Reposo 065
Metabolismo ligero 100
Metabolismo moderado 165
Metabolismo elevado 230
Metabolismo muy elevado 290
METABOLISMO LIGERO

Sentado con comodidad: trabajo manual ligero (escritura, picar a maquina, dibujo, costura,
contabilidad); trabajo con manos y brazos (pequefios utiles de mesa, inspeccion, ensamblaje o
clasificaciéon de materiales ligeros); trabajo de brazos y piernas (conducir un vehiculo en

condiciones normales, maniobrar un interruptor con el pie o con un pedal).

De pie: taladradora (piezas pequefias); fresadora (piezas pequefias); bobinado, enrollado de
pequefos revestimientos, mecanizado con utiles de baja potencia; marcha ocasional (velocidad

hasta 3,5 km/h).

METABOLISMO MODERADO

Trabajo mantenido de manos y brazos (claveteado, llenado); trabajo con brazos y piernas
(maniobras sobre camiones, tractores o maquinas); trabajo de brazos y tronco (trabajo con
martillo neumatico, acoplamiento de vehiculos, enyesado, manipulacién intermitente de
materiales moderadamente pesados, escarda, bina, recolecciéon de frutos o de legumbres);
empuje o tracciéon de carreteras ligeras o de carretillas; marcha a una velocidad de 3,5 a 5,5

km/hora; forjado.

METABOLISMO ELEVADO

Trabajo intenso con brazos y tronco; transporte de materiales pesados; trabajos de cava;
trabajo con martillo; serrado; laminacién acabadora o cincelado de madera dura; segar a mano;

excavar; marcha a una velocidad de 5,5 2 7 km/hora.

Empuje o traccién de carreteras o de carretillas muy cargadas, levantar las virutas de piezas

moldeadas, colocacién de bloques de hormigon.
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METABOLISMO MUY ELEVADO

Actividad muy intensa a marcha rapida cercana al maximo; trabajar con el hacha; accion de
palear o de cavar intensamente; subir escaleras, una rampa o una escalera; andar rapidamente

con pasos pequefios, correr, andar a una velocidad supetior a 7 km/h.

METABOLISMO AEROBICO

Lo conforman los procesos gestionados por el organismo para la obtencién de ATP en
presencia de oxigeno. Cronolégicamente irfa después de las formas anteriores. Los procesos
aerobicos de obtencién de energfa se ubican en el rango de aquellos ejercicios que requieren
energfa durante un largo periodo de tiempo. Para ello pueden utilizar bien las grasas o bien la
glucosa de forma aerdbica. Las grasas como sustrato presentan unas reservas practicamente
ilimitadas y tiene una importancia considerable en el futbol ya que su metabolismo actia como
base de la actividad y como sustento recuperador de las acciones anaerdbicas. La via aerébica
es mas rentable energéticamente, no origina productos terminales negativos pero requiere de
un tiempo para su puesta en accion, por lo que es propia de estos esfuerzos duraderos y de
baja intensidad. Aunque el rendimiento relativo al tiempo es menor, la cuantia energética
absoluta es considerable, utilizandose para aquellos esfuerzos que necesitan mucha energfa sin

premura en el tiempo. (Salazar, 2007)

El empleo de las grasas supone la aparicién del proceso llamado "beta oxidacién", en el que el
organismo gestionara los acidos grasos libres para la consecuciéon de ATP. La degradacion
aerobica de la glucosa supone la segunda fase en la reduccién del carbohidrato con objeto de
obtener un mayor aprovechamiento energético del mismo. Implica la degradacion del acido

piravico en otros compuestos intermedios para su posterior entrada en el ciclo de Krebs.

Las principales adaptaciones producidas por el trabajo aerébico se pueden concretar en las

siguientes:

* Aumenta el nimero de capilares de cada fibra muscular. Se aumenta el flujo sanguineo, la
cantidad de oxigeno a disposicién del musculo y se mejora la extraccién de oxigeno por parte

del tejido muscular.
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* Aumenta el nimero y tamafo de mitocondrias.

* Aumenta la actividad enzimatica. Las enzimas lipoliticas y oxidativas aumentan su

importancia con el entrenamiento, (Gallegos J. , 2007)

* Aumenta el volumen y masa ventricular pero sin hacerse mas gruesa la propia pared.

Bradicardia, se produce una frecuencia cardiaca inferior a las 60 ppm
¢ Aumenta la hemoglobina absoluta.

* A nivel del sistema respiratorio, aumenta la superficie respiratoria a nivel alveolar, mejor
difusién alveolo-capilar, aumenta la red capilar pulmonar, mayor eficiencia respiratoria,

aumenta el volumen ventilatorio maximo. (Manso, 2008)

* Respecto al porcentaje miotipolégico, el entrenamiento aerdbico mejora la capacidad
oxidativa de las fibras FT y en gran medida de las ST. Es importante esta diferenciacion ya que
el trabajo aerébico otorga una potencialidad oxidativa mayor a las fibras glucoliticas pero no las

transforma en fibras lentas.

* Entre los factores inmunolégicos modificados, el entrenamiento aerébico mejora las
defensas del organismo (resistencia a infecciones, a estimulos térmicos, a enfermedades), lo que

permite entrenar mas y con mayor continuidad.

MUSCULO ESQUELETICO Y SUS FUENTES ENERGETICAS.

El musculo esquelético es un tipo de musculo estriados unido al esqueleto, son usados para
facilitar el movimiento y mantener la unién hueso-articulacioén a través de su contraccion. El
cuerpo humano esta formado aproximadamente de un 90% de este tipo de musculo y un 10%

de musculo cardiaco y visceral. (Muntener, 2003)

13



Este musculo tiene tres tipos de fuentes energéticas cuya utilizaciéon varfa en funcién de la

actividad fisica desarrollada. Estas son:

SISTEMA ANAEROBICO ALACTICO O SISTEMA DE LOS FOSFAGENO

Conversion de las reservas de alta energfa de la forma de fosfocreatina (PC) y ATP.

La fosfocreatina (PCr) es un compuesto energético almacenado en musculo, de utilizacion
inmediata, que se constituye como una reserva primaria de energfa ya que se encuentra en
concentraciones 5-6 veces mayor que el ATP. La PCr permite obtener rapidamente ATP
mediante la fosforilacion del ADP presente, sin necesidad de oxigeno. La utilizaciéon de
fosfocreatina esta limitada por su escasa concentracion y por la pequena cantidad de ATP que
genera, que puede ser de 0,6 moles en el hombre y de 0,3 moles en las mujeres, lo que
expresado en Kcal supone 4,56 y 2,28 respectivamente. Resulta evidente que este sistema
presenta una baja rentabilidad energética y que solo puede suministrar energfa durante muy

poco tiempo (actividades explosivas de 5-10 segundos). (Verdu., 20006)

En los periodos de descanso existentes entre actividades maximas y explosivas repetidas, se

recargan las reservas de fosfocreatina a expensas principalmente de la resintesis de ATP.

En deportes como el futbol, este sistema energético lo podemos evidenciar al momento de

patear el balén con gran fuerza, en un sprint, o al golpear fuertemente la pelota en el tenis.

Sistema Anaerdbico lactico, glucdlisis anaerdbica o sistema glucogenolactato: Generacion de
ATP mediante glucolisis anaerébica. El sistema de acido lactico permite un suministro rapido
de energia, y no dependiente de oxigeno. Utiliza como sustrato energético el glucdgeno
muscular, que mediante la glucogenolisis pasa a glucosa, la cual es metabolizada por via
anaerobica conduciendo a acido lactico (glucdlisis anaerdbica). Esta via metabdlica pone la
energfa a disposicion muscular, de forma que por cada 180g de glucégeno pueden

resintetizarse 3 moles de ATP.

SISTEMA AEROBICO O SISTEMA OXIDATIVO: METABOLISMO OXIDATIVO
DEL ACETILCOA

Implica la utilizacién de oxigeno como indica su nombre, se pue de metabolizar ademas de

hidratos de carbono (glucdlisis aerdbica), grasa y proteina, que rinden al finalmente CO2 y
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H2O, y ademas urea cuando se metaboliza proteina. Este sistema es altamente rentable desde

el punto de vista energético. (Vaquero, 2000)
El sistema aerébico es un mecanismo de provision energética lenta, que depende de oxigeno.

-Utilizacion de glucosa: La utilizacion de glucosa en esta via, supone la combustion completa
mitocondrial mediante la participacion de sus intermediarios metabdlicos en el ciclo de Krebs y
la transferencia de sus electrones por la cadena respiratoria hasta el aceptor final (oxigeno).
Este proceso no lleva a subproductos como el acido lactico, por lo que no modifica el pH y no
ocasiona fatiga. Esta via produce 38 ATP por mol de glucosa (es decir, 19 veces mas rentable

que la via anaeroébica).

-Utilizacion de la grasa: Los acidos grasos, bien almacenados como triglicéridos
intramusculares o bien procedentes de la sangre circulante, entran en la via metabdlica de la B-
oxidacion mitocondrial que conlleva la produccion de unidades de acetilCo-A y su entrada al
ciclo de Krebs. Pueden llegar a producirse 9 moléculas de ATP por cada atomo de carbono
que integre el acido graso, mientras que la glucosa tan solo aportaba 6 moléculas de ATP por

atomo de carbono oxidado o 38 ATP por mol de glucosa.

-Utilizacién de proteinas: La utilizacién de proteina como fuente energética, es escasa y no
supera el 5% de los requerimientos energéticos celulares. Ademas, cuanto mayor son las
reservas organicas de carbohidratos y lipidos, tanto menor es, la participacién de las proteinas
en el metabolismo energético. Para su contribucién como combustible energético, algunos
aminoacidos pueden transformarse en glucosa mediante la gluconeogénesis. Alternativamente,
pueden transformarse en intermediarios del metabolismo oxidativo, tales como piruvato, acetil

CoA, y diversos intermediarios del ciclo de Krebs, entrando en el proceso oxidativo.

Los sistemas energéticos funcionan como un continuo energético. Se puede definir a éste
como la capacidad que posee el organismo de mantener simultineamente activos a los tres
sistemas energéticos en todo momento, pero otorgandole una predominancia a uno de ellos
sobre el resto de acuerdo a: duraciéon del ejercicio, intensidad de la contraccién muscular,

cantidad de substratos almacenados.
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Los sustratos energéticos requeridos para los deportes como el futbol, nata cién y tenis, son
una interaccion de los 3 grandes sistemas energéticos. Pero conociendo previamente la
intensidad y la duracién de los anteriores deportes, con sus respectivas modalidades, siempre

va a existir una mayor predominancia a cierto sustrato.

La utilizacion de los carbohidratos aumenta con la intensidad del ejercicio y va disminuyendo
con la duracién del mismo. Durante el ejercicio de alta intensidad y corta duraciéon el
glucégeno muscular almacenado y la glucosa sanguinea son las principales suministradoras de
energfa. A medida que la intensidad se reduce y aumenta la duracién, los lipidos se convierten

en la fuente principal de combustible.

LA ALIMENTACION EN LAS TRES FASES: PRE-COMPETITIVA,
COMPETITIVAY POS-COMPETITIVA

La importancia de los carbohidratos en la actividad fisica y especialmente en los deportistas
sobre todo de resistencia como en el caso de los futbolistas, radica en que es el combustible de

seleccion y esencial para el ejercicio de moderada a alta intensidad.

El carbohidrato se deposita como glucégeno muscular y hepatico. La degradacién del primero
proporciona una fuente directa de energfa para el ejercicio mientras que la conversion del
glucégeno hepatico a glucosa proporciona un combustible adicional para los musculos. El
glucégeno muscular es el carbohidrato predominante, el sustrato usado en los primeros 60 a 90
minutos. El almacenamiento de glucogeno se reparte en: 300 -600 gr en el musculo de un
individuo no obeso de 70 kg de peso, 0-90 gr en el higado y de 811 gr en el liquido extracelular.
(Gallegos C. O., 2012)

El objetivo de las estrategias nutricionales con relacion a las fases de entrenamiento y/o
competencia, es el de optimizar la disponibilidad de glucégeno muscular y hepatico y de
glucosa sanguinea, con el fin de aumentar y mantener la oxidacién de los carbohidratos. De
esta forma, durante la actividad fisica del futbolista se pretende optimizar la disponibilidad de
glucégeno demorando con esto la aparicion de la fatiga muscular lo cual nos permitiria
mantener o mejorar el rendimiento en las partes inicial y media de la prueba, y ademas, poder

realizar un mayor esfuerzo al final.
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ALIMENTACION PRE-COMPETENCIA

Al hablar de la alimentacién previo a la competicion, se hace énfasis a los dfas previos de dicha
competencia, as{ como también a las horas previas de la misma, ambos son igual de

importantes para que el futbolista tengo un éptimo rendimiento.
El manejo para la replecion de glucégeno muscular se puede conseguir de diferentes métodos.

1. Consiste en que 3-4 dias antes de la competencia se aumenta la ingesta de CHO hasta
aproximadamente el 70 % VCT. En este periodo el individuo realiza descanso activo, es decir,
sigue entrenando, pero a un nivel muy suave. La reserva de glucdgeno aumenta desde valores

basales de 15-17 g/kg de musculo a valores de 25 g/kg de musculo.

2. Del 5° al 3° dia previo a la competencia, se realiza una dieta normal, pero se aumenta
notablemente la intensidad del entrenamiento (por encima del 80% del nivel maximo del
atleta), para de esta forma, vaciar las reservas de glucégeno muscular. Este vaciamiento
provoca la formacion de enzimas intermediarios en la sintesis de glucégeno, como la
glucégeno sintetasa. Durante los tres ultimos dfas que anteceden a la competencia, se realiza
una dieta hiperglicida y un descanso activo con la finalidad de aumentar las reservas de
glucégeno en mayor medida (técnica de supe compensacion). De esta forma, las variaciones
del glucégeno almacenado son: al inicio 17g/kg de musculo; tras los dias del vaci ado, 5-7g/kg
de musculo; y al final del régimen, 35-37g/kg de musculo. No se recomienda en absoluto la
ingesta de dulces, cualquier tipo de CHO simple en los 30 -40 minutos previos a la

competencia.

La razén es que pueden dar lugar a un cuadro denominado hipoglicemia reactiva, que va a ser
causa de malestar fisico y agotamiento prematuro durante la realizaciéon de la competencia. Por
otro lado, también es importante la hidratacioén del futbolista previo a competir, para la cual se
recomienda iniciar el ejercicio con un buen estado previo de hidratacién, se aconseja tomar 1-2

vasos de agua 30 a 60 minutos antes de comenzar la competencia. (Waysfeld:, 2011)

En las 3-4 horas previas a la competencia, la recomendacion de ingesta de HC consisten en
elegir alimentos de alto indice glicémico (IG) (7), con aporte de 4 -5 gr. de HC/kg. Peso
corporal, con aporte de hidrolizados de almidén (como maltodextrina) ya que poseen menor

dulzor y menor osmolaridad (por lo tanto mejor tolerancia digestiva que monosacaridos como
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la fructosa). Ademas, se sugiere que sean de bajo aporte proteico, bajo aporte de fibra y de

grasas.

El IG a prescribir se ha discutido por afios, en el ultimo consenso de Nutriciéon Deportiva se
ha indicado que el aporte de HC previo al entrenamiento o competencia va a depender de las
horas de separacion entre la ultima comida y el ejercicio junto a la cantidad de HC de la comida
o colacién, de esto desprendemos que 4 a 5 horas antes, por ser una comida con mayor
volumen, el IG puede ser bajo, medio o alto, en la medida que nos acercamos al ejercicio, el
IG debe ir disminuyendo (medio-bajo) para evitar el peak insulinico (favorece las reservas de

este nutriente).

Muchas veces nos preguntamos si debemos consumir bebidas isoténicas recomendadas antes
del ejercicio que contienen HC simples (alto IG) por la posible hipoglicemia reactiva, y la
respuesta es que no hay problema, ya que la cantidad de HC que estas contienen independiente
del IG con el que se haya formulado, no generaran una respuesta insulinica importante.
Debido a esta razéon y complementaria a favorecer un reposo del transito gastrointestinal
(rapida digestién) antes de hacer ejercicio, es que la recomendaciéon de HC 1 a 2 horas antes de

la competencia, es de 1-2 gr de HC/kg peso corporal. (Gallegos C. O., 2012)

ALIMENTACION EN COMPETENCIA

La posibilidad de ingerir alimentos durante la competicién va a venir condicionada por factores
endégenos como la tolerancia del atleta para comer durante la realizaciéon de la prueba y que
esto no implique un riesgo para su rendimiento y por otro lado estan los factores exdgenos
como el tipo de deporte que practica, la duracion de la misma y si la reglamentacion del mismo

les permite ingerir comidas.

Para una alimentacion en competencia El American College of Sports Medicine, recomienda la
ingestion de soluciones al 6-8% de CHO. Esto posibilita el mantenimiento adecuado de la
glicemia sanguinea. El problema de la hipoglicemia reactiva aqui no se darfa, dado que no se
produce un estimulo marcado de la secrecién de insulina, sino que, por el contrario, se

encuentra inhibida al estar realizando ejercicio fisico.
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Mediante la ingestion de estas bebidas se busca conseguir: Hidratar, aportar carbohidratos,
alcalinizar (contrarrestar la acidosis metabdlica ingiriendo aguas bicarbonatadas), aportar sales

minerales.

La hidratacion durante el ejercicio se debe tomar pequefios tragos de liquido aproximadamente
de 150 a 350 ml cada 10-15 minutos en promedio. Uso de bebidas hidratantes, las cuales

contienen glucosa, y sales minerales. (Folgueira, 2012)

ALIMENTACION POS-COMPETENCIA

También conocida como fase de recuperacién; una vez que se termina la competencia y
durante los dias posteriores a la misma, los atletas entran a una etapa de recuperaciéon es el
elemento fundamental que permite que la siguiente competencia se realice en las mejores

condiciones posibles.

A partir de la hora y media a dos horas de ejercicio intenso, las reservas de glucdgeno del atleta
se agotan, por lo cual uno de los principales objetivos es la replecién de sus depdsitos. La tasa
de resintesis del glucogeno muscular es mucho mayor durante las primeras horas tras el

ejercicio que en perfodos posteriores.

Entonces en la pos-competencia la podemos dividir: una vez terminada la competencia, y en

las 24-48 horas después.

-Inmediatamente después de la competencia se denomina racién de recuperacion: Debe ser,
hiperhidrica para rehidratar, bicarbonatada, hipercalorica, hipoproteica, suficiente en vitaminas

y minerales.

La dosis recomendada de CHO es de 1,5 g de carbohidrato por kg de peso durante los

primeros 30 — 60 minutos, y otra vez, cada dos horas hasta que regrese a la comida rutinaria.

Los refrigerios que constan de un lacteo, una harina y una fruta pos- competencia son

ejemplos adecuados para la recuperacion de los deportistas.
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-Durante las primeras 24-48 horas, tiene como objetivo, permitir una adecuada recuperacion.
Se debe consumir 600 gramos de carbohidrato por las siguientes 24 horas. En cuanto a la
hidratacién: Reponer el 150% de liquido perdido. Segin necesidades de cada deportista. 500

ml pos-ejercicio aproximadamente. (Calbet, 2011)

ANTECEDENTES DEL FUTBOL

Desde antiguos juegos olimpicos hasta hoy cualquier dieta que se ponga en practica ha sido
utilizada para mejorar el rendimiento fisico deportivo. Los escritos que alguna vez hicieron los
filésofos o médicos de la antigua Grecia hablaban de diferentes estrategias que desarrollaban
los deportistas para preparar sus competiciones uniendo la alimentacién y la magia.

Habitualmente comian carne roja como de buey o toro, queso fresco y muchos “brebajes”.

En los juegos olimpicos de 1996, 2000 y 2004 hicieron prueba en atletismo de 100 metros
indican que el tiempo del 8° calificado solo fue 3% mas bajo que el medallista de oro. Esta
cifra, tan pequefa, es lo que separa al medallista del triunfo muchas veces hasta del

reconocimiento publico y hasta contratos millonarios.

La declaracion de 2009 de la asociaciéon de dietistas de América, Canada y del colegio
americano del deporte sefala que la actividad fisica, el rendimiento deporttivo y la recuperacion
mejoran con una alimentacion adecuada. Estas organizaciones recomiendan seleccionar
adecuada de alimentos, liquidos y suplementos aparte del momento de su ingesta para tener un
rendimiento fisico 6éptimo y una buena salud. Un ejemplo que todos conocemos es la

alimentacién de los futbolistas.

En el afio 1911 Zuntz pudo determinar que las grasas corporales proporcionaban energia
ademas de los hidratos de carbono en la actividad fisica. Los primeros estudios de la dieta
deportiva se realizaron en los afios 1920s para investigar la relacién que existia en la resistencia

al mantener a los deportistas en una dieta rica en carbohidratos, frente a otra rica en grasas.

En 1939 debido a investigaciones realizadas por ciertos investigadores se pudo determinar que
aquellas personas con dietas abundantes en hidratos de carbono mejoraban su resistencia. A lo
largo de los 60s se realizaron diversos estudios acerca de la compensacién de glucégeno. Todos
estos estudios revelan que el adecuado empleo de macronutrientes en la nutricién deportiva

mejora las prestaciones de los atletas, y viceversa: un uso no adecuado perjudica el rendimiento
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del ejercicio. Uno de los grandes avances de la ciencia fue la utilizaciéon de las biopsias
musculares en 1967, lo que ayudd a descubrir la importancia del glucogeno muscular. Es un
hecho aceptado que el glucégeno muscular es un substrato fundamental para el rendimiento
fisico en el futbol y que la alimentacién de un futbolista adulto debe tener de menos unos 500

gramos diarios de carbohidratos, esto para conseguir las reservas adecuadas de glucogeno.

La tecnologia dentro de los origenes e historia de la nutricion deportiva también ha sido
desarrollada para ayudar a los cientificos a medir respuestas de los tejidos humanos al ejercicio;
asi, en 1965 naci6 algo mas en el laboratorio. En la Universidad de Florida, un equipo de
investigadores dirigido por el Dr. Robert Cade desarrollé una bebida cientificamente
formulado para el equipo de fatbol de la escuela, la que su nombre y el de la mascota de la

escuela, Gatorade.

Segun el trabajo que publico Karlsson en 1969, los jugadores que no tienen mucha
concentracion de glucégenos antes de que empiece un partido corren una menor cantidad de
metros aparte de que el tiempo de carrera a toda velocidad es un 75% menor. Un ejemplo mas
claro es el de la maratonista Paula Radcliffe la cual llego a los juegos olimpicos de Atenas de
2004 como la aspirante al oro. Pero no pudo completar la carrera ya que unos kilometro antes
de la meta desistié. Sus aficionados recuerdan como estuvo sin comer ni beber hasta que sus

niveles de glucosa en su organismo fueron insuficientes y esto provoco que no terminara.

Hace tiempo, en los primeros afios del siglo XX se hizo un avance importante en la
investigacién sobre nutricién humana que ayudo al conocimiento de los nutrientes esenciales y
su papel en el rendimiento fisico en esos afios se empezo a dar a conocer esto, por ejemplo, la

importancia de los hidratos de carbono en la actividad fisica intensa.

En 1920 empez6 por primera vez la ingestion de carbohidratos durante la actividad fisica para
llevar a una mejora del rendimiento fisico en ejercicios aerdbicos prolongados, aunque los
avances en el conocimiento de la nutricién deportiva todavia fueron pocos durante varias
décadas. En los Juegos Olimpicos de Berlin en 1936, Paul Schenk se preguntaba ¢qué comen

los mejores deportistas del mundo?

La década de 1980 marco el surgimiento de la nutricién deportiva; teniendo en cuenta su

importancia en el apoyo de un excelente rendimiento deportivo, la nutricién deportiva como
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una disciplina especializada se desarrollé relativamente tarde. Inicialmente, la mayor parte de la
atencion se centré en los atletas de resistencia, mientras en paralelo la investigacion de la
fisiologia del ejercicio se llevaba a cabo en varios planos como los entrenos de fuerza o de

potencia, especificamente en los paises del este del continente europeo.

La nutricién fue ampliamente reconocida después de diez afios de iniciar este siglo, como una
forma de apoyar la formacion y acelerar la recuperacion. Se hizo evidente asi, que la intensidad
y la duraciéon del entreno eran los principales factores que influfan en las necesidades

nutricionales de los atletas.

ANTECEDENTES DEL FUTBOL

La historia del fatbol, se considera a partir de 1863, afio de fundacién de “The Football

Association”, aunque sus origenes, al igual que los demas cddigos de fatbol, se remontan

b
varios siglos en el pasado, particularmente en las islas britanicas durante la edad Media. Si bien
existfan puntos en comun entre diferentes juegos de pelota que se desarrollaron desde el siglo
III a. c., el fatbol del siglo XXI, el deporte tal como se lo conoce hoy, tiene sus origenes en las

Islas britanicas.

Los primeros codigos britanicos que dieron origen al fatbol asociacion se caracterizaban por su
poca organizacién y violencia extrema. No obstante, también existian otros codigos menos
violentos y mejor organizados. Quizas uno de los mas conocidos fue el calcio florentino,
deporte de equipo muy popular en Italia que tuvo incidencia en los cédigos de algunas escuelas
britanicas. La formacién definitiva del fatbol asociacion tuvo su momento culminante durante
el siglo XIX. En 1848 representantes de diferentes colegios ingleses se dieron cita en la
Universidad de Cambridge para crear el cédigo Cambridge, que funcionarfa como base para la
creacion del reglamento del futbol moderno. Finalmente, en 1863 en la ciudad de Londres se

oficializaron las primeras reglas del futbol asociacion. (Cuevas, 2013)

A mediados del siglo XIX en Gran Bretafla comenzé un proceso regulador del futbol de
carnaval, estableciendo reglas escritas que pudieran ser compartidas ampliamente. Por entonces
el futbol era practicado entre los estudiantes de las escuelas secundarias privadas con reglas
muy imprecisas que variaban considerablemente de escuela a escuela. En algunas escuelas se

podia correr con la pelota en las manos, mientras en otras no; en algunas habia una linea de
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fuera de juego, pero en otras no; en algunas se podia tomar, placar (tacklear) y patear al jugador
contrario, pero en otras no; algunas promovian un juego mas grupal basado en el pase, incluido
el pase hace adelante, mientras otras promovian un juego mas individual basado en la habilidad

y la fuerza de cada jugador. Y en cada escuela existian infinitas variantes y modificaciones.

Si bien es dificil establecer una fecha exacta y aceptada en general, el nacimiento del futbol
suele fecharse el 26 de octubre de 1863, dia de la fundacién de The Football Association. Poco
antes de esa fecha Ebenezer Cobb Mortley habia hecho un llamado a las distintas escuelas y
clubes de Londres para efectuar una reunién con el objetivo de reglamentar un nuevo cédigo
del fatbol. Desde el 26 de octubre hasta el 8 de diciembre de 1863 se realizaron seis reuniones
en la Taberna Freemason's con el objetivo de reglamentar el cédigo y crear un 6rgano que
rigiera el nuevo deporte. Tras la oficializacién del nuevo cédigo, el 19 de diciembre de 1863 se

disputd el primer partido oficial de este nuevo deporte.

INICIOS DEL FUTBOL EN MEXCIO

Los inicios del fatbol mexicano se remontan a finales del siglo XIX tras ser introducido por los
britanicos; durante sus primeros afios fue practicado en su mayorfa por extranjeros y
mexicanos adinerados. El primer club fundado en México fue el Orizaba Athletic Club en
1898 como un club social y deportivo cuya actividad principal era el Cricket; sin embargo, se

comenzo6 a practicar el futbol en 1901.

En 1901 la compania inglesa «Real del Monte» funda formalmente al Pachuca Athletic Club y
un afio mas tarde, junto con Orizaba, Reforma, México Cricket y British, se organiza la primera
competencia nacional de fatbol, que dio inicio el 19 de octubre de 1902 y cuyo campedn fue
Orizaba. A pesar de que Orizaba fue fundado antes que Pachuca, se desconoce quién de los
dos fue el primer club de fatbol, dado que ambas instituciones reclaman dicho mérito. (Molina,

2010)

En 1907 llegd a México Sir Reginald Tower quien durante su instancia en nuestro pafs doné el
trofeo de la Copa Tower, que mas tarde se convertiria en la Copa México y cuyo primer
campeon serfan los Tuzos de Pachuca. A pesar del gran éxito que obtuvo la Liga del Distrito
Federal, esta solo admitfa equipo residentes en la Ciudad de México y alrededores, por lo que

comenzaron a surgir otras ligas en los diferentes estados del pafs.
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En 1908 se cre6 la Federacion Deportiva de Occidente de Aficionados en Jalisco, misma que
tendrfa tanto éxito que se convertirfa en la primera liga mexicana en establecer divisiones, en

esta liga participaron equipos de gran tradiciéon como el Guadalajara y el Atlas.

En 1910 se funda el Club México que en la Temporada de 1912-1913 logré el campeonato de
liga y tras el inicio de la Revolucién se nacionalizo, jugando con puros mexicanos en su
escuadra. Tras la llegada de los espafioles Francisco Arias, Ramoén Lanza, Pedro Batgay, Delio
Bonet, Enrique Escalada y Francisco Gémez, se funda en 1912 el Real Club Espafia que en

marzo de ese mismo afio ingreso a la liga y un afio mas tarde ganarfa su primer campeonato.

El Real Club Espafia se convirtié en el club mas importante del futbol mexicano durante sus
primeros afos, tras ganar 9 campeonatos entre 1913 y 1924 y recibir en 1917 el titulo de «Real»
de manos del Rey de Espana, Alfonso XVIII, titulo recibido dos afios antes que el Real
Madrid. Con la incorporacion de los espafoles en el futbol nacional, dicho deporte comenzé a

difundirse con mas fuerza en escuelas privadas, de donde se fundaria el América en 1916.

En 1921 se organizo6 el Campeonato del Centenario en conmemoracién a la consumacion de la
independencia, en este torneo participaron 15 equipos; Germania, Espafia, Asturias, América,
México, Deportivo Internacional, Amicale Francaise, Luz y Fuerza del Centro y Morelos en la
capital; y los foraneos Sporting de Veracruz, Iberia de Cérdoba, ADO de Orizaba, Atlas y
Guadalajara de Jalisco, y Pachuca de Hidalgo.

En 1927 se cre6 la Federaciéon Mexicana de Futbol la cual fue aceptada por FIFA como la
maxima autoridad del fatbol mexicano esto a pesar de que existieron otras organizaciones que
pidieron dicho reconocimiento. En 1930 la Selecciéon de fatbol de México compitié en su
primer torneo internacional, la Copa Mundial de Fuatbol de 1930 en Uruguay. Los de casa

quedarfan campeones mientras México serfa eliminado en la primera ronda quedando ultimo.

Hasta 1950, los equipos que participaban en la liga eran invitados directamente por la
Federacién o bien solicitaban su ingreso, no obstante la popularidad del fatbol en México y el
prestigio de la Federaciéon Mexicana comenzé a crecer y los equipos interesados en participar
en la liga incrementaron, por lo que tuvo que crearse la Segunda Division siendo Zamora,
Morelia, Toluca, Pachuca, Irapuato, Queretaro y Zacatepec, los equipos fundadores de la

divisién; cuyo campedn ascenderia a la Primera Division ocupando el lugar del altimo lugar del
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torneo de primera. (Montagliani, 2004)

En 1961 la FEMEXFUT se afilié a la Confederacion de Futbol Asociacion de Notrte,
Centroamérica y el Caribe, con lo que comenz a participar en los torneos internacionales

organizados por dicha confederacion.

En 1994 la Federacién Mexicana de Futbol crea la Primera Divisién A, la cual se convirtié en
la liga de segundo nivel profesional en México, desplazando al tercer puesto a la Segunda
Division y al cuarto a la Tercera Division reespectivamente. Los equipos que inauguraron esta
divisién fueron: Acapulco, Halcones de Aguascalientes, Atlético Celaya, Club Deportivo
Irapuato, Reboceros de La Piedad, Club Deportivo Marte, Pachuca Club de Futbol, Atlético
San Francisco, Real San Luis, Caimanes de Tabasco, Coras de Tepic, Inter de Tijuana,
Halcones de Querétaro, Atlético Yucatan y el Club Zacatepec, que fueron los fundadores de la
rama. Cobras de Ciudad Juarez, que hubiese sido el equipo nimero 16, declind participar

debido a problemas econémicos.

En el Apertura 2006, la Federaciéon establece que los equipos participantes en Primera
Division, debian contar con equipos filiales en Primera A, por lo que los participantes en la liga
se incrementaron de 20 a 24 equipos. Para el Apertura 2009 la Primera A fue reemplazada por
la Liga de Ascenso, que redujo el nimero de equipos a 17 y tom6 un formato muy similar al de

Primera Division, con la excepcién de que se eliminaron los grupos.

ANATOMIA Y FISIOLOGIA MASCULINA

La comprension basica de la anatomia y fisiologia, se considera fundamental para el
entendimiento de la sexualidad humana, ya que a partir del manejo adecuado de esta
informacion, el adolescente puede expresar sus dudas sobre aquello que siente y piensa de su

sexualidad. (Villar, 2009)

A continuacién se presenta un esquema del aparato reproductor masculino, describiendo en lo

general sus caracteristicas y funcionamiento.

Testiculos. Cuerpos ovoides, miden 4 cm de longitud y 2.5 cm de ancho, de color blanco

azulado; en su interior se albergan aproximadamente 250 l6bulos o compartimentos, los cuales
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contienen a su vez los tubulos seminiferos enrollados, los cuales al ser extendidos miden varios
cientos de metros. Se calcula que existen 1000 en cada testiculo y es ahi en donde se forman y

maduran los espermatozoides a través del proceso conocido como espermatogénesis.

Escroto. Saco dérmico de piel delgada y de color oscuro, constituido por un musculo llamado
cremaster; protege al testiculo al regular su temperatura contrayéndose o retrayéndose segun

las condiciones ambientales, condiciéon necesaria para la reproduccion de los espermatozoides.

Epididimo. Camara de maduracién de los espermatozoides. Aqui permanece el esperma hasta
por seis semanas durante las cuales es alimentado por su epitelio. También funciona como

camara de seleccion de espermas defectuosos.

Conducto deferente. Mide 46 cm de longitud, se origina en el epididimo y sube hasta la cavidad
abdominal, funciona como pasaje y almacenamiento de espermas, particularmente en su
extremo superior, el cual se ensancha y forma una ampula que se une con la vesicula seminal y

la prostata.

Vesiculas seminales. Estructuras en forma de sacos; aunque no se ha determinado bien su
funcién, algunos expertos consideran que son glandulas que producen una secrecién que no
s6lo sirve como vehiculo para el esperma, sino que también le da movimiento. Otros

consideran que son compartimentos de almacenamiento.

Prostata. Cuerpo firme que pesa aproximadamente 20 gr formado por tejido muscular,
parcialmente glandular; produce secreciones que salen por la orina y el liquido de las
eyaculaciones, el cual es de consistencia lechosa y estd compuesto por sustancias que incluyen

calcio, proteinas, acido citrico, colesterol, y un nimero determinado de enzimas y acido.
Conducto eyaculatorio. Almacena parcialmente liquido seminal, el cual se encuentra formado

por espermas, secreciones de la prostata, glandula de Cowper y vesiculas seminales. La

consistencia de este liquido varfa de individuo a individuo.
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Glandula de Cowper. Estructura en forma de chicharo situado bajo la prostata; durante la

excitacion secreta un liquido alcalino que lubrica y neutraliza la acidez de la uretra.

Pene. Organo cilindrico, compuesto por tejido eréctil mide en estado flacido de 6.5 a 10 cm de
longitud y 2.5 cm de diametro. En estado eréctil alcanza de 14 a 16.5cm de longitud y 4.5 cm

de diametro. La variacién en el tamafio nada tiene que ver con la satisfaccién sexual.

Cuerpos cavernosos. Son tres. A los dos primeros se les denomina cavernosos y estin
constituidos por tejido eréctil que al llenarse de sangre permiten que el pene se ponga duro y
erecto; el tercero se denomina cuerpo esponjoso, éste aloja a la uretra, la cual lo recorre en toda

su longitud.

Glande. Es la cabeza del pene. Se considera como la estructura mas excitante y sensible desde
el punto de vista sexual masculino; se encuentra atravesada por diversas terminaciones
nerviosas, principalmente en la corona, que junto con el frenillo constituyen una fuente de

placer y excitacion sexual cuando son estimuladas adecuadamente.

Prepucio. Piel que cubre el glande. Se retrae con la ereccion del pene. Por razones higiénicas y
en algunas ocasiones por motivos religiosos, se reduce mediante un proceso quirurgico

denominado circuncision, lo que no afecta en lo absoluto la sensibilidad del glande.

FUTBOL FEMENIL

La mujer ha tenido participacion en el desarrollo y evolucion del futbol hasta nuestros dias. La
primera referencia que da comienzo al fatbol femenino data de 1894 cuando Nettie Honeyball,
una activista de los derechos de la mujer, fundé el primer club deportivo denominado “British
Ladies Football Club”. Honeyball, declaré que con esto queria demostrar que la mujer podia
emanciparse y tener un lugar importante en la sociedad que por entonces las excluia, pese a que
el fatbol era entonces mayormente practicado por varones. En Francia y Escocia, los juegos de
pelota entre las mujeres eran comunes desde el siglo XII, pero serd en ésta ultima,

concretamente en Glasgow, donde se celebro el primer partido de fatbol femenino en 1892.
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La Primera Guerra Mundial fue clave en la masificacion del fatbol femenino en Gran Bretafia.
Debido a que muchos hombres fueron reclutados por las fuerzas armadas britanicas y
partieron al campo de batalla, la mujer se introdujo masivamente en la fuerza labora 1y por
ende en los torneos de fatbol que eran populares entre los obreros varones de la época.
Muchas fabricas tenfan sus propios equipos de futbol que hasta ese entonces eran privilegio de

los varones.

Sin embargo, al fin de la guerra, la FA no reconocié al fatbol femenino a pesar del éxito de
popularidad que alcanzé. Esto llevo a la formacion de la “English Ladies Football Association”
cuyos inicios fueron dificiles debido al boicot de la FA que los llevé incluso a jugar en canchas

de rugby y en otras instalaciones no afiliadas a la FA.

Tras la Copa Mundial de Futbol de 1966 y la progresiva masificaciéon del fatbol, el interés de
las aficionadas creci6 a tal punto que la FA decidié reincorporarlas en 1969 tras la creacion de
la rama femenina de la FA. En 1971, la UEFA encargd a sus respectivos asociados la gestion y
fomento del futbol femenino hecho que se consolidé en los siguientes afios. Asi, paises como
Italia, Estados Unidos o Japon llegaron a constituir ligas profesionales competitivas de fatbol

femenino. (Sanchez, 2012)

En el 2007 la Federacion cred la Super Liga Femenil, disputada por 24 equipos; la cual es la
primera liga femenil profesional de futbol disputada en México. Ademas se cre6 el Sector
Aficionado con el objetivo de administrar el balompié a nivel no profesional o amateur y el
cual organiza la Liga Nacional, la Liga Internacional y la Liga Femenil y las Ligas Sub 20 y Sub
17 en las cuales participan los equipos filiales de la Primera Divisién, que no sobrepasen el

limite de edad establecido.

En diciembre del 2016 el futbol mexicano anuncio una nueva liga femenil categorfa sub 23

que dependeria de los clubes de primera division.

La nueva liga disputo antes un torneo de copa en el primer semestre del 2017, mismo que gano
Pachuca. El primer torneo de liga comenzé en septiembre y culmino en diciembre, al igual que
el de la liga varonil. Las primeras campeonas fueron chivas, quienes se alzaron con el titulo en

un estadio lleno.
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ANATOMIA Y FISIOLOGIA FEMENIL

La comprension basica de la anatomia y fisiologfa, se considera fundamental para el
entendimiento de la sexualidad humana, ya que a partir del manejo adecuado de esta
informacion, el adolescente puede expresar sus dudas sobre aquello que siente y piensa de su

sexualidad.

A continuaciéon se presenta un esquema del aparato reproductor femenino, describiendo en lo

general sus caracteristicas y funcionamiento.

Ovarios. Homologos a los testiculos del hombre, son cuerpos de color rosadogrisaceo del
tamafo de una almendra. Su funcién es contribuir al deseo sexual y preparar al dtero para la

implantacién del évulo fecundado.

Se calcula que hacia el séptimo mes de gestacion el ovario contiene aproximadamente siete
millones de foliculos (ovarios inmaduros) los cuales se van desintegrando conforme crece la
mujer. A partir de la pubertad hasta los 35 afios de edad promedio, se ovula cerca de 13 veces
al afio liberandose de 400 a 500 6vulos en la vida de una mujer. Los demas 6vulos antes de

degenerarse constituyen una importante fuente de hormonas femeninas.

Cada mes se rompe un foliculo liberando a un 6vulo maduro, proceso que se conoce como
ovulacion. El espacio que queda se llena de una sustancia denominada cuerpo amarillo que
produce una hormona llamada progesterona, la cual inhibe la ovulacién durante el embarazo.
La ovulaciéon ocurre de manera alternada en cada ovario; sin embargo se pueden presentar

casos de liberacién de dos o mas évulos en el mismo mes.

Trompas de Falopio. Su funcién es transportar el 6vulo maduro al utero. En ellas se da la
fecundacion del évulo. Miden aproximadamente 10 cm de longitud y se encuentran sostenidas
por un ligamento el cual permite que se extiendan. Contiene fimbrias, especie de filamentos

que les permite adherirse al ovario.
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Utero. También conocido como matriz, es un 6rgano hueco en forma de pera constituido por
gruesas paredes musculares. El fondo uterino mide 6.5 X 5 cm, de las tres capas que lo
componen, el endometrio es el que se prepara para recibir al évulo fecundado, permitiendo su

implantacion, de no ocurrir, se desprende dando lugar a la menstruacion.

Cérvix. Parte mas fibrosa del cuerpo uterino; un extremo de él se proyecta hacia la vagina
formando un puente que sirve de paso a los espermatozoides; durante el embarazo se cierra
con un tapén mucoso impidiendo el paso de bacterias y material extrano que pueda afectar al

producto.

Vagina. Tubo muscular capaz de dilatarse considerablemente, tiene una longitud aproximada
de 7.5 cm, sus paredes en estado normal se encuentran en contacto y estan constituidas por
tejido eréctil que funciona ayudando a la dilatacion y cierre del conducto vaginal. ILa
lubricacién que se presenta durante la excitacion sexual, se debe a un proceso similar al de la
sudacion (sudor), su funcién es ayudar a la penetracion del pene facilitando la ejecucion del
acto sexual. Con el nacimiento y la edad estos musculos se aflojan provocando una
disminucién de sensibilidad tanto para ella como para él, por lo que se recomienda ejercitar los
musculos vaginales contrayendo el esfinter para contener la micciéon (orina). Entre mas

fortalecidos estén estos musculos, mayor sera la respuesta y el placer sexual.

Himen. Es un pliegue del tejido conjuntivo que parcialmente cierra el orificio vaginal. Puede
romperse por accidente o experimentacion como por ejemplo la masturbacién; por lo que un
himen roto no constituye ninguna evidencia de virginidad, ya que existen casos en los que es
tan flexible o plegable que puede realizarse el coito en repetidas ocasiones sin provocar su

ruptura.

Vulva. Asi se denomina a todo el sistema genital externo de una mujer y consta de las

siguientes partes:
Monte de Venus. Compuesto por cojinetes de tejido graso y cubierto de vello, alberga

terminaciones nerviosas las que al ser estimuladas por presion o peso pueden producir

excitacion sexual.
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Labios mayores. Pliegues longitudinales que rodean la hendidura vulvar.

Labios menores. También son dos pliegues longitudinales muy vascularizados que se fusionan

en su parte superior para formar el prepucio, piel que protege al glande del clitoris.

Clitoris. Pequefa estructura cilindrica eréctil, que al igual que el pene contiene cuerpos
cavernosos, que al ser estimulados se irrigan de sangre agrandandose considerablemente hasta
doblar su tamafio. El glande contiene abundantes terminaciones nerviosas constituyendo la

zona de mayor excitabilidad sexual en la mujer.
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METODOLOGIA
AREA DE ESTUDIO

La investigaciéon se realizara en la Secretaria de la Juventud, Recreaciéon y Deporte, “centro
estatal de la medicina y ciencias aplicadas al deporte (CEMECAD), se encuentra ubicado en
Calzada Angel Albino Corzo 1800, Centro, 29000 Tuxtla Gutiérrez, Chis.

El proposito del CEMECAD es la de otorgar los servicios médicos especializados en ciencias
aplicadas al deporte, a todos los atletas y deportistas chiapanecos. Para lo cual este centro
cuenta con un servicio integral para poder otorgar calidad a todo deportista chiapaneco que
acuda al lugar, dentro de las 4reas con las que cuenta esta:

Area de asistencia, esta ofrece cobertura medico deportiva, cobertura médica en eventos,
examen médico deportivo y certificados médicos.

Area de odontologia: prevencion y restablecer salud bucal, curaciones, profilaxis, extracciones,
amalgamas, se realiza evaluacion, diagndstico y plan de tratamiento.

Area de psicologia: elaboracién de entrevistas y evaluaciones Psicolégicas, detecciones de
habilidades y destrezas, elaboracién de diagnosticos individualizados.

Area de fisioterapia y rehabilitacién: rehabilitacién de musculo esquelético, medicina fisica de
lesiones musculo esquelético, terapias alternativas.

Atea de nutricién: consultas nutricionales, evaluaciones antropométricas, determinaciéon de
composicion corporal, elaboraciéon del somato tipo del atleta, imparticion de educacion

nutricional.

ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

La presente investigacion se realizara con un enfoque mixto y se buscara el porcentaje de los
futbolistas que padecen malos habitos alimentarios ya que esta crea un bajo desarrollo en el
rendimiento fisico de los deportistas.

-Este modelo representa el mas alto grado de integracién o combinaciéon entre los enfoques
cuantitativo y cualitativo. Ambos se entremezclan o combinan en todo el proceso de
investigacion, o al menos, en la mayoria de sus etapas. Requiere de un manejo completo de los
dos enfoques y una mentalidad abierta. Agrega complejidad al disefio del estudio; pero

completa todas las ventajas de cada uno de los enfoques. (sampeiri, 2013)
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DISENO DE ESTUDIO

La presente investigacion es correlacional ya que la finalidad es conocer cémo se relacionan o
vinculan diversos fendmenos entre si, de igual manera es descriptivo porque nos servira para
analizar como es y como se manifiesta un fenémeno y sus componentes y transversal porque

los datos seran obtenidos en el transcurso de la investigacion.

POBLACION

La poblaciéon comprende a todos los futbolistas que se encuentran en la institucion “Secretaria
de la Juventud, Recreaciéon y Deporte”- centro estatal de medicina y ciencias aplicadas al

deporte- (CEMECAD) en el periodo agosto 2017 a julio de 2018.

MUESTRA

Del total de futbolistas que acude a la secretaria de la juventud, recreacién y deporte - centro
estatal de medicina y ciencias aplicadas al deporte, se tomard en cuenta una muestra de 50

futbolistas.

MUESTREO

Se realizara un muestreo no probabilistico intencionado, ya que de todos los atletas que
practiquen futbol, se tomaran en cuenta los que sean del género femenino y masculino.

Este tipo de muestreo se caracteriza por un esfuerzo deliberado de obtener muestras
representativas mediante la inclusién en la muestra de grupos supuestamente tipicos. Pretende
seleccionar unidades de analisis que cumplen los requisitos de la poblacién objeto de estudio,

pero que sin embargo, no son seleccionadas al azar.
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CRITERIOS DE SELECCION O INCLUSION, EXCLUSION Y
ELIMINACION

DE INCLUSION

-Futbolistas de sexo Femenino
- Futbolistas de sexo Masculino
-Integradas a la institucién del indeporte

-Rango de edad de 17 a 28 afios.

DE EXCLUSION

-Futbolistas menores del7 afos
-Futbolistas que falten a la aplicacion de encuesta no se les tomara en cuenta.
-Las personas que no se les realice un historial clinico nutricional.

-Futbolistas que se den de baja durante el periodo agosto 2017 - julio 2018.

VARIABLES

DEPENDIENTE

Entrenamiento de rendimiento aerdbico.

INDEPENDIENTE

Estilo de vida (tipo de alimentacién, tiempo de dedicacién en entrenamientos, tiempo de

descanso, hidrataciéon durante el entrenamiento).
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Tabla 1. (Variables).

OBJETIVOS VARIABLES TIPO DE INDICADOR METODOLO
, GiA

ESPECIFICOS VARIABLE

-Identificar los -Buena Cuantitativa Recordatorio de -Estudio clinico

habitos alimentacion 24 horas.
alimentarios de -Mala ) )
-Cuestionatio
los futbolistas a alimentacidén _Encuesta
través de
encuestas y
recordatorios de
24hrs.
-comparar la Cualitativa encuesta -Cuestionario
Alimentacion -Buen alimentaria:
rendimiento -pre
del futbolista L.
fisico.
competencia

en

pre -Fatiga

competencia, _competencia

competencia y
pos
competencia
para comprobar
si esto influye
en su 6ptimo

rendimiento.

al entrenar

-Lesiones

-pos competencia
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INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Encuesta: Se aplicara una encuesta a las chicas de futbol incluidas en el estudio, que incluiran
datos necesarios para recabar informacién que ayude a la realizacion de la investigacion. (Estilo
de vida, tipos de alimentos que consumen, su conocimiento acerca del cuidado de su
alimentacion etc.) (Ver anexo 1)

Historia clinica nutricional: Se usaran las historias clinicas Gnica y exclusivamente de las chicas
de futbol, ya que este nos proporciona los horarios de alimentacion, dieta recordatorio de 24

horas, exploracion fisica y datos antropométricos, entre otras cosas. (Ver anexo 2)

TECNICAS DE RECOLECCION DE DATOS

Encuestas: en este caso las encuestas se aplicaron el dia 12 de febrero del presente afo. Fuimos
al estadio Victor Manuel Reyna, lugar donde estan entrenando los atletas de futbol. Llegamos a
las 4.30 pm, cometamos con las chicas el motivo de la encuesta de igual forma con su
entrenador, en el campo de futbol contestaron las encuestas, se les proporcioné lapiceros para
que contestaran. Unicamente pudimos recabar la informacién de 27 chicas, motivo por el cual
volveremos a ir para encuestar a las 23 restantes.

Historia clinica nutricional:

Para el llenado de este se les dio a conocer a las chicas 3 fechas para que fueran al CEMECAD
especificamente al area de nutricion para poder tener informacion en cuanto a recordatorio de
24 horas, frecuencia de alimentos, etc. la primer fecha fue el 15 de noviembre en la cual
llegaron solo 15 chicas para poder llenar las historias clinicas.

Peso: se les tom6 el peso a las 15 chicas que llegaron para el llenado de las historias clinicas, se
les indico que se subieran a la bascula, despojandose de objetos extras como tenis, carteras,
celulares, llaves, etc., para que la toma de peso fuera lo mas exacto posible, en posicion vertical,
con la barbilla en angulo de 90 grados, brazos a los lados, piernas firmes, posterior deslizamos
la viga de kg aproximando al peso de las chicas, después se deslizo la vida de los gramos para
tener el peso exacto de cada una.

Talla: para esto usamos el Estadimetro de la misma bascula mismo procedimiento que en la
toma de peso, unicamente cambio la posicion de las atletas poniéndolas frente a nosotros y

marcando la altura que tenfan llegando a la altura de la cabeza.
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EQUIPO

Bascula marca BAME: Bascula BAME de 160 kg, con Estadimetro graduado con una altura de
192 cm, ideal para consultorios, clinicas y hospitales.

Caracteristicas:

¢ Estructura de ldmina de acero acabado en esmalte horneado
¢ Cuchillas y cojinetes de acero cementado para ofrecer exactitud, precision y durabilidad.

*  Estadimetro formado por 2 secciones en lamina de acero

Cuenta con: Columna es de lamina de acero calibre 20 esmaltado con pintura epoxica
horneada en color beige, Plataforma esta fabricada con un calibre 20 y reforzada con un calibre
16, Tapete de vinil de 1 mm de espesor, Material de lamina de acero, su base es en calibre 16
con cubierta removible que protege el mecanismo de pesaje y con puntos de apoyo de hule

natural macizo.

Dimensiones/Capacidad:

* Largo: 148 cm

*  Ancho: 44 cm

*  Profundidad: 53 cm

*  Estadimetro: 752 192 cm
*  Soporta aprox.: 160 Kg

*  Pesoaprox.: 18 Kg
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PLAN DE ANALISIS

Los resultados se obtendran en base a encuestas (Anexo 1), donde nos apoyaremos con el
programa nutrikal donde nos dara una valoracién mas completa y concreta de los atletas de
esta disciplina, ademds que nos arrojara datos mas completos y certeros que nos ayudara en el
analisis del contenido central de la encuesta, ya habiendo aplicado la encuesta se les observara
y entrevistara posteriormente en sus entrenamientos para encontrar un patréon o similitud
sobre la informacion dada por esa poblacién, después de analizar todas las encuestas los datos
se vaciaran en el programa spss, obteniendo graficas de los resultados, donde podremos
observar el porcentaje de la poblacién que esta dafiada por esta problematica de estilos de vida

y tipo de alimentacién de acuerdo a su disciplina.

PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

Con el fin de lograr los objetivos planteados al inicio de esta tesis, se vacio la informacion
obtenida mediante los cuestionarios en el programa spss. Para su analisis e interpretacion.
Ademas se realizaron tablas y figuras en el programa Excel para una mejor comprension de los
resultados.

El estudio esta basado sobre una muestra de 50 atletas adscritos a la secretaria de la juventud,

recreacion y deporte. A continuacién se presentan el andlisis de los resultados sobresalientes.

Tabla 2. (Distribucion de la poblacion por grupos de edad.)

Poblacion por Masculino Femenino Frecuencia Porcentaje
edad
15 a 18 afios 7 9 16 32%
19 a 21 afios 3 10 13 26%
22 a 24 afios 4 14 18 36%
25 a 28 afios 1 2 3 6%
TOTAL 15 35 50 100%

Al analizar la distribucién de la poblacion por edad, podemos destacar que se encontrd una
edad minima de 15 afios y una edad maxima de 28 afios, en donde 50 atletas es el total de la

poblaciéon estudiada que equivale al 100 %, 15 atletas son del género masculino y 35 del
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género femenino. También se observo una mayor frecuencia de poblacion en el rango de edad

de 22 a 24 afios que equivale al 36 % de la poblacion.

Tabla 3. (Relacion horas de entrenamiento al dia por edad.)

Hora de 15a18 19a21 22a24 25a28 Frecuencia | Porcentaje
entrenamiento/ anos anos anos anos
dia
1 hora 5 0 6 0 11 22%
2 a 3 horas 6 2 7 2 17 34%
4 a 5 horas 5 11 5 1 22 44%
6 horas o mas 0 0 0 0 0 0%
TOTAL 16 13 18 3 50 100%
Tabla 4. (Relacion horas entrenamiento al dia por sexo.)
Hora de Frecuencia Masculino Femenino
entrenamiento/ dia
1 hora 11 2 9
2 a3 horas 17 8 9
4 a5 horas 22 5 17
6 horas o mas 0 0 0
TOTAL 50 15 35

Los indicadores nos muestran que la mayorfa de los deportistas entrenan de 4 a 5 horas
equivalente al 44% en donde 5 futbolistas son del género masculino y en mayorfa predomina el
género femenino con 17 deportistas de la poblacién destacando el rango de edad de 19 a 21
aflos, seguido por el entrenamiento de 2 a 3 horas en donde llegan 8 jugadores del género
Masculino y 9 del femenino en el cual sobresale el rango de edad de 22 a 24 afios obtenido por
el 34% de la poblaciéon y por dltimo el entrenamiento de una hora que solo lo obtuvo el 22%

de los atletas con 11 jugadores en entrenamiento.

Los nifios y jévenes de 5 a 17 afios deben invertir como minimo 60 minutos diatios en
actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa. La actividad fisica por un tiempo

superior a 60 minutos diarios reportara un beneficio ain mayor para la salud y condicion fisica.
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Los adultos de 18 a 64 anos dediquen como minimo 150 minutos semanales a la practica de
actividad fisica aerdbica de intensidad moderada, o bien 75 minutos de actividad fisica aerdbica
vigorosa cada semana, o bien una combinacién equivalente de actividades moderadas y

vigorosas. (Vifiaspre, 2008)

Como norma general, se recomiendo entrenar 3 dias a la semana si se entrena intenso de 1 a 2
horas, y sélo entrenar de 4 o 5 dias a la semana, 2 horas si la actividad es de baja intensidad.

Esto repercute en que cuanto mas entreno, menos resultado se obtendrd, y si se sigue con el
exceso de entrenamiento se acabara perdiendo fuerza, resistencia y al momento de la

competencia no rendira el deportista. (pombo, 2001)
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Figura 1. (Plan alimentario para atletas en competencia.)

Se analiz6 la frecuencia de la poblaciéon total que se someten a un plan alimentario antes de
cada competencia, en las cuales 12 atletas si tienen un plan alimentario y 38 no tienen uno para
competir. El deportista necesita un plan alimentario antes de cada competencia, ya que el
mayor aporte de energfa se obtiene de los alimentos correctos para poder suplir los gastos
energéticos que se requieren durante la competencia ya que la actividad deportiva supone un
incremento de las necesidades caldricas, al mismo tiempo que necesita un aumento del aporte

de agua para reponer las pérdidas de la misma por el sudor. (Granados, 2010)
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mas de 8 horas

de 7 a8 horas

de 5a6 horas

menos de 4 horas

Horas de descanso por las noches

0 5 10 15 20 25 30 35
menos de 4 horas de 5a6 horas de 7 a 8 horas mas de 8 horas
M Fatiga 0 8 5
B Deportistas 0 9 33 8

Figura 2. (Relacién horas de descanso con fatiga en entrenamiento.)

En la anterior grafica se puede observar la relacién del descanso nocturno con la relacion a la
fatiga durante los entrenamientos, los deportistas que descansan las horas correctas de suefio
que son de 7 a 8 horas establecidas predominan en los resultados con 33 deportistas (barra
azul), mas sin embargo 5 de esos jugadores (barra roja) presentan fatiga ya puede deberse a
diferentes factores como la mala alimentacién. De los 9 deportistas que duermen menos de 7
horas, 8 refieren haber presentado fatiga durante el entrenamiento y no rendir lo suficiente, y

de los 8 deportistas que duermen mas de 8 horas 2 presentan fatiga.

En total fueron 15 jugadores de futbol que no rindieron lo suficiente durante los
entrenamientos, en relacién con su rendimiento deportivo repercutié en diferentes factores
como que el entrenador no los considerara para jugar en los partidos de fin de semana, o que
salieran de cambio a medio tiempo por cansancio, en el marcador final obtuvieron un empate

de 2 a 2 quedando en 7mo. Lugar en la pretemporada.

Durante el suefio nuestro cuerpo repara y crea nuevas estructuras, regula la temperatura
corporal y equilibra el gasto energético, de alli que el ejercicio puede verse como una

herramienta que incentive el suefio y el adecuado descanso nocturno. A medida que pasan los
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afios el nimero de horas necesarias para conseguir un descanso efectivo va decreciendo, pero
deportistas de alto nivel con una carga de trabajo muy elevada pueden llegar a necesitar 8

horas de descanso diario.

En un estudio realizado por Garcia-Mas et al (2003) publicado en la Revista de Psicologia del
deporte se puede analizar como los resultados muestran que a medida que aumenta la edad los
deportistas prefieren acostarse mas tarde (mientras que los deportistas de hasta 16 afios se van
a dormir entre las 21:00 y las 22:00, los mayores de 18 afios prefieren hacerlo entre las 23:00 y
las 24:00), y el grupo de mayores de 18 afios relatan tener un suefio menos reparador percibido
subjetivamente que los mas jévenes. Como parece légico establecen una relacién en donde a
mas horas de entrenamiento, mas cansancio, mas dificultades para levantarse por la mafiana, y

mas dificultades para conciliar el suefio. (Garces, 2003)

ASPECTOS ETICOS DE LA INVESTIGACION

En este caso, se elaboré un documento el cual se entregara a todas las chicas que cumplan con
los requisitos necesarios para llevar acabo el estudio en el cual se les notificara a las mismas el
proposito del estudio y en donde ellas mismas nos daran su consentimiento y aprobacién para

ser parte del trabajo (ver anexo 3)
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CONCLUSIONES

La mayorfa de los deportistas (futbolistas) de la Secretaria de la Juventud, Recreaciéon y
Deporte de Tuxtla Gutiérrez Chiapas no cuentan con un plan alimentario adecuado a sus

necesidades nutricias, para poder rendir en su disciplina.

Al llegar al instituto se pudo observar la falta de interés y/o desconocimiento por parte de los

encuestados sobre la importancia y el cuidado que deben tener en su alimentacion.

Existe una clara relaciéon entre la falta de interés de los atletas y los padres de los mismos,
debido a que en reiteradas ocasiones se cité a los padres sobre el estado nutricional de los

jovenes a lo que se obtuvo una respuesta negativa de la mayoria.

Se concluy6 que la mayorfa de los jévenes que practican futbol no cuidan su alimentacién
como se plantea en la Asociaciéon Dietética Americana, Dietistas de Canada, y el Colegio
Americano de Medicina Deportiva (2009) que la actividad fisica, el rendimiento atlético y la

recuperacion del ejercicio se potencian mediante una nutricién éptima.

Se observé que a pesar de las carencias nutricionales los futbolistas de la secretaria de la
juventud, recreacion y deporte han tenido una participacién destacada en los diferentes eventos
que se han realizado a nivel nacional, y llegamos a la conclusiéon de que pueden tener una mejor
participacién en las competencias nacionales y/o selectivas ya que la alimentacién en el deporte
es de sumamente importancia, al realizar ejercicio fisico, gastamos mucha mas energfa y las
demandas de nutrientes aumentan, pues nuestro cuerpo funciona a mucha mas velocidad, y

afecta nuestra alimentacion en el deporte.

En algunas instituciones ignoran la importancia de la nutricién deportiva o en algunas ni si
quiera las implementan, por eso es necesario el trabajo conjunto de profesionistas

(entrenadores, doctores, nutridlogos, psicologo, ETC.) para el buen rendimiento del deportista.

Nuestro cuerpo obtiene nutrientes a partir de las reservas que hemos creado con los alimentos
consumidos con anterioridad. Nuestras reservas son limitadas, por lo que resulta fundamental

que los deportistas cuiden su alimentacion.
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PROPUESTAS Y/O RECOMENDACIONES

1. A partir de los resultados del presente estudio, se recomienda a la secretaria de
juventud, recreacién y deporte poner un mayor énfasis en el aspecto nutricional de los

futbolistas.

2. Fomentar una mejor relacién entre el equipo de entrenadores de futbol con el Centro
Estatal de Medicina y Ciencias Aplicadas al Deporte (CEMECAD) del instituto
especificamente el 4rea nutricional, para que de manera conjunta se pueda ayudar al futbolista
en su rendimiento fisico a través de un plan esquematizado e individualizado a todos los

jovenes aunado a la preparacion fisica de los mismos puedan dar un mejor rendimiento.

3. Incluir a los padres de familia y/o tutores de los futbolistas para poder darle
seguimiento al plan nutricional que se les prescriba desde su casa, ya que es importante contar

con el apoyo de estos mismos para que se pueda llevar a cabo dicho plan.
4. Serfa muy importante el seguimiento de esta investigacion.

5. Serfa importante el seguimiento de este estudio ya que en el estado de Chiapas existe
una gran cantidad de atletas que han sobresalido de forma importante en el ambito deportivo.
La nutricién juega un papel importante en el desarrollo de los atletas, y en nuestro estado, haria
una gran diferencia en el rendimiento y resultados de los mismos, por lo que se recomienda
poder entregarles un plan nutricional de manera personal para ayudar a los jovenes a poner el

nombre del estado de Chiapas en alto.
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ANEXOS

U%\IIVERSIDAD DE CIENCIAS Y ARTES DE CHIAPAS FACULTAD DE
wreAc
Soaba CIENCIAS DE LA NUTRICION Y ALIMENTOS

ANEXO 1. ENCUESTA
“LA ALIMENTACION COMO UN FACTOR EN EL RENDIMIENTO DE

FUTBOLISTAS DEL INDEPORTE”
Fecha: N. folio:
Deporte: Posicion:
Objetivo general: Brindarla orientaciénalimentariaalos futbolistas delindeporte
para su mayor desempefio en entrenamientos ytorneos.
Instrucciones: Lee y subraya la respuesta correcta a cada pregunta

(Solo puedes subrayar una respuesta por pregunta).

Recuerda que esta encuesta es anonimay personal, agradecemos dar su respuesta
conla mayor transparencia y veracidad a las diversas preguntas del cuestionario.

1.- ¢Quién compra y prepara los alimentos hechos en casa?

2.- ¢Qué tipo de comidas consumes con mas frecuencia?
a) Alimentos frito b) alimentos asados c) alimentos horneados

d) alimentos alvapor e) alimentos a la parrilla f) guisados/cocina a fuegolento
3.- ¢Cuantas veces suele comer fuera de casa durante la semana?

a)l vez b) de 2 a3 veces

) de 4 a5 veces d) mas de6 veces
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4.- ;Cuantas comidas haces al dia?
a) 2 b) 3 c)4 d)5

e) masde 5.

5.- ¢Cuales son alimentos que te desagraden y porque?

0.- ¢Del plato del buen comer, consideras que consumes todos los alimentos que indica la grafica?

a) SI b) NO c) A veces

7.- ¢consideras que tu alimentacion es completa? (especifica tu respuesta)

a) SI b) NO -Porque:

8.-¢Qué otrasactividades deportivasrealizasaparte del futbol? 9.- ;Cuantos afios llevas

practicando esta disciplina?

9.- ¢Cuantas horas le dedicas a tu entrenamiento?

a) 1 hora b) de 2 a3 horas c) de 4 a5 horas

d)mas de6 horas

10.-Menciona cualquier tipode vitaminas o suplementos dietéticos que este ingiriendo

actualmente ;Cuantos toma de cada uno? ¢Con que frecuenciar

11.- Mencione ¢Qué cantidad de agua aproximadamente toma antes de realizar actividad

fisica?
a) 250ml b) 500ml ) 1 litro d) litro 2

e) mas de dos litros.

12.-¢Ingieres algunabebida rehidratante después de tus entrenamientos? Si-no, iporque y que

cantidad ingieres?
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13.- ¢Te has sentido fatigado después de tus sesiones de entrenamiento?
a) SI b) NO

c) A veces

14.- ;cuantas lesiones musculares has tenido en el dltimo ano?
a) Ninguna b)1 )2 d)3
e) Mas de 3

15.- ¢llevas un plan alimentario para poder competir? (especifica tu respuesta)
a) SI b) NO

- Porque:

16.-encaso que tu respuesta ala pregunta anterior fuera SI, squién te prescribié

ese plan alimentario?

17.- ¢Cuantas horas permaneces viendo la televisiéon o jugando videojuegos a lo largo del dia?
a) Ninguna b) 1 hora ) de 2 a3 horas d) de 4

a 5 horas ¢) masde 6 horas

18.- ¢Cuanta horas descansas durante la noche?
a) menos de4 horas b) de 5 a6 horas c) de 7 a8 horas
d) mas de 8 horas

19.- ¢tomas siestas durante el dia?
a) SI b) NO c) Aveces

En caso de ser afirmativo ¢cuanto tiempo?

20.-¢Québeneficios crees tu, que una alimentacién correcta puedeayudara

mejorar tu entrenamiento?

"La comida que ingieres puede ser la mas segura y poderosa forma de medicina o la forma mas

lenta de veneno"
{GRACIAS!
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3 UNIVERSIDAD DE CIENCIAS Y ARTES DE CHIAPAS
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA NUTRICION Y ALIMENTOS

ANEXO 2. HISTORIA CLINICA NUTRICIONAL.

Fecha:

Nutridlogo:

Ficha de identificacién:

Edad: SEXO:

Nombre:

Estado civil:

Deportte y/o disciplina:

Domicilio:
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Dx:

Antecedentes heredo- familiares:

Antecedentes personales patologicos:

Exploracion fisica:
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Datos antropométricos:

Peso:

Talla:

IMC:

Tipo de alimentacion:

Horarios de alimentacién:

a) buena

b) regular

¢) mala

Tiempo

Frecuencia

Lugar

Horario

Desayuno

Comida

Cena

GRUPO DE ALIMENTOS

X

CARNES:

LACTEOS:

CEREALES

FRUTAS

VERDURAS

LEGUMINOSAS

ACEITES:

INTOLERANCIAS
O ALERGIAS:

OTROS:
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Consumes algtin tipo de suplemento vitaminico:

Dieta Recordatorio 24 hrs.

DESAYUNO |COLACION |COMIDA COLACION CENA
CANTIALIME [CANTI|ALIM |CANTI [ALIME |CAN ALIM [CAN |ALIMENT!
IDADNTO [IDADENTODAD |NTO [TIDAD [ENTO[TT O
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ANEXO 3. HOJA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO.

C.
Expreso mi voluntad de participar y/o que mi hijo(a) patticipe en la investigacion titulada: “La

alimentacién como un factor en el rendimiento de futbolistas del indeporte” manifestando que:

o  He podido hacer preguntas sobre el estudio.
o He recibido la informacién necesaria sobre el estudio
o He comprendido que investigacion es de caracter confidencial

o He podido hablar con el joven a cargo de la investigacién: Alvaro Omar Alvarez Castillo.

Comprendo que puedo retirarme y/o retirar a mi hijo(a) del estudio: Cuando yo quiera

Sin la necesidad de dar explicacion alguna
Sin que esto repercuta en mi y/o la salud del (o 1a) joven.
Presto libremente mi conformidad para que mi hijo(a) participe en este estudio de

investigacion.

Nombre y firma del padre o tutor:
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