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1. RESUMEN

Formulada la problematica: ;influye sobre la capacidad aerdbica de adolescentes
jugadores de futbol del Club Atlético Empalme de la localidad de Empalme Villa
Constitucion, un balanceado plan nutricional?, se plantedé como objetivo general
comprobar si mediante la correccion de habitos alimenticios se logra mejorar el
rendimiento aerdbico.

El trabajo se llevo a cabo mediante una investigacion de tipo cuasi experimental,
de caracter cuantitativo.

La investigacion realizada se estructur6 en base a tres etapas: en una primera se
realizaron los pre-test, donde se midio la capacidad aerdbica y hébitos alimentarios del
grupo control y del grupo experimental. Durante la segunda se llevé a cabo el
tratamiento con el grupo experimental y se continud con el mismo entrenamiento en
ambos grupos. En la tercera se reevalud a través de los mismos tests a ambos grupos

Se compararon los resultados obtenidos en ambos grupos y se obtuvieron las
siguientes conclusiones: se logré incrementar el rendimiento aerdbico luego de un
tratamiento destinado a la mejora de la conducta alimentaria de los futbolistas
estudiados.

Los datos arrojados por la investigacién, nos demuestran que la hipotesis

formulada es correcta.

Palabras claves: Capacidad Aerdbica — Alimentacion — Futbol.

2. INTRODUCCION - PROBLEMA

El deportista cree, generalmente, que el entrenamiento es el unico medio que le
permitira mejorar su rendimiento deportivo, pero no es conciente que una adecuada

dieta pueda apoyarlo en la consecucion del mismo.



Para que un deportista cumpla con sus objetivos de incrementar su rendimiento,
debe cumplir o respetar tres puntos fundamentales, de singular importancia:
alimentacion, entrenamiento y descanso.

La alimentacion es la disposicion que presenta un individuo para seleccionar los
alimentos a través de condicionantes externos tales como: las costumbres, la moda , el
entorno.

Resulta oportuno aclarar que comunmente se utiliza el concepto de nutricion
como sinénimo de alimentacion, situacion que consideramos erronea, a partir de que
ambos conceptos poseen una marcada diferencia semantica; contemplando a la nutricion
como: “la suma de procesos fisicos, quimicos, y fisiologicos por los que el organismo
acoge, modifica y asimila las sustancias quimicas que se encuentran en los alimentos”
O

El entrenamiento es “la preparacion fisica, psiquica, técnica, tactica, volitiva y
moral del individuo orientado a la mejora de su rendimiento y sustentado por principios
pedagdgicos y biologicos” @.

El descanso “es el periodo donde se producen modificaciones importantes de las
funciones vegetativas y motoras, como asi también se caracteriza por ser el momento

en el cual se produce o no la adaptacion a la carga del trabajo” ).

(1)Terrados Cepeda — Leiva Mendarte - Aspectos especificos de la nutricion. Mod. 2.3.1 2001
(2) Hegedus Jorge — La Ciencia del Entrenamiento Deportivo — Edit. Stadium. 1998

(3) Volkov, M.V - Los procesos de recuperacion -  Edit. Stadium -

Una nutricion correcta va a ayudar, no s6lo a cubrir los requerimientos caldricos
necesarios para realizar el entrenamiento diario, sino también a acelerar los distintos
procesos de recuperacion durante y después de la carga fisica.

Un deportista debe entrenarse adecuadamente, dormir al menos 8 horas diarias y

llevar a cabo un plan de alimentacion acorde a sus necesidades energéticas. Cualquiera



de estos items, que no se tengan en cuenta o que no se lleven a cabo de forma correcta
afectara su rendimiento. Por ejemplo un futbolista puede realizar la mejor preparacion
fisica, descansar correctamente, pero si no se alimenta como debe producird un
desbalance energético en su organismo que dificultard la obtencion de los logros
deportivos, y lo que es peor aln, tal vez esto atentara contra su salud.

Uno de los factores que atenta contra los deportistas y la poblacion en general, es
el proceso que se comenz6 a generar alrededor de la década del 80°, en el siglo xx, en
E.E.U.U.. “Dentro de este marco comenzd el surgimiento de los restaurant “Fast Food”,
que daban respuesta a una necesidad manifiesta por su estructura laboral, ofreciendo
comidas rapidas, situacion que se extendid vertiginosamente en una poblacion orientada
a la competitividad y eficiencia. Ahora bien, ¢ cudl es la calidad de estos alimentos?.
Estos lugares ofrecen comidas con un alto porcentaje graso, bajo contenido de fibras
como asi también de vitaminas A, C, y Calcio, y una excesiva cantidad de proteinas” @),

Esta moda de rapida expansion por todo el mundo, evidentemente no podia
mantenerse ajena a una sociedad netamente consumista como la nuestra, adoptando
estereotipos que no siempre son beneficiosos (al menos dentro del campo de la
actividad
fisica). Esto ademads, en nuestro caso, atenta contra un patrén cultural alimenticio muy

arraigado que responde tipicamente a las caracteristicas de un pais agroganadero.

(4) Pujol P. — Amat . Nutricion, Salud y Rendimiento Deportivo. Barcelona 1991 : 73

Si bien, atn hoy, este proceso se manifiesta con importancia en los grandes
centros urbanos, en poblaciones mas pequeiias como la nuestra, comienzan a aparecer
los primeros indicios — con el surgimiento de lugares de venta masiva, que son sitios de

reunion donde los jovenes consumen no sélo algin tipo de comidas rapidas, sino



también bebidas alcohdlicas— que nos determinan una continuidad en este proceso
de transformacion de los habitos alimenticios.

Todo este acontecimiento se ve apoyado por medios masivos como son la
television, la radio, y también la prensa escrita, que no hacen mas que colaborar en esta
direccion.

Este es el punto donde se presentan hoy en dia los mayores problemas. “La
adecuada alimentacion es una cuenta pendiente para muchos en nuestro pais, y esto lo
vivenciamos dia a dia, no solo con los jovenes futbolistas sino también con el resto de
la poblacion” ©.

Indiferencia, ignorancia, desconocimiento, falta de conciencia y falta de recursos
econdmicos son algunos de los factores que seguramente llevan a que la mayoria de la
gente no se alimente correctamente y por ende los deportistas, sobre todo los nifios y
jovenes, no cumplan con este punto tan importante que es la nutricion.

Creemos que una adecuada alimentacion en deportistas de 15 a 16 afios de edad

que practican futbol y cumplen con un sistema de entrenamiento, mejoraran su

capacidad aerdbica y por ende su rendimiento fisico.

(5) Fabio Escribano— Piden pan... —Diario Olé¢ 2002 Julio 22— Seccion Investigacion Especial- :

19.



3. HIPOTESIS

Un consumo nutricional balanceado colaborara a aumentar el rendimiento

aerobico de los jovenes futbolistas de 15 y 16 afos del Club Atlético Empalme.



4. OBJETIVOS

Generales:

. Indagar la influencia de una alimentacion balanceada acorde a las
necesidades nutricionales de futbolistas de 15 y 16 afios para elevar su

rendimiento aerobico.
Especificos:

. Indagar sobre los hébitos alimenticios a través de un diario de
comidas en futbolistas de 15 y 16 anos de edad, en grupo control y en el grupo
experimental en la etapa de pre-test.

. Evaluar la capacidad aerdbica en ambos grupos, en la etapa de
pre-test.

. Reevaluar habitos alimenticios, en grupo control y en el grupo
experimental en la etapa de pos-test.

. Reevaluar la capacidad aerdbica en ambos grupos, en la etapa de

pos-test.



S. FINALIDAD

Sin importar qué clase de actividad fisica y o deporte se practique siguiendo una
dieta adecuada se puede mejorar el nivel deportivo y conseguir que el entrenamiento
tenga mayor resultado.

Una buena nutricion es vital para todos los deportistas, tanto para el de elite
como para aquel que solamente desea mantener la forma fisica y su salud.

Los alimentos que se ingieren, inciden en los niveles de energia, en el
desempefio vital y sobre todo en la salud.

Con esta investigacion se intentara comprobar la deficiencia o malos habitos
alimenticios que tienen nuestros atletas y la incidencia de esto en sus rendimientos.

Ademas de una adecuada relacion entre el entrenamiento y el descanso, tiene
una gran importancia llevar a cabo un correcto Plan de Alimentacion, que entre otras
cosas estard determinado por lo que se come, a que hora, como, donde, con quien y que
duracion tendré la comida.

Con esto apuntamos hacia el futuro, tratando de perfeccionar los fundamentos y
corrigiendo los malos habitos alimenticios de estos deportistas, con ello se habra

asegurado nuestro objetivo.



6. MARCO TEORICO
6.1. Generalidades

El rendimiento de un deportista no sélo depende de los niveles de preparacion
fisica, sino también, necesita del control de ciertos aspectos que en definitiva
determinaran su performance.

El atleta cree, como es logico, en el entrenamiento como unico medio para
acceder a la mejora de su rendimiento, sin tener en cuenta los elementos que influyen
directamente en sus posibilidades de expresar una magnitud fisica mayor: la
alimentacion y el descanso. Estos dos ejes conformaran junto al entrenamiento una
triada que a través de su andlisis intentaremos explicar y dar una practica soluciéon a una
realidad — en la cual se encuentra inserta la mayoria de la poblacion de deportistas de
nuestra zona — que nos determina en primer instancia deficiencias porcentuales en la
combinaciéon de los principios inmediatos . La escasa conciencia alimentaria de
nuestros deportistas y de la poblacion en general es un factor determinante que se ve
plasmado durante la actividad fisica.

A pesar de considerar a la Alimentacion, el Entrenamiento y el Descanso 7,
como factores estrechamente relacionados y sumamente importantes en la consecucion
no solamente de los logros deportivos, sino también como elementos determinantes de
la salud, enfocaremos nuestra investigacion tomando en cuenta, casi exclusivamente una
de las tres variables que componen el A.E.D : la alimentacion.

Quedard entonces para un trabajo posterior la posibilidad de abocarnos con

mayor profundidad a la investigacion de los restantes componentes de esta triada, sobre

todo en lo

(6) H. de C., Grasas, Proteinas.

(7) De ahora en mas: A.E.D



concerniente al descanso, ya que el entrenamiento es un tema ampliamente estudiado.

En esta investigacion se trabajé con un grupo de adolescentes de 15 y 16 afos
que practican Futbol en un club de la localidad de Empalme Villa Constitucion.

Centramos nuestro estudio en esta franja etaria ya que es aqui, en la
adolescencia, donde se producen los mayores cambios (explosion hormonal) en el
organismo, que permiten la mejora de sus aptitudes fisicas y psiquicas, y representan
por su importancia la prioridad impostergable en todo ser humano.

Es por eso, que no se debe dejar de destacar ninguno de los factores ponderables
para lograr el méaximo objetivo. Ellos son: una correcta nutriciéon y un ejercicio /
descanso adecuado.

Es importante tener sumamente en cuenta la preponderancia de los factores
genéticos que determinan en Ultima instancia el desarrollo del deportista, quedando para
el entrenador un estrecho margen, del cual intentara obtener los mayores beneficios que
crea conveniente para la evolucion del atleta.

El organismo no crece indefinidamente, lo hace en forma organizada y su fin lo
marca la madurez. Es bueno destacar que el crecimiento, en términos generales, se
refiere a la totalidad del cuerpo humano (huesos, piel, visceras, musculos, sistema
nervioso, sistema cardiovascular o circulatorio, etc.). También se debe recalcar la
enorme importancia que le cabe en este proceso a la constelacion endocrina (glandulas
de secrecion interna), las que aseguran su participacion, incluyendo desde las hormonas
hipofisiarias, tiroideas, hasta las de caracteristicas sexual.

Entre los 10 y 16 afios, es cuando la diferencia de tamafio entre los chicos de una
misma edad cronologica se hace mas evidente y eso le permite a algunos, sacar
rapidamente ventajas mayores, sobre todo cuando se realizan esfuerzos fisicos o

actividad deportiva.



La diferencia de evolucion, hace que cominmente, los que “se van quedando”,
los que crecen menos, vayan siendo desplazados a veces en una practica deportiva, pero
aqui deportistas y entrenadores no deben olvidar que mas tarde, mucho de los chicos
que han tenido un crecimiento lento, pueden recuperarse y a veces superar a algunos
que inicialmente los desplazaron.

La eleccion de este segmento etario se debid a la posibilidad de disponer de
jovenes que ya han alcanzado su pubertad, con todo lo que ello implica: adaptacién a la
gran transformacion morfoldgica y funcional que influyen sobre la personalidad del
mismo, es decir, una rapida evoluciéon del sistema muscular 6seo y del aparato
cardiorrespiratorio, acompafiado de un excesivo desarrollo sexual y genital. Y es
precisamente esta explosion hormonal la que nos da a los entrenadores las condiciones
fisiolégicas necesarias para el comienzo de la implementacion sistematica del
entrenamiento de los sistemas energéticos y las cualidades fisicas esenciales para la
evolucion en el rendimiento en el fatbol.

Todas estas exigencias fisicas producen un gasto energético extra. Los
mecanismos de producciéon de energia celulares, necesitaran entonces que nuestro
organismo disponga de todos los nutrientes indispensables. Debido a esto, a este
periodo se lo considera de gran importancia, ya que el atleta debe contar con un plan
nutricional acorde a las necesidades caloricas que le representa no sélo la practica del
deporte, sino también los requerimientos energéticos primordiales en el proceso de
regeneracion.

Pero ademads, y este es un aspecto que se acentud en los ultimos afios, y el cual el
entrenador lo deberia utilizar como un elemento a su favor, ha surgido en los jovenes
una conciencia estética que los lleva a, en alglin sentido, tener cierto tipo de recaudo en

la eleccidn de los alimentos.



Por lo tanto, consideramos que en esta etapa, se conjugan dos elementos muy
importantes a tener en cuenta: el aumento de las necesidades caldricas y la demanda de
informacion nutricional de los atletas, lo que nos permite inferir de una manera mas

directa en ellos.
6.2. Futbol y Nutricion

Los estudios de investigacion en el Fuatbol han sido dirigidos,
predominantemente al tratamiento de lesiones y a la subsecuente rehabilitacion de los
jugadores. También han sido publicadas varias aplicaciones de las ciencias humanas, en
un concepto amplio de las palabras, a diferentes aspectos del juego. A principios de la
década del "90 se vieron los primeros estudios dirigidos a las demandas energéticas,
produciéndose recomendaciones acerca de la preparacion nutricional en los diferentes
niveles competitivos. Sin embargo, las necesidades nutricionales de los futbolistas,
generalmente, solo atraen la atencion del técnico y del médico del equipo, cuando el
jugador necesita perder peso. Otras ocasiones en que la nutricion es un foco de atencion,
es por la necesidad de planificar la alimentacion previa a la competencia.

“Aunque muchas personas creen que la potencial contribucion de la nutricion en
el aumento de la perfomance en futbol esta solo asociada a la dieta de precompetencia,
la misma tiene una significativo aporte como soporte del proceso de entrenamiento. El
entrenamiento en futbol, en la mayoria de los casos, es muy demandante, y
especialmente en el comienzo de una nueva temporada. Por lo tanto, los deportistas
deben no solo ser capaces de cubrir las demandas energética de las sesiones de
entrenamiento, sino también ser capaces de recuperarse rapidamente, para estar en
condiciones de responder a los entrenamientos futuros, y sentirse de la mejor forma para

participar en los eventos competitivos” .

(8) Introduccion. Nutricion y Fatbol . 1994 Febrero 10/11: 2



Los jugadores no profesionales (amateurs) también tendran las demandas
energéticas adicionales de sus ocupaciones laborales y/o educativas, ademas de los

entrenamientos y partidos que les demande la practica del futbol.

6.3. Demandas energéticas en el futbol

6.3.1. Energia aerobica

Analisis realizados sobre los movimientos durante un partido de fatbol han
demostrado que “un jugador de elite cubre una distancia aproximada de 11 kilémetros a
una velocidad promedio de 7.2 km/h, durante la competencia™®. Esta distancia es solo,
en un grado limitado, una medida de las requerimientos fisioldgicas de un jugador,
porque ademas de correr este se compromete con muchas otras actividades demandantes
de energia, tales como: saltar, caerse, levantarse, cabecear, trabar, empujar, chocar, etc.

Una evaluacién mas precisa de la demanda de energia total durante un partido,
puede lograrse realizando mediciones fisioldgicas en relacion con los momentos del
juego.

“Con el correr del tiempo han existido varios intentos para determinar la
contribucion aerdbica al metabolismo en el fatbol, midiendo el consumo de oxigeno
(VO2 max.) durante un partido, obteniendo valores de 1 a 2 ml/min.” ©.

Estos valores, han sido refutados, sosteniendo que los medios utilizados en la
medicion otorgaron valores no representativos del VO2 max.. El problema anterior ha

sido minimizado por el desarrollo de un sistema telemétrico (K2)

portable, para la medicion del VO2 max.. Con este sistema se logréo medir el VO2 max.

(9) Jens Bangsbo . Demandas de energia en el futbol competitivo. Nuticion y Futbol. 1994

Febrero 10/11:3 -5



relacionado con varias actividades propias del futbol, habiéndose obtenido valores entre
2 y 4 ml/min. segiin el movimiento realizado.

Otros autores, han obtenidos datos del gasto de energia aerdbico durante un
partido, a través de la medicion continua de la frecuencia cardiaca (FC), relacionando
esta con el VO2 max. en pruebas de laboratorio. Debido a que este procedimiento no
presenta dificultades en la practica, los datos que otorga precisan de una manera mas
exacta la contribucion aerdbica en el futbol. Se han obtenidos valores promedio de
alrededor del 75% del VO2 max. gracias a tales estimaciones "'”. Si bien es cierto que
existen deficiencias en la estimacion del VO2 max. a partir de las FC, éstas parecen
limitadas a cortos periodos de un partido.

6.3.2. Energia anaerdbica

Para los jugadores profesionales de elite, la duracion total de los esfuerzos a alta
intensidad, durante un partido de futbol, es de alrededor de 7 minutos.

La concentracion de lactato en sangre en comUnmente utilizada como un
indicador de la produccién de energia lactdcida anaerdbica. Las concentraciones de
lactato en sangre (La S) de jugadores suecos de primera division fueron de 9.5 y 7.2
mmol/l después del primero y segundo tiempo, respectivamente; mientras que los
valores correspondientes a los jugadores de cuarta division fueron 4.0 y 3.9 mmol/l. V.

Las concentraciones medias de La S de 3-7 mmol/l han sido reportadas en
jugadores alemanes amateurs y jugadores de fiatbol ingleses universitarios 2.
Comprendemos que la relevancia del lactato como un indicador puede ser cuestionado

debido a que durante
(10) (Reilly y Thomas, 1979; Ekblom, 1986; Bangsbo, 1994)

(11) Ekblom, 1986

(12) Smith y colls., 1993



un partido se combinan esfuerzos de alta intensidad con movimientos que actiian de
forma regenerativa, por lo tanto es determinante en momento en que se realiza la
muestra.

El fatbol es un juego complejo en el cual las demandas fisiologicas son
multifactoriales y varian marcadamente durante un partido. Las demandas pueden ser
tan altas que llevan a la fatiga, interfiriendo la perfomance fisica, potencial y la
perfomance técnica, aiin a intensidades submaximas de ejercicio.

Hacia el final de un juego, una disminucion en el rendimiento tal vez no este
solamente asociada a los periodos de ejercicio intenso, sino también a la fatiga general
como resultado de la duracioén total del partido.

La eleccion de la capacidad aerdbica como variable utilizada en este trabajo de
investigacion se debe a la importancia que tiene el desarrollo de este sistema energético
en la edad estudiada para el incremento de las bases que permitirdn soportar, entre otras

cosas, cargas de trabajo especificas y superiores.

6.4. Alimentacion

La Alimentacién / Nutricion 12 «

es un proceso integrado dentro del organismo,
integrado con todos los sistemas ya que todos ellos necesitan energia. La nutricion es un
complejo sistema de mecanismos fisicos y quimicos constituido de forma interactiva
con todas las demas funciones del organismo” (19,

La historia de la nutricién ha sido marcada por una tendencia, muy frecuente,

que determiné hacer de la misma un compartimento estanco no permitiendo aprovechar

sus

(13) De ahora en mas A/N



(14) Leiva Mendarte X, Terrado Cepeda N. Centro Olimpico de Estudios Superiores. Aspectos

Especificos de la Nutricion. Madrid. 2001 Marzo : 23

conocimientos para la mejora del rendimiento deportivo.
6.4.1. La nutricion a través del tiempo

La importancia del consumo de carbohidratos, proteinas y grasas despierta gran
incertidumbre desde tiempos remotos. La relacion estrecha de la nutricion con el
rendimiento deportivo, es uno de los topicos que genera mas debates dentro de la
comunidad cientifica. El valor que tienen los principios inmediatos y su combinacion en
el proceso de preparacion del deportista, se remonta a los antiguos griegos. Desde esos
tiempos, ya se planteaban la importancia o no de un consumo extra de proteinas. Desde
entonces se creia que una alta ingesta de proteinas ayudaba a aumentar el tamafio y la
fuerza muscular.

Aun en el siglo pasado se creia que el aumento del consumo de proteinas proveia
al cuerpo de energia necesaria para mejorar el rendimiento deportivo, pero debido a esto
los deportistas de esa época consumian grandes cantidades descuidando a los
carbohidratos y a las grasas.

Sin embargo, estudios realizados durante la Gltima mitad del siglo XIX y el
primer cuarto del siglo XX, revelaron que las proteinas cumplian un papel mucho mas
pequefio y pasaron de ser el combustible principal a no tener virtualmente ninguna
contribucion.

Como consecuencia de esto, a lo largo de las primeras tres cuartas partes del
siglo, los trabajos orientados hacia la nutricién deportiva se concentraron en analizar la
importancia metabdlica de los carbohidratos y las grasas, ignorando casi por completo
la verdadera importancia de las proteinas.

Los estudios mas recientes han demostrado, retomando viejas teorias, que las

necesidades proteicas de los deportistas fuerza y de resistencia deben ser mayores que



los de una persona sedentaria. Demostraron ademas, que los requerimientos dependen
del tipo de deporte que se realice y del programa de entrenamiento.

La grasa como fuente energética requiere de gran importancia en los ejercicios
de larga duracion. Esto es conocido desde que estudios realizados en aves y peces
migratorios, confirmaron que estos animales en sus largos viajes, tienen como principal
fuente energética la grasa. También se conoce desde los primeros exploradores polares
(que utilizaban en sus expediciones una alimentacion muy rica en grasas) que en el
hombre, es también la fuente principal de energia para largos desplazamientos.

Todo se confirm6 en estudios que, valorando el cociente respiratorio,
demostraron que la grasa era el substrato energético principal en reposo y en ejercicio
de baja intensidad.

Comenzando los anos ‘70, numerosos estudios demostraron que la constitucion
de una buena dieta estd determinada por un ingesta equilibrada de carbohidratos y
grasas como asi también de proteinas.

6.4.2. La nutricion en la actualidad

En los ultimos tiempos, el papel que desempena la nutricion dentro de un
entrenamiento para mejorar el rendimiento deportivo ha logrado una importancia
considerable.

La escasa conciencia nutritiva de nuestros deportistas y de la poblacion en
general es un factor determinante que se ve plasmado durante la actividad fisica.

Los seres humanos necesitan energia y es la A/ N la forma en la cual la obtiene.
Todas las células necesitan energia y si bien, en un determinado deporte, un sistema se
manifiesta con mayor magnitud que otro es, al fin y al cabo, todo el organismo quien de
una forma u otra interviene.

“Los mecanismos de produccion de energia por parte de la célula, son los

responsables ultimos del rendimiento deportivo y en ellos estan las razones postreras de



los éxitos o fracasos del entrenamiento de competicién”(15 ). No sélo la A / N es
importante en cuanto a los mecanismos de produccion de energia para la realizacion de
los entrenamientos, sino que también participa estrechamente en los procesos de
recuperacion de capital importancia en la planificacion deportiva.

Es importante tener un conocimiento detallado de las necesidades nutritivas que
se manifiestan en un determinado esfuerzo. El cumplimiento de las necesidades basicas
nutritivas en las distintas disciplinas no tan s6lo comporta una mejoria en el rendimiento
atlético sino que en ocasiones puede evitar situaciones de alto riesgo. Las restricciones
caloricas de ciertos deportes y la imposibilidad de controlar lo que realmente se come,
puede colocarnos en una situacion de desventaja. Las anemias nutricionales que afectan
a los deportistas, son algo frecuente. Generalmente se le atribuye esto al deporte, pero
mas bien, responde a incorrectos planes alimenticios. Teniendo en cuenta lo antes dicho,
junto al requerimiento caldrico del atleta, dan a la nutricién un aspecto preventivo
sumamente importante.

Los alcances preventivos de la nutricion no sélo afectan a los deportistas sino
también a la poblacioén en general. Todos deberiamos disponer de una dieta equilibrada
que contengan los elementos nutritivos de cada uno de los distintos grupos de
alimentos.

Por el contrario, una dieta desequilibrada que contenga exceso de algunos
alimentos y deficiencias en otros, seguramente causard en un determinado momento
diferentes trastornos organicos.

Un plan nutricional ideal debe ser aquel que contenga un equilibrio de los
elementos nutritivos y también en el contenido calodrico, teniendo en cuenta para esto el

tipo de actividad fisica que realiza cada individuo (laboral, deportiva, educativa, etc.).

(15) Leiva Mendarte X, Terrado Cepeda N. Centro Olimpico de Estudios Superiores. Aspectos

Especificos de la Nutriciéon. Madrid. 2001 Marzo : 11



Con una dieta adecuada y suficiente se podrian solventar todas las necesidades
caloricas de nuestro organismo, pero la trasculturalizacion alimentaria en la cual
estamos inmersos, especialmente en las grandes ciudades, no nos permite mantener una
apropiada alimentacion. El surgimiento de los denominados “Fast Food” han elevado,
indudablemente, el porcentaje graso de nuestra ingesta, no permitiendo mantener los
parametros ideales y necesarios para un correcto funcionamiento energético.

El gasto energético de una persona sedentaria varia entre 2000 y 2800 calorias
diarias. El tipo de actividad fisica que se realice aumentard el requerimiento
dependiendo de la duracion intensidad y tipo de deporte. Probablemente la mayoria de
los deportistas deben aumentar su consumo caldrico teniendo en cuenta las proporciones
de los macro y micro nutrientes. Muchas veces se intenta compensar el gasto energético
mediante el consumo de alimentos suplementarios tipo snack, que si bien son ricos en
energia el mayor porcentaje de esta proviene de las grasas y no contienen generalmente
las cantidades adecuadas de vitaminas, minerales y fibras.

Para estimar el requerimiento energético solicitado en cada una de las
actividades deportivas es imprescindible tener en cuenta el gasto caldrico que presenta
un adolescente en su etapa de crecimiento.

Dentro de las actividades de alta intensidad los Hidratos de Carbono (H. de C.)
son el nutriente mas solicitado en cuanto a la utilizacién como fuente energética. Sin
embargo su utilizacion se ve limitada debido a que sus reservas son pequenas. En los
ejercicios intensos la disminucion de este componente, ademdas de afectar al
rendimiento, produce la utilizacién de proteinas para la produccion energética, lo que
conlleva al aumento de la produccion de amonio acelerando la aparicion de la fatiga.

Una ingesta adecuada de H. de C. entre las sesiones de entrenamiento resulta de

capital importancia para evitar el desarrollo de una fatiga progresiva que inducira al



sobreentrenamiento. Las fuentes de H. de C. deben tener un alto indice glucémico ya
que un aporte insuficiente puede conducir a la hipoglucemia, fatiga central y
agotamiento.

Las reservas de H. de C. se encuentran almacenadas bajo la formula de
glucogeno (polimero de la glucosa) en el higado y en los musculos.

Durante el ejercicio fisico se producen una serie de regulaciones hormonales y
metabolicas que llevan al aumento de la captacion de glucosa sanguinea por parte de los
musculos en actividad, mientras tanto el higado suministra glucosa para mantener los
niveles y evitar asi la hipoglucemia. Si la actividad fisica intensa continua al punto de
agotar los depodsitos de glucogeno del higado, los niveles de la glucosa en sangre
descenderan, degradando y utilizando las grasas y/o la proteina. Una deficiente
captacion de glucosa por el musculo acelera la aparicion de la fatiga.

Las Grasas son una fuente de energia lenta. Cuando estas se utilizan el atleta
puede trabajar solamente al 40% - 60% de su capacidad maxima. Sin embargo el
entrenamiento aumenta la utilizacion de estas disminuyendo el consumo de H. de C., lo
que en definitiva influird sobre el cansancio. La importancia de las grasas como fuente
energética dependerd de la intensidad del ejercicio como asi también de los depositos de
hidratos. Las grasas se almacenan en el organismo en forma de triglicéridos llegando a
constituir entre el 10 y el 15 % del peso corporal. Estas proporciones disminuyen en
sujetos entrenados.

Durante el ejercicio fisico se producen una serie de estimulos metabolicos y
hormonales (adrenalina y noradrenalina) que llevaran al incremento de la utilizacion de
las grasas en forma de 4cidos grasos libres. El entrenamiento regular de resistencia
aumenta la capacidad del musculo esquelético para emplear las grasas como fuente

energética.



Las necesidades de Proteinas en los deportistas se ven aumentadas debido a la
mayor utilizacion de energia oxidativa durante el ejercicio fisico, proceso que se da con
mayor intensidad con altas cargas de trabajo y en estado de agotamiento de las reservas de
H. de C..

El ejercicio produce cambios en la composicion de los aminoacidos plasmaticos.
El sobreesfuerzo aumenta la utilizacion de aminoacidos (AA), alguno de los cuales son
esenciales. La interrupcion prolongada de la ingesta alimentaria producird una
disminucion de la masa muscular puesto que, siendo esta la mayor reserva de proteinas
se degradara para mantener los niveles de glucosa en sangre y la composicion normal de
los AA.

Los microtraumatismos generados durante la actividad fisica en las fibras
musculares determinan pérdidas de AA. Esto induce la aparicion de procesos de
inflamacion y reparacion después del ejercicio los que requieren suministros de AA.

Los tejidos viscerales constituyen la segunda mayor reserva de AA. El ejercicio
puede determinar un aumento en la contribucion de las proteinas viscerales en el
intercambio de AA entre los drganos.

Lamentablemente no se cuenta con un alimento que contenga todos los
componentes necesarios, ese es un concepto que debe tenerse siempre presente cuando
se trabaja con deportistas teniendo en cuenta que ellos en muchos casos basan su
alimentacion en pocos componentes. Nuestro organismo necesita sustancias diferentes y
estas deben provenir de una amplia variedad de alimentos. En muchos casos la
imposibilidad de alimentarse en forma integral lleva a que algunos atletas recurran a la
utilizacion de suplementos nutricionales buscando en ellos “soluciones magicas™ que les
permitan elevar su disponibilidad energética; sin considerar que basta con una correcta

alimentacion para cubrir sus requerimientos diarios.



6.5. Entrenamiento

6.5.1. Preparacion Fisica

La Preparacion Fisica (P.F.) “es uno de los componentes primordiales, del
Entrenamiento Deportivo, para desarrollar las cualidades motoras: fuerza, velocidad,
resistencia, flexibilidad y coordinacion. La misma se divide en general y especial” (16),

En la primera se pretende desarrollar equilibradamente las cualidades motoras
antes mencionadas. Un desarrollo importante de la P.F. general nos dard las bases para
mejorar las cualidades fisicas especiales (técnico, tactico, psiquico). La P.F. general
debe ser organizada de tal manera que favorezca el desarrollo polifacético y
proporcional de las distintas cualidades motoras. Esta preparacion funcional pone al
atleta potencialmente en condiciones de perfeccionar una modalidad deportiva
determinada, pero por si sola no puede lograr grandes resultados deportivos, debera sin
lugar a dudas, estar acompafiada de una P.F. especial.

La P.F. especial debera desarrollar las cualidades fisicas motoras con las
exigencias que un deporte concreto lo determina.

Al desarrollar el proceso de P.F. especial es fundamental tener en cuenta las
exigencias particulares de cada deporte. En especial los grupos musculares que
intervienen en la mayoria de las acciones (y sus antagonistas) deberan ser sometidos a la
accion mas importante ya que son ellos los que soportaran grandes cargas.

Los ejercicios seleccionados para el entrenamiento deben ser aquellos que
contemplen las exigencias de la actividad deportiva, manteniendo el régimen de trabajo
dentro de los tipos de contraccion muscular que se efecttian en la competencia. También

es importante que los tiempos de duracion de los ejercicios se asemejen a los de la

actividad competitiva.



(16) Platonov V. La Preparacion Fisica. 3° ed. Barcelona. : Paidotribo : 9

Un enfoque diferenciado del método de la P.F. es indispensable si se atiende a
las exigencias de cada deporte y fundamentalmente en relacion a cada cualidad fisica
(velocidad, fuerza, resistencia, coordinacion, flexibilidad).

Pero también es importante desarrollar estas cualidades motoras bajo distintos
estados del organismo: luego de la entrada en calor , en la mitad de la competencia o en
el final de la misma. Por ello en el proceso de P.F. especial es indispensable tener en
cuenta este hecho y trabajar sobre un método que permita al deportista no sélo presentar
indices suficientemente altos de las cualidades fisicas, sino también poder realizarlos en
condiciones de fatigas progresivas.

Los rendimientos de las especialidades deportivas dependen especialmente de
las capacidades fisicas, técnicas y tacticas desarrolladas. Cuando estas capacidades se
relacionan con alguno de los niveles de entrenamiento (basico, especifico o
competitivo), las capacidades adquieren una naturaleza diferenciada en funciéon de su
distinta orientacion en el entrenamiento para su desarrollo.

La prioridad del entrenamiento en los distintos niveles se extiende de mayor a
menor tiempo en los modelos de cargas continuas a cargas concentradas en un ciclo de

entrenamiento.

6.5.2. Modelos de planificacion del entrenamiento

La planificacion del entrenamiento ha experimentado significativas
modificaciones en los ultimos afios. Estos cambios se han manifestado sobre todo en los
contenidos y la estructura del proceso de entrenamiento y la secuencia para el desarrollo

de las capacidades.



Segin sean los efectos de las formas de aplicacion de las cargas de
entrenamiento con una orientacion definida sobre el rendimiento especifico, se pueden
distinguir tres tipos de cargas:

1- Cargas regulares: Son las que se aplican a lo largo de toda la
temporada con mayor o menor énfasis en funcién de las caracteristicas de las
etapas o periodos de entrenamiento. Se suelen emplear en mayor medida en
deportistas jovenes y en deportes de resistencia donde las capacidades
determinantes de rendimiento son pocas.

2- Cargas acentuadas: Se aplican es espacios mas cortos de tiempo,
de forma mads intensiva y con una secuencia metodoldgica concreta en la
orientacioén de las cargas. Se aplican en todo tipo de disciplina siempre que el
deportista tenga un cierto nivel de experiencia deportiva.

3- Cargas concentradas: se aplican en espacios mas cortos,
concentrando en mayor medida que en las cargas acentuadas, el volumen y la
intensidad de trabajo sobre una orientacion definida de carga. Su aplicacion debe
llevarse a cabo con deportistas de ¢lite y con un alto grado de entrenamiento.

En funcion de estas formas de aplicacion de cargas es posible distinguir

numerosas variantes de modelos de planificacion:

Periodizacion Tradicional:

Esta basado en la periodizacion clasica de Matveyev. Se basa en una distribucion
regular de las cargas con una orientacion segun las caracteristicas de los periodos y
etapas del macrociclo. Se caracteriza por el incremento del volumen al comenzar el

macrociclo para luego dejar paso al incremento de la intensidad.



La dinamica de variacion de las cargas de entrenamiento debe ser diferente
segun la disciplina deportiva. Por ej., en deportes de fuerza — velocidad, la carga de
volumen es mdas acentuada, mientras que la intensidad de la carga especifica tiende al
maximo. En deportes de resistencia la carga de volumen es elevada mientras que la
intensidad se mantiene relativamente baja. En la distribucion de contenidos es obvio que
aquellos que tengan mayor caracter general se ubicaran en el periodo preparatorio,
mientras aquellos que posean caracteristicas especificas del deporte o sean de mayor

intensidad se planifiquen al final del periodo preparatorio o en el competitivo.

Macrociclo Integrado:

Agrupa los contenidos y medios de entrenamiento en corto espacio de tiempo y
con una aplicacion de la carga en forma acentuada. Este sistema ideado por Navarro
mantiene, por un lado, la distribucién de carga durante la temporada que propone un
elevado volumen de entrenamiento como asi también una elevada intensidad durante el
ciclo, y por otro, respetando las dindmicas en cuanto a su caracter general y especial
(Periodizacion Tradicional ).

El objetivo se centra en la idea de que el deportista tenga todos los contenidos de
entrenamiento que se utilizan a lo largo de la temporada, concentrados en periodos mas
cortos, pero suficientes como para que se alcancen los cambios fisioldgicos pensados.
La integracion de estos contenidos se da en periodos de entre seis y diez semanas.

Al Macrociclo Integrado lo componen distintas fases con una orientacion

funcional determinada. Cada fase consta de uno a cinco microciclos.



Sistema de Bloques:

Este sistema propuesto por Verjoshanskij para los deportes ciclicos de
resistencia se basa en su teoria del entrenamiento concentrado y consecutivo y en los
ultimos avances en la fisiologia y bioquimica. En este sentido, Verjoshanskij considera
demostrado que el mecanismo fisiologico de la resistencia se sitia especialmente en el
interior de la célula muscular. En consecuencia el entrenamiento produce en primera
instancia cambios a nivel celular del musculo para luego producir una modificacion
adaptativa en la sangre, el sistema cardiocirculatorio y otros sistemas. Durante la fase
preparatoria se prepara la capacidad del organismo del deportista para trabajar a
velocidad elevada y no tanto, la velocidad de ejecucion del ejercicio de competicion.

Verjoshanskij propone utilizar tres niveles de velocidad de la distancia:

1° Nivel: la velocidad limite (de competicion): el logro de este nivel se planifica
solamente en el momento de las principales competiciones.

2° Nivel: la velocidad maxima: es el nivel que el deportista debe lograr en un
determinado periodo de la fase preparatoria. No debe provocar una excesiva solicitacion
del organismo o causar alteraciones.

3° Nivel: la velocidad optima (sub-maxima): es el nivel sobre el cual se
desarrolla la mayor parte del entrenamiento de ritmo.

Toda la base de la organizacion del entrenamiento viene impuesta por dos
principios:

- Principio de la supercompensacion: supone la aplicacion sucesiva de
estimulos de entrenamiento, cada vez mas intensos y especificos, sobre la base de las
adaptaciones a las cargas precedentes aplicadas al organismo.

- Principio de la direccion antiglucolitica de la adaptacion:

comprende la finalizacion de la orientacion del proceso de adaptacion del organismo de



un atleta hacia una actividad rapida que requiera resistencia y permita reducir al minimo

la produccion de la energia por la glucolisis.

El Macrociclo ATR:

Su punto mas sobresaliente se encuentra en la periodicidad y la permutacion de
la orientacion preferencial del entrenamiento. Esto se logra alternando tres tipos de
mesociclos: de acumulacién, de transformacion y de realizacion.

En la fase de acumulacion, los objetivos estaran centrados en la elevacion del
potencial técnico y motor que son la base para una preparacion especifica. Esto se
lograra con entrenamientos de volumenes altos e intensidades moderada.

En la fase de transformacion, se debera lograr la transformacion del potencial de
las capacidades motoras y técnicas en la preparacion especifica. Se enfatizard en la
tolerancia a la fatiga y la estabilidad de la técnica. En esta fase se utilizaran
entrenamientos con volumenes optimos e intensidad aumentada; el entrenamiento en un
estado bastante descansado.

Y por ultimo, en la fase de realizacion, se buscard el logro de los mejores
resultados dentro del margen disponible de preparacion, utilizando de forma tan
completa como sea posible las capacidades motoras y técnicas dentro de la actividad
competitiva especifica. En este periodo se utilizaran ejercicios con intensidad maxima,
en estado de descanso total.

La idea general del ATR se estructura en base a dos puntos fundamentales
dentro del disefio de entrenamiento:

> la concentracién de cargas de entrenamiento sobre capacidades

especificas u objetivos concretos de entrenamiento.



> el desarrollo consecutivo de ciertas capacidades y objetivos en

bloques de entrenamiento especializados o mesociclos.
6.6. Descanso

6.6.1. El descanso dentro del Entrenamiento Deportivo

Los tiempos modernos, se caracterizan dentro de lo deportivo, por una constante
evolucion y superacion en los rendimientos.

La elevacion de los rendimientos, se deben en gran medida, a la superacion de
las cargas de entrenamiento y de competencia. Pero a esto, debemos agregarle el
desgaste producido por la actividad profesional, el estudio o peor aun, las dos
situaciones. El conjunto de estas actividades pueden acentuar aun mas la fatiga y
obstaculizar el perfeccionamiento deportivo. Es por esto que, cobra gran importancia, el
estudio de las leyes que regulan los procesos de recuperacion y de los métodos que
aumentan la eficacia del descanso luego de una actividad deportiva o dentro de la
misma.

En estudio de los procesos de recuperacion abarcan también las variaciones
funcionales esenciales, como asi también los cambios fisiologicos que aseguran el
mejoramiento de la capacidad de soportar una carga fisica.

“La recuperacion es un problema importante tanto en la practica del deporte,
como en un plano mas general. Las medidas de tipo sociales, econdomicas y médicas que
contemplan el mejoramiento de la salud y la longevidad, tiene por objetivos luchar
contra la fatiga, crear condiciones que aseguren la mayor eficacia posible de
recuperacion de la capacidad de trabajo e investigar los medios que permitan optimizar
el descanso™!”.

Los estudios realizados sobre este tema son numerosos, desde aquellos que

investigan los efectos de la recuperacion durante la actividad deportiva misma,



inmediatamente después, luego de varias horas o a largo plazo (dias).Se han abordado
los diferentes aspectos de este problema, como asi también la influencia de los métodos

tradicionales y los modernos
(17) Volkov, M.V. Los procesos de recuperacion en el deporte. Stadium : 7

En un primer momento se plantean casi tres teorias humoro-locales que daban
respuesta a esta problematica: el agotamiento de los recursos energéticos de los
musculos esqueléticos; la acumulacion de los deshechos metabolicos en los musculos y
la hipoxia.

Esto demostraba el papel importante que se le atribuia a los factores locales. Con
el tiempo , la idea de que la fatiga provenia del sistema nervioso central fue adquiriendo
cada vez mas adherentes. Secenov fue quién adelanto esta teoria, retomada luego entre
otros por Uhtomski en 1927.

Diversas son las teorias que intentan dar explicaciéon a los fendmenos que
determinan la aparicion de la fatiga, como asi también existen gran cantidad de métodos
que procuran retrasar su aparicion o restablecer el organismo en la forma mas rapida
para que pueda soportar una nueva carga de trabajo. A los fines de la importancia que
requiere este tema para nuestra investigacion, nos limitaremos a caracterizar solamente
y dentro de lo que podemos considerar como descanso pasivo, la importancia del suefio.

Sin lugar a dudas, ante determinados esfuerzos, el descanso activo se convierte
en un elemento de mayor efectividad para lograr una recuperacion mas rapida de los
sistemas afectados al trabajo fisico. Pero no en todos los casos en conveniente su
aplicacion, por ejemplo, en condiciones de fatiga creciente, la eficacia del descanso
activo disminuye convirtiéndose en un elemento negativo dentro del entrenamiento.

“La practica deportiva muestra muchos ejemplos de deportistas que, tras
interrumpido provisoriamente el entrenamiento por diversas razones (enfermedad,

traumatismo y otras) lo retoman a un nivel superior de rendimiento. Este tipo de



situacion, se representd en investigaciones cientificas en donde se intenté determinar la
influencia de una cura de suefio de 10 a 40 dias sobre la capacidad de trabajo de
levantadores de pesas y corredores de fondo. Se establecid que los deportistas al retomar
sus actividades lo hicieron con un nivel de rendimiento igual al anteriormente alcanzado

y en algunos casos lograron establecer records mundiales™'®

. Aparentemente este
tiempo de descanso se podria comparar como al de una puesta a punto, donde se permite
la eliminacion de todos los residuos acumulados de los esfuerzos.

Se puede considerar al suefio como el descanso pasivo mas efectivo. Se puede
distinguir dos fases dentro del suefio: una lenta y otra rapida. A lo largo de una noche se
presentan cuatro o cinco veces. Durante la fase lenta, la respiracion y la frecuencia
cardiaca se tornan mas lentas, la tension arterial disminuye, el débito sanguineo baja,
particularmente en 6rganos vitales importantes como el cerebro, el higado, los rifiones;
disminuye el metabolismo y la temperatura del cuerpo, los musculos se relajan
completamente.

La fase rapida del suefio se caracteriza por una elevacion de la actividad motora
que se manifiesta por contracciones de los musculos de la cara, de los flexores de los
dedos, movimientos de brazos y piernas y movimientos rdpidos de los ojos. Se
acompaiia con un aumento de la frecuencia cardiaca y de la presion arterial, como asi
también de un aumento de la frecuencia respiratoria. Esta fase se presenta por primera
vez luego de 90 minutos después del adormecimiento. La alternacion de ambas fases es
necesaria para un eficaz descanso.

El suefio mas eficaz se comprobod en los casos en los que el periodo de
adormecimiento no superd los 20 minutos y la duracion maxima de los intervalos de
descanso completo era superior a los 40 minutos. A medida que se eleva la capacidad de

entrenamiento, el suefio de los deportistas mejora (disminuye la fase de adormecimiento

y se alargan los intervalos de descanso).



Existen varias causas que pueden perturbar el suefio, cambio de huso horario,
cambio del lugar de descanso habitual, y ademas un elemento de suma importancia

para esta investigacion que es la perturbacion del régimen alimenticio.
(18) Volkov, M. V. Los procesos de recuperacion en el deporte. Stadium : 91

No es conveniente acostarse luego de una comida importante en cuanto a la
cantidad, para esto se recomienda una caminata previa que favorezca el proceso
digestivo. La ultima ingesta de la noche debera realizarse dos o tres horas de acostarse.
Esta no debera contener bebidas excitantes (té, café, etc.), ademas debe ser de menor
cantidad que el almuerzo sin llegar a ser demasiado categorico ya que una absorcion
moderada de alimento genera un descenso de la excitabilidad del sistema nervioso
central, lo cual es condicion indispensable para el pasaje del estado de vigilia al suefo.

Algunas teorias sustentan que para conseguir un suefio mas efectivo es necesario
consumir una comida liviana inmediatamente antes de acostarse.

Por lo tanto, el control de la alimentacion, no solo es necesario para una correcta
compensacion del gasto energético y para asegurarse la funcion plastica del organismo,
ademas de contener todas las sales minerales y vitaminas necesarias, sino que también
es fundamental ya que en forma indirecta, por la incidencia que tiene sobre el suefio,
participa en los procesos de recuperacion del deportista.

Por ultimo, consideramos que tanto la alimentacion, el entrenamiento y el
descanso, son elementos fundamentales que todo entrenador o preparador fisico debe
tener en cuenta a la hora de comenzar con un plan de entrenamiento.

De los tres, creemos que el que presenta mayores falencias y por lo cual la
utilizamos como variable de investigacion, es el de la alimentacion. Este es un punto
donde, lamentablemente a nivel nacional, cada dia se agrava mas por la crisis
econdmica. Sin embargo, detectamos al respecto, que particularmente en nuestra zona

de trabajo es un problema mas bien de habitos que de deficiencia alimentaria.



Sin importar que clase de actividad fisica y o deporte se practique siguiendo una
dieta adecuada se puede mejorar el nivel deportivo y conseguir que el entrenamiento
tenga mayor resultado.

Una buena nutricion es vital para todos los deportistas, tanto para el de elite
como para aquel que solamente desea mantener la forma fisica y su salud.

Los alimentos que se ingieren, inciden en los niveles de energia, en el
desempefio vital y sobre todo en la salud.

Consideramos oportuno remarcar que, a medida que nos abocamos cada vez mas
a esta investigacion, nos encontramos con una orfandad de postulaciones o
investigaciones sobre la triangulacion de estos tres elementos que componen el E.D.A.,
siendo este un hallazgo secundario ya que no era el eje que constituyo este disefio.

Esperamos por lo tanto que pueda, en cierta forma, aportar algunos datos
estadisticos que sirven para describir una realidad en la cual estdn inmersos nuestros

jovenes deportistas.



7. METODO

7.1. Tipo de disefio

Se utilizard un disefio cuasi-experimental, a través del cual se podra establecer

de una manera objetiva el comportamiento de cada variable dentro de cada grupo.

PRE-TEST TRATAMIENTO POST-TEST
CAP. AER ALIMENT CAP. AER ALIMENT

R.G.A 01 02 X 03 04
R.G.B 01 02 03 04

R= Asignacion al azar

G= Grupo de sujetos

A= Grupo experimental

B= Grupo control

X= Tratamiento: plan alimentario, charlas, publicaciones

0= Observacion y medicion de sujetos de un grupo

7.2. Ambiente

La investigacion se realizd en el Club Atlético Empalme, perteneciente a la

localidad de Empalme Villa Constitucion. Pero cabe aclarar que el 78% de los jugadores

estudiados pertenece a ciudades y localidades aledafias como: Villa Constitucion,

Pavon, Fighiera, Theobald, Sargento Cabral, J. B. Molina y Coronel Bogado.

7.3. Poblacion y Muestra




La muestra que se eligio para llevar a cabo el proyecto estd conformada por un
grupo de 28 adolescentes que realizan la practica del futbol en forma sistematica y
constante, comprendidos entre los 15 y 16 afos, de sexo masculino, pertenecientes al
Club Atlético Empalme, de la localidad de Empalme Villa Constitucion. Se trabajo bajo
el supuesto de que dichos jugadores constituyen una muestra de los futbolistas de 15 y
16 afios del mismo nivel.
Para este estudio se tomo sin excepcion alguna, a todos los deportistas que
componen las siguientes divisiones: 4ta y Sta.
Los sujetos fueron divididos por sorteo al azar, conformando dos grupos de igual
cantidad numérica:
- Grupo experimental (grupo A): 14 deportistas
- Grupo control (grupo B): 14 deportistas

Ambos grupos cumplieron con un mismo plan de entrenamiento.
7.4. Grupo Experimental

Al grupo experimental se le entregd un plan nutricional acorde a sus necesidades
energéticas, se los proveyd de informacion escrita, como asi también se le brindd

charlas informativas referentes al tema incluyendo también a sus padres.
7.5. Grupo Control

El grupo control no recibi6 ningln tipo de estimulo y/o informacion relacionada

con el plan de alimentacion.
7.6. Tratamiento estadistico

El tratamiento estadistico de los datos fue realizado a través del anélisis
descriptivo correspondiente y a través de la aplicacion de técnicas inferenciales.

Fueron utilizadas técnicas de comparacion de medias de tipo paramétrico, ya que
las variables estudiadas tienen distribucién normal. Para testear las diferencias entre la

medicion pre y post test , tanto para el grupo experimental como para el grupo control,



fue utilizado el test-t de comparacion de medias o test de diferencias apareadas,
considerando el tratamiento de muestras relacionadas (comparaciones “antes-después”).
Para testear diferencias entre mediciones del grupo experimental vs. el grupo control en
el momento de pre-test, se realizd el test-t de comparacion de medias para muestras
independientes.

Debido a que los tamafios muestrales fueron menores a 30, considerando el
supuesto de normalidad de las variables, se ratificaron los resultados obtenidos a través
de la aplicacion de tests no paramétricos, utilizando el Test de Wilcoxon para el caso de
muestras relacionadas, y el test U de Mann-Withney para muestras independientes. Los
resultados de los test no paramétricos coincidieron en todos los casos con los de los test

paramétricos.



8. DISENO

8.1. Instrumentos

lera. Etapa. Pre-test: Se midieron las siguientes variables:
- Conducta alimentaria: diario de comidas (Anexo I)
- Capacidad aerobica : Test de Cooper. ( Anexo II)
- Gasto energético:
= Tabla de LM.B. (Anexo III)
= Tabla de gasto energético por entrenamiento. (Anexo III)
= Tabla de gasto energético por otras actividades (Anexo III).
2da. Etapa. Tratamiento: Se administr6 un plan alimentario en el grupo
experimental.
- Alimentacion: se orientd de acuerdo a las necesidades individuales
- Informacion de Conducta alimentarias:
=  charlas (Anexo IV)
= folleto (Anexo V)
3era. Etapa. Post-test: Se reevaluaron las conductas alimentarias y la capacidad
aerdbica en ambos grupos con los mismos instrumentos utilizados en el pre-test.

Planilla de control

Se volcaron todos los datos correspondientes a las evaluaciones de capacidad
aerdbica y alimentacion que se hicieron tanto en el pre-test como en el post-test en los

grupos R.G.A y R.G.B (Anexo VI).

8.2. Variables

Las variables evaluadas fueron:

v Capacidad aerobica, medida a través de la distancia recorrida en el Test de Cooper



v’ Consumo caldrico, medida a través de las calorias diarias consumidas
4 Porcentaje de carbohidratos
v Porcentaje de grasas

4 Porcentaje de Proteinas

Todas las variables analizadas son de tipo cuantitativo, continuas.



9. RESULTADOS

Un grupo de 28 adolescentes de 15 y 16 afios pertenecientes al Club Atlético
Empalme, de la localidad de Empalme Villa Constitucidon, que realizan la practica del
fatbol en forma sistematica y constante, fueron evaluados en relacion a la ingesta total
de calorias diarias, porcentaje de ingestas de carbohidratos, grasas y proteinas y
distancia recorrida en el Test de Cooper.

Los deportistas fueron divididos en dos grupos de 14 individuos cada uno: grupo
A o grupo experimental y grupo B o grupo control, no detectindose diferencias
significativas entre dichos grupos en todas las variables evaluadas antes de iniciado el
trabajo especifico, por lo que podemos decir que, al momento de inicio, ambos grupos
eran homogéneos.

Se presentan a continuacion los valores de promedios y desvios standard de los
grupos experimental y control en el momento inicial (pre-test), para cada una de las

variables estudiadas:

Grupo experimental Grupo control
Desvio Desvio

Variables promedio | estaindar | promedio| estandar | Conclusion

Total de calorias diarias | 2341,67 | 684,80 | 2416,90 | 417,56 ns

% carbohidratos 49,20 11,56 46,75 8,40 ns

% grasas 30,57 9,90 33,81 10,48 ns

% proteinas 20,23 4,12 19,44 4,85 ns
Distancia Test de Cooper | 2624,29 | 236,80 | 2689,64 | 198,48 ns

Tabla 1: valores de promedios y desvios estandar en grupo control y experimental.

Al evaluar los cambios de la variable Total de calorias diarias, en cada uno de
los grupos después del tratamiento (plan alimentario, charlas, publicaciones),

observamos que en el grupo experimental el Total de Calorias diarias aumentd



significativamente (p<0.01), mientras que en el grupo control no se observaron
cambios.

El aumento promedio de calorias en la ingesta en el grupo experimental es de
233 cal., lo que representa aproximadamente un 10% del valor inicial.

Se presenta a continuacion el grafico correspondiente a la comparacion de los
valores promedios de la variable Total de Calorias diarias Pre Test vs. Post Test, para el

grupo experimental y control (grafico 1).

Total de Calorias diarias
3000
2575,12
2500 - 234167 2416,90 2449,09
O pre-test
20001 M post-test
<0.01 ns

500 | ns_|
1000 -

500

0
grupo experimental grupo control

Grafico 1: comparacion de los valores promedios del total de calorias diarias pre test vs post

test.

Cuando se analizo la calidad de la ingesta, pre-test y post-test para ambos

grupos, se observo la siguiente composicion (tabla y gréafico 2).

Grupo experimental

pre-test post-test
% Carbohidratos 49,20 55,11
% Grasas 30,57 25,59
% Proteinas 20,23 19,30

Grupo control

pre-test post-test
% Carbohidratos |46,75 48,48
% Grasas 33,81 31,74
% Proteinas 19,44 19,78




Tabla 2: porcentajes de los principios inmediatos en ambos grupos.

Grupo experimental
Pre-test

20,23

49,20

30,57

O % Carbohidratos @ 9% Grazas O % Proteinas

Grupo experimental
Post-test

18,30

55,11

O % Carbohidratos B % Grasas 0% Proteinas

Grupeo Control
Pre-test
19,44

46,75

33,81

O % Carbohidratoz @ % Grazas 0% Proteinas

Grupeo Control
Post-test

18,75

48,45

3,74

0 % Carbohidratos W% Grazas O9% Proteinas

Grifico 2: comparacion de los principios inmediatos en ambos grupos durante as distintas efapas

Cuando se testearon las diferencias entre los valores pre-test y post-test para

cada uno de los porcentajes de los distintos nutrientes, se observo:

» El porcentaje de carbohidratos aument6 significativamente (p<0.01) en el

grupo experimental, mientras que en el grupo control, no se observaron

diferencias significativas (Grafico 3). El aumento de ingesta de carbohidratos en

los sujetos sometidos al tratamiento fue del 12%, mientras que los sujetos del

grupo control aumentaron menos de un 4%.




» El porcentaje de grasas disminuyé significativamente (p<0.01) en el
grupo experimental, mientras que en el grupo control, no se observaron
diferencias significativas (Grafico 4). La disminucion de la ingesta de grasas en
el grupo experimental fue del 16% respecto al valor inicial, mientras que en el
grupo control se observé una disminucion de tan sélo un 6%.

» El porcentaje de proteinas no se modifico significativamente en ninguno

de los dos grupos estudiados, siendo, en promedio de 19.7% (Grafico 5).

% % de Carbohidratos

60

55,11

50

40

o pre-test
M post-test

30 -

20

10 -

grupo experimental grupo control

Grafico 3: modificacion de los porcentajes de carbohidratos en ambos grupos,

comparando los resultados de las distintas etapas.

% % de Grasas
40
35 | 33,81

@ pre-test
M post-test

grupo experimental grupo control

Grafico 4: modificacion de los porcentajes de grasas en ambos grupos.



% % de Proteinas

25

20,23
20 | 19.30 19,44

19,78

O pre-test
M post-test

grupo experimental grupo control

Grafico 5: modificacion de los porcentajes de proteinas en ambos grupos,

comparando los resultados de las distintas etapas.

Por ultimo, y a fin de testear la Hipodtesis en relacion a la mejora del rendimiento
aerobico, fueron analizados los cambios en la variable Distancia en el Test de Cooper
(en mts.).

Se observd que el grupo experimental mejord significativamente (p<0.01) la
distancia del Test de Cooper, mientras que el grupo control no presentd diferencias

significativas antes y después del periodo de trabajo (Grafico 6).

Mts. Distancia Test de Cooper

3000

2624,29 278536 2689.64 271893

2500 -
2000 -

O pre-test
1500 | W post-test

1000 -

500 -

grupo experimental grupo control

Grafico 6: promedio de metros recorridos por ambos grupos durante las distintas etapas



10. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

De los resultados expuestos se concluye, en relacion a la hipdtesis planteada,
que un consumo nutricional balanceado, mejora el rendimiento aerdbico.

Comprobamos que corrigiendo habitos alimenticios de los futbolistas estudiados,
se produjo un cambio importante en su perfomance aerdbica.

La ingesta balanceada de nutrientes en personas que realizan ejercicio resulta de
una importancia fundamental para el mantenimiento de un nivel nutricional acorde a las
necesidades. Ademads, permitird el mantenimiento o el aumento de las performance
deportiva y admitira una recuperacion adecuada, lo que favorecerd la reduccion de los
riesgos para la salud.

De los resultados arrojados por el test de alimentacion (diario de comidas)
correspondientes a la fase de inicial de la investigacion, se determind que: tanto en el
grupo experimental como en el control, la ingesta diaria de calorias es insuficiente
(2341.67 cal. y 2416.90 cal. respectivamente) para los deportistas del Club Atlético
Empalme, de la localidad de Empalme Villa Constituciéon , ya que creemos que
necesitan como minimo una ingesta de 2500 calorias. En la etapa de divisiones
inferiores, por la cual transitan estos jugadores, no solo hay que cubrir el gasto de
energia consumida, sino que también hay que darles un plus para el crecimiento.

Ademas, se observo deficiencias a nivel de ingesta de carbohidratos en los dos
grupos (menos del 50% de las calorias totales). Creimos necesario elevar ese porcentaje
al menos a un 55%.

Por otro lado, se advirtid una tasa elevada de grasas, superior al 30% en el
grupo control, y un 25.59% en el grupo experimental. Entendimos conveniente, reducir
el consumo de las mismas, a un 20-25% aproximadamente.

En tanto, los porcentajes de proteinas, fue de alrededor del 20% del total de las
calorias, en ambos grupos, lo que consideramos correcto para este tipo de deportistas.

Los valores que nos propusimos alcanzar, tal vez no sean los ideales para los
deportistas estudiados, pero tampoco consideramos conveniente intentar un cambio mas
radical, en este primer trabajo con el grupo.

Seguramente, si se pudiese continuar este proceso, los parametros irian variando
gradualmente hasta lograr alcanzar los porcentajes mas adecuados para cada uno de

jugadores.



Los datos proyectados por el test (Cooper) con el cual se midi6 la capacidad
aerdbica de los jugadores, en el pre-test, nos muestran valores muy dispersos, lo que
llevo a tener un desvio estdndar demasiado pronunciado.

Vale aclarar, que si bien existen otros métodos para medir capacidad aerdbica, la
realidad econdémica de la institucion a la cual pertenecen los jugadores estudiados, como
asi también la lejania geografica con centros urbanos importantes, nos estimuld a
decidirnos por un test sencillo, econdmico y de facil ejecucion, pero que a significado
de gran importancia durante mucho tiempo y que hoy en dia contintia vigente.

A través del tratamiento (plan alimentario, charlas, publicaciones) que se aplico
en el grupo experimental, se modifico de manera significativa, el total de calorias
diarias consumidas en ese mismo grupo. En promedio el aumento fue de 233 calorias, lo
que representa un 10% del valor inicial. En tanto, el grupo control, no presenté cambios
significativos.

Los porcentajes de algunos de los principios inmediatos se modificaron en el
grupo experimental: se aumento la ingesta de carbohidratos en un 12%, mientras que los
sujetos del grupo control, apenas la aumento6 en un 4%.

El total de grasas, bajo en un 16% en el grupo experimental, en tanto, bajo tan
solo un 6% en el grupo restante.

Los valores correspondientes a las proteinas, no presentaron cambios de
importancia en ninguno de los dos grupos estudiados, siendo en promedio de 19.7%.

Los datos lanzados en la medicioén de la capacidad aerdbica en el post-test, nos
muestra una mejora significativa en el grupo experimental, del orden del 5.6 %, al
mismo tiempo que el otro grupo, no manifestd un aumento destacado (1.10%).

Quizas, el test utilizado no sea el mas indicado para evaluar la influencia de
algunos de los principios inmediatos sobre la mejora del rendimiento aerdbico del
deportista (hecho que en ningin momento fue nuestro objeto de estudio), pero es
evidente que un ordenamiento en la calidad y cantidad de los alimentos, mejor6 la
capacidad de rendimiento de los sujetos, situacion que se vio reflejada en los resultados.
Ademas, las mejoras observadas en los test, nos muestran un aumento en la capacidad
del organismo para activar y utilizar las reservas de energia.

De lo antes expuesto, puede concluirse que el aumento de las calorias totales
diarias, como asi también, cambios en los porcentajes de los principios inmediatos,
mejord la capacidad aerébica de los jugadores de futbol de 15 y 16 anos del Club

Atlético Empalme.



Por lo tanto, creemos que la alimentacion, uno de los tres elementos que
componen el A.E.D., es un punto fundamental para una adecuada preparacion fisica.

Examinar la importancia de los restantes componentes de la triada, el
entrenamiento y la recuperacion, intimamente relacionados con el objeto de estudio, la
alimentacion, necesitan de otros espacios de andlisis, por lo tanto quedard para otra

oportunidad, una investigacion sobre los mismos.



11. DISCUSION

Los resultados arrojados por esta investigacion, producto del andlisis de una
muestra, reflejan la realidad de una poblacion que abarca, no solo a futbolistas de 15 y
16 afios, sino también a la gran mayoria de los deportistas de la zona geografica a la
cual pertenece el grupo investigado.

Al comienzo de la investigacion partimos de un supuesto en el cual creiamos que
éste déficit alimentario se debia no a una cuestion estrictamente econémica, Sino mas
bien, a otros factores. Luego de analizados los primeros datos confirmamos dicho
supuesto, ya que la falencia es producto de una desinformacién en cuanto a los
alimentos que debe consumir un deportista. Aun aquellas personas con posibilidades, no
ingieren comidas ricas en variedad como verduras y pescados. En general, por una
cuestion cultural nos inclinamos mas hacia las harinas y los dulces.

Esto nos alentd a continuar con nuestra tarea, ya que vimos mas factible la
posibilidad de lograr un cambio.

Anhelamos que esta investigacion sea un aporte importante para el incremento
del rendimiento deportivo de la poblacion estudiada, sin olvidar que esto puede
significar una colaboracion en pos de la mejora de la calidad de vida del resto de la
sociedad.

Quizas este trabajo aliente a otros a continuar investigando sobre el tema.
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13. ANEXO

ANEXO I:

Diario de comidas

Un diario de comidas es un registro escrito del consumo diario de alimentos y

bebidas. Es una forma excelente de evaluar sus habitos alimentarios actuales y de



encontrar exactamente el que, por qué y cuanto estd comiendo. Esto le permitird
controlar si su dieta esta bien equilibrada o si carece de algunos nutrientes importantes,
y le hara tener mas cuidado respecto a sus patrones alimentarios habituales y a su estilo
de vida.

Pésese y escriba, todo lo que coma y beba durante una siete dias consecutivos.
Es importante no cambiar la dieta habitual mientras lleva este registro.
Debe anotar cada cucharita de azicar que le pone al café, cada vaso de agua que bebe,

etc, es decir todo lo que ingiere

DIARIO DE COMIDAS

APELLIDO Y NOMBRES:
EDAD:

DEPORTE u OTRA ACTIVIDAD FISICA:

POR FAVOR ESCRIBA TODO LO QUE COME Y BEBE DURANTE UNA

SEMANA.

Para esto debe:

1- Escribir todo lo que coma o tome en el orden que fue consumido.

2- Incluya comidas y snacks como asi también gomas de mascar, caramelos o
cualquier otra golosina.

3- Escriba la cantidad que consume. Use tazas y cucharas de medidas standar.
Anote porciones de carnes en gramos.

4- Escriba los items agregados a las comidas (azucar al cereal, manteca al pan,
condimentos a una ensalada, etc.)

5- Escriba la hora en la que come.

6- Describa el modo de preparacion de la comida (horneada, asada, frita,

hervida, etc.)




7-  Explique cudl era su estado de animo en le momento de ingerir los alimentos
(ansioso, aburrido, contento, deprimido, enojado, cansado, feliz, relajado,
celebrando, otro).

8- Especifique, donde (escuela, casa, bar, etc.) y con quién comid (un amigo, la
familia, etc.)

9- Describa que estaba haciendo mientras comia (mirando T.V, leyendo,
charlando, otro) y la duracion de la comida.

10- Indique cudn hambriento estaba en el momento de ingerir los alimentos
(muy, demasiado, poco, etc.)

11- Incluya una lista de cualquier suplemento vitaminico o mineral que

consuma. Escriba el nombre del suplemento, la cantidad de vitaminas o

minerales que contiene, y la cantidad consumida.



EJEMPLO DE ANOTACION DE COMIDAS Y DE BEBIDAS

DIA: 1 FECHA : 03/04/02
HORA COMIDA ACTIVIDAD | DONDEY |ESTADODE| MODOY HAMBRE
ANIMO TIEMPO DE
CON QUIEN PREPARA-
CION
Leche desc. Mirando T.V. | En casa. Relajado
8:00 Con café. 10° S6lo
AM (1 taza) e T Un poco
2 tostadas
con queso
Yoghurt Recreo En Escuela Feliz
(250 ml) 5. Con un amigo
10:00 ¢/ zucaritas 2| | | e Bastante
AM cucharas)
Bife (150 g) Charlando En casa. Cansado
30° . o
12:30 Ensalada de Con mi familia Alaplancha | Muy
Lechuga y
PM
tomates.
(aceite,
vinagre)
Un jugo Ades. | Escuchando |En casa. Aburrido
. (250 ml.) La’radlo sslo. | | Sediento
14:00 3 galletitas de 15
PM &
agua
3 caramelos Escuchando | En el patio Relajado
Musica De casa
1500 | 0 TTTTT e poco
PM Tomando sol-
Arroz ¢/ leche | Mirando En casa. Molesto
T.V . Frio Muy
16:00 (2 tazas) 10° Eeorrrlnano mi
PM
Peceto Charlando Restaurante Celebrando
20:00 (200grs) 1:30 h. Con mi novia
c/papas Al horno Demasiado
helado
2 bochitas
1 coca de 350
ml.




ANEXO II:

Test de cooper

El Test de Cooper es el test mas utilizado para averiguar la capacidad de
rendimiento aerobico. Normalmente se realiza sobre una pista de 400 mts, también
puede efectuarse en la cancha de futbol.

Segun la longitud recorrida en 12 minutos pueden sacarse conclusiones sobre la
capacidad de resistencia del jugador. Las tablas de valoracion para los diferentes niveles
de edad y clases de rendimiento facilitan al entrenador conocer la capacidad de
resistencia de sus jugadores en comparacion con la de otros, o grupos de prueba.

De todas formas debe advertirse que la comparacion interindividual sélo sera
relativamente indicativa, ya que depende de la tipologia del corredor y de la posicion de
juego, con lo cual pueden esperarse diferentes capacidades de resistencia. Por lo tanto

las verdaderas conclusiones y posibles mejoras deberan de forma individual.



ANEXO III:

Nomograma para la estimacion de las necesidades caloricas

Instrucciones para estimar las necesidades caloricas

Para determinar el aporte deseado de calorias, procédase de la siguiente forma:

1- Con la ayuda de un alfiler localice el peso ideal en la columna I.

2- Lleve el extremo de una regla de 30 cm hasta el punto localizado por el alfiler.

3- Lleve el otro extremo de la regla hasta el valor sefialado por la altura del paciente en
la columna II.

4- Lleve el alfiler hasta el punto en que la regla cruza la columna III.

5- Apoye la regla sobre el alfiler localizado en la columna III.

6- Gire el extremo izquierdo de la regla hasta localizar los valores correspondientes al
sexo y la edad del paciente que aparecen en la columna IV.

7- Lleve el alfiler al punto en que la regla cruza la columna V. Se obtiene asi el valor
de las necesidades caloricas basales del paciente en 24 hs, que representa las calorias
que precisa el individuo en ayunas mientras realiza reposo en la cama.

8- Para obtener las calorias adicionales para la actividad y el desarrollo de trabajo, es

necesario incrementar el aporte kilocaldrico basal en cierto porcentaje. En adultos, debe

afadirse a la cifra de calorias basales un 50 al 80% en caso de trabajo manual, un 30 al

40% en caso de trabajo ligero o un 10 al 20% en caso de actividad restringida, como la

que se realiza en la cama o estando en reposo en una habitacion. En nifios, debe afiadirse

a la cantidad de calorias basales un 50 al 100% si su edad esta comprendida entre los 5y

los 15 afos. Este calculo puede llevarse a cabo de forma aritmética o empleando las

columnas VI y VII. Si se elige este ultimo método, localice el "tanto por ciento por
encima o por debajo del nivel basal" deseado en la columna VI. Mediante la regla,
conecte este punto con el alfiler localizado en la columna V. Lleve el alfiler al punto en
que la regla cruza la columna VII. Este valor representa la cantidad de kilocalorias que

se estiman necesarias para el paciente.



ANEXO 1V:

Charla con los deportistas y su familia

Realizamos una charla informal con los deportistas seleccionados para el grupo
experimental y su entorno familiar, con el objetivo de informarles sobre temas
referentes a la Nutricion y su relacion con el rendimiento fisico.

En la misma abarcamos distintos temas como:
v’ Nutricion y Salud

v’ Nutricién y Deporte

v Importancia del entorno familiar

4 Composicion energética de los alimentos

v" Alimentos favorables y perjudiciales

A pesar que la mayoria de los deportistas seleccionados para este grupo no
reside en la localidad donde esta situada la Institucion Deportiva, concurrid un gran
numero de padres, demostrando asi su interés por el tema.

Creemos que la reuniéon fue sumamente positiva no sélo por la cantidad de
participantes sino también por el interés demostrado por los mismos a través de las
preguntas realizadas.

Es de destacar dos aspectos importantes: por un lado gran parte de los
concurrentes pertenecen a localidades muy pequefias, ubicadas geograficamente lejos de
asentamientos importantes donde el manejo de éste tipo de informacion es mas fluido;
por otro lado el factor econdmico, en muchos casos, no les permite tener acceso a otras

fuentes informativas (consultas a profesionales, Internet, etc.). Por lo tanto consideraron



de gran valor la posibilidad a través de esta reunidon de interiorizarse acerca de estos
temas.

Si bien en ningin momento de esta charla, ni a lo largo de todo el proceso de
investigacion, se les brindd a los deportistas ni a sus responsables algun régimen
estricto de comidas, nuestra Uinica intencidon en todo momento fue la de guiarlos para

tratar de mejorar sus habitos alimenticios.



ANEXO V:

Alimentacion del deportista

Una adecuada alimentacion es imprescindible para cualquier nifio en
crecimiento, y mas aun para aquellos que realizan actividades deportivas en forma

sistematica.

¢, Qué conspira contra una buena alimentacion?.

a) Una mala informacion en el momento de confeccionar la dieta, al permitir la
eliminacion progresiva de los alimentos fundamentales, como la leche y sus

derivados, vegetales, cereales, frutas, carnes, huevo, etc.

b) Los malos hébitos alimentarios como por Ej.:

- el abandono del desayuno en los chicos que quieren dormir cinco minutos mas, y

que mas tarde sera reemplazado por un alfajor o una golosina.

- el uso y abuso de golosinas a toda hora, que luego terminara con el poco apetito

de algunos, a lo que se debe sumar las bebidas gaseosas y los helados en verano.

- el no tener en cuenta el respeto que debe existir por el horario de las comidas.

- durante el almuerzo o cena, la ingestion exagerada de liquidos, comer

aceleradamente y sin masticar si es posible.

- preferencia por el agregado abundante de mayonesa o mostaza.

- marcada predileccion por la carne vacuna, rechazando el pescado, higado,

vegetales o frutas.

- abuso en exceso de las frituras.

La reiteracion de todos estos hechos los llevaran a padecer serios inconvenientes

y muchas veces son los que hacen fracasar a jovenes que poseen una especial y genuina

condicion para la practica de los deportes en general.

¢) El medio ambiente:



Es decir la gente que rodea al niflo, no sélo los padres, sino los encargados de
darles de comer en forma habitual u ocasional, que en algunos casos, lo unico que les
interesa es que terminen pronto sin ni siquiera mirar que es lo que comen o bien
haciéndoles ingerir alimentos en forma abundante que seguramente no serd la mas

conveniente.

Alimentos inconvenientes para el deportista:

Frituras - Guisos - Salsas muy condimentadas - Manteca - Conservas en latas -
Embutidos Fiambres - Mayonesas - Vinagres.

Quesos fermentados (tipo roquefort o fundidos )

Dulce de leche - Helados fabricados con crema - Facturas de panaderias -Mermeladas

acidas Chocolate - Gaseosas - Bebidas alcoholicas.

Estas prohibiciones tienen por finalidad facilitar la digestion, con el objeto de proteger
al higado, ya que éste 6rgano cumple una importantisima funcion durante el ejercicio y
posteriormente cuando se efectia la recuperacion, hecho éste que posibilita la

reiteracion del esfuerzo deportivo.

Alimentos convenientes para el deportista:
Comer mucho no es comer bien. Se come bien cuando se ingieren alimentos que
aportan al organismo todo lo que necesita para cumplir con exigencias cada vez

mayores.

¢, Cuales son estos alimentos ?
1- Leche

Ya sea de vaca, leche en polvo o yoghurt, se trata del alimento de mayor jerarquia. Se
debe beber como minimo 800 c.c. por dia, sola (preferentemente) o con agregado de
cacao, café instantaneo, saquitos de té, cereales, o yerba mate, evitando las infusiones,
ya que el agua disminuye su valor. También se puede agregar la leche en otras
preparaciones, por ejemplo : postres caseros, flan, puré, licuados, etc.

Es imprescindible recuperar a todos aquellos que han abandonado su uso, aunque se
debe comenzar con cantidades inferiores a las requeridas, aumentando en forma

progresiva la cantidad de leche hasta alcanzar el requerimiento correcto.



2- Quesos
Entre los derivados mas importantes de la leche, hay que tener en cuenta en primer
término a los quesos frescos, los que constituyen un gran aporte alimenticio.
Se debe injerir preferentemente en el desayuno y la merienda, pudiéndose agregar a las
distintas preparaciones culinarias combinandolos con sopas, vegetales, pastas, etc.

Quesos recomendados : ricota, cuartirolo, petit suisse, muzzarella.

3- Carnes

Cuando decimos carnes nos referimos a todos los alimentos de ésta caracteristica, que
sean de origen animal, vacuna, aves, pescados, incluyendo aqui el higado de vaca ( muy
importante ). Todas ellas deben incorporarse en formas de preparaciones sencillas,
evitando aquellas que poseen mucha impregnacion grasa. Las preparaciones ideales son:
carne asada, parrilla, horno, etc.
Otro hecho importante es la cantidad a ingerir. No debe abusarse de la misma. Es
importante ingerirla con moderacion, en porciones que pueden oscilar segliin la edad y
actividad, entre 100 y 250 gramos por comida dos veces al dia.

Entre 12 y 14 afios, en chicos en actividad se recomiendan entre 300 y 400 gramos por

dia (repartido entre almuerzo y cena).

4- Vegetales
Alimentos muy importantes por su composicion rica en minerales, vitaminas, etc; deben
integrar obligatoriamente la dieta de todos los nifios y jovenes, para luego no
arrepentirse por su rechazo.
Se deben elegir preparaciones variadas, de buen gusto, agradables y atractivas, que sean

facilmente aceptadas y nunca rechazadas.

Distintas formas de preparacion:

a) Ensaladas, siempre con huevo, aceite, jugo de limon, sal. Se integran todas las
verduras, desde lechuga, tomate, cebolla, zanahoria, remolacha, legumbres (muy

importantes, soja, lenteja, porotos, garbanzo, etc).
b) Como omelett al horno
¢) Torta pascualina, tartas.
d) Acompaiiando una pizza, pastas, canelones, ravioles.

e) Empanadas



f) Budines
g) Sopas

Cuando mejor se preparen los vegetales son mas aceptados y deseables.

5- Frutas

Muy importantes, deben siempre incluirse en una dieta, con preferencia en forma
natural y si es posible de la estacion, sobre todo en verano. Desechar las ensaladas, las
que merma las ventajas. Ingerir todo tipo de frutas, evitando asi consumir una sola
determinada (por ejemplo la banana).

Es conveniente beber jugo “natural” de frutas, los que pueden incluir durante las
comidas. Igualmente en formas de licuados, pudiéndose evitar de ésta manera, la
ingestion de gaseosas u otros liquidos, que sélo provocan inconvenientes retardando la

digestion.

Consideraciones finales
1- Respetar el horario de las comidas, no acercar los horarios. Resulta inconveniente
cuando se superponen.
2- El desayuno es fundamental; se debe cumplir, nunca evitarlo. Esto ayuda mucho a
cumplir el resto del dia e impide comer a toda hora.
3- Es sugerible también, por su alto contenido vitaminico y nutritivo, incorporar germen
de trigo a las distintas preparaciones.
4- Se debe adoptar queso untable en lugar de manteca, de lo contrario preferirla s6lo en
ausencia del queso.
5- Usar caldos vegetales para la confeccion de sopas.
6- Preferentemente adoptar huevo en las ensaladas o preparaciones con vegetales, nunca
darlo solo.
7- El pan (mdas conveniente tostado) debe preferirse a las galletitas por el mayor
contenido graso de éstas. Durante las comidas principales, almuerzo o cena, no es
necesario la ingesta de pan o galletitas.
8- Los jugos naturales de fruta fresca se preferiran a los envasados.
9- Los condimentos se pueden utilizar “con moderacion”, para realzar la presencia de

los alimentos y para mejorar su aceptacion.



10- Es muy comun en los ambientes deportivos aconsejar a los futuros deportistas s6lo
alimentos que contienen hidratos de carbono (pastas, arroz, papas, etc.), olviddndose de

hacer lo mismo con la leche, verduras, legumbres, fruta, pescado, etc.

Si los deportistas deben exigir su cuerpo al maximo, no pueden apartarse de un
requerimiento correcto, y deben comer lo que les conviene, no lo que les gusta, porque
es una exigencia fundamental que hay que cumplir, que sumada al entrenamiento y al
reposo (no menos de 8 horas diarias) son las tres principales obligaciones que agregadas
a sus condiciones técnicas seran necesarias para poder lograr éxitos competitivos en el
futuro.

Si se respeta lo aconsejado habran cumplido con los ordenamientos fundamentales
que debe satisfacer un joven que desea crecer y al mismo tiempo intenta practicar un

deporte con una intensidad creciente.




ANEXO VI:

Planilla de control

Se volcaran en ella los datos correspondientes a las evaluaciones de capacidad
aerobica y alimentacion de cada individuo que se haran tanto en el Pre-test como en el

Post-test en los grupos R.G.A y R.G.B.

NOMBRE Y APELLIDO:
FECHA:
TEST DE COOPER
Capacidad Aerdbica
Calorias totales promedio
Nutrientes Resultados %
carbohidratos
Alimentacion proteinas
grasas




ANEXO VII:

Estadisticas descriptivas

Grupo experimental

Desvio
promedio  mediana minimo maximo estdndar
pre test  Total de Calorias diarias 2341,67 2191,28 1560,00 3556,34 684,80
% Carbohidratos 49,20 47,93 31,98 68,30 11,56
% Grasas 30,57 30,53 15,20 49,74 9,90
% Proteinas 20,23 19,57 14,08 26,68 4,12
Distancia Cooper 2624,29 2680,00 2240,00 3080,00 236,80
post test Total de Calorias diarias 2575,12 2553,69 1910,34 3315.,45 515,53
% Carbohidratos 55,11 52,56 47,89 65,32 5,68
% Grasas 25,59 25,07 17,25 35,85 6,02
% Proteinas 19,30 19,04 15,43 24,18 2,53
Distancia Cooper 2785,36 2800,00 2550,00 3125,00 178,13
Grupo control
Desvio
promedio  mediana minimo maximo estandar
pre test  Total de Calorias diarias 2416,90 2390,68 1764,79 3080,00 417,56
% Carbohidratos 46,75 47,74 34,25 58,26 8,40
% Grasas 33,81 32,35 22,23 50,26 10,48
% Proteinas 19,44 20,88 10,49 29,70 4,85
Distancia Cooper 2689,64 2750,00 2250,00 3060,00 198,48
post test Total de Calorias diarias 2449,09 2505,13 1578,10 3015,18 435,73
% Carbohidratos 48,48 48,41 36,23 58,96 7,34
% Grasas 31,74 29,06 20,15 52,50 10,04
% Proteinas 19,78 21,02 7,85 25,48 5,29
Distancia Cooper 2718,93 2740,00 2325,00 3060,00 172,67







