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RESUMEN

El objetivo del presente estudio es determinar la relacion entre el somatotipo y
el consumo de macronutrientes en miembros del equipo Blue Rays del distrito del Rimac.
La muestra fue 18 adolescentes. El método para identificar el somatotipo fue la altura,
peso, pliegues cutaneos, diametros, y para la ingesta de macronutrientes se utilizo la
frecuencia de consumo de alimentos, y el recordatorio de 24 horas. Los resultaron
obtenidos respecto al somatotipo fue de Ecto - Endomorfo y en relaciéon al consumo
energético y de macronutrientes fue de 114.1%, de proteinas 96.8%, de hidratos de
carbono 118.6% y de grasas 116.6%. En conclusién, se hallé que no existe una relacién
significativa entre el perfil somatotipico de los futbolistas y la ingesta de macronutrientes.
Sin embargo, existe una correlacion negativa entre el nivel endomorfico y el consumo de

proteinas (p=0,015, rho=-0,562).

Palabras clave: Somatotipo, endomorfismo, mesomorfismo, Ectomorfismo y

macronutrientes.



ABSTRACT

The objective of the present study is to determine the relationship between
somatotype and macronutrient consumption in members of the Blue Rays team from the
Rimac district. The sample was 18 adolescents. The method to identify the somatotype
was height, weight, skin folds, diameters, and for macronutrient intake, the frequency of
food consumption and the 24-hour recall were used. The results obtained regarding the
somatotype were Ecto - Endomorph and in relation to energy and macronutrient
consumption it was 114.1%, proteins 96.8%, carbohydrates 118.6% and fats 116.6%. In
conclusion, it was found that there is no significant relationship between the somatotypic
profile of soccer players and macronutrient intake. However, there is a negative
correlation between the endomorphic level and protein consumption (p=0.015, rho=-

0.562).

Keywords: Somatotype, endomorphism, mesomorphism, Ectomorphism and

macronutrients.
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INTRODUCCION

El futbol es un deporte de contacto con acciones que van de la intensidad leve
a la intensidad alta. Para desarrollar un atleta competitivo, los futbolistas deben poseer

un alto grado de resistencia.’

Dado que el somatotipo puede definir cuantitativamente la configuracion
morfoldgica del fisico y del cuerpo independientemente de la edad, el sexo o el tamafo

corporal de un individuo, adquiere importancia y demostrara ser una herramienta (til.2

Durante el entrenamiento futbolistico se involucran grupos musculares especificos,
por ende, la alimentacién juega un papel importante y necesario para el desempefo del

deportista, la cual permitira fortalecer el tipo de somatotipo en cada posicién de juego.?

Por ende, sus medidas antropométricas, su dieta y la frecuencia de actividad de los
jugadores del equipo Blue Rays, nos permitira identificar el somatotipo y evaluar si existe

una relacion con la ingesta de macronutrientes en adolescentes de 16-19 afos.



CAPITULO I: EL PROBLEMA DE LA INVESTIGACION

1.1 Planteamiento del Problema

En la mayoria de los clubes de futbol, a nivel de Latinoamérica, existe poca
consciencia acerca de las necesidades energéticas y el aporte de macronutrientes,
fundamentales para un rendimiento 6ptimo. En este deporte, cada vez mas competitivo,

es importante un control preciso acerca del manejo nutricional de los jugadores.*

Hoy en dia el futbol es un deporte popular a nivel mundial, se practica tanto en
ninos como en adultos, especialmente cuando se encuentran en la etapa de crecimiento
(adolescencia), el organismo esta sujetado a distintos cambios fisicos, hormonales y de
crecimiento, asimismo, los parametros antropomeétricos como la talla, y la relacion que
esta guarda con las dimensiones corporales en el caso de los futbolistas, asi también
como la alimentacion que presenta un impacto notable en el entrenamiento y el

rendimiento deportivo.>6

Diversos estudios han demostrado que un adecuado consumo de nutrientes influye
en el perfil somatotipico y en la variedad de exigencias fisicas impuestas a los jugadores
en las distintas posiciones de juego lo que puede dar lugar a variaciones fisiologicas. Esto
implica que el rasgo somatotipico podria afectar las estrategias de juego de un equipo,
por ende, estos parametros morfoldgicos son una parte esencial de la evaluacion y

seleccién de los deportistas.”:



Se han realizado estudios y se han publicado informes que analizan el somatotipo
de los futbolistas de élite, quienes frecuentemente son identificados como mesomorfos
balanceados. Esto implica que una caracteristica distintiva parece ser su desarrollada

musculatura o una inclinacion hacia la mesomorfia balanceada.®

Un estudio de Escalante, C. & Moreno, P. (2011) mostro que el 88% de la poblacion
presenta un IMC acorde a un estado nutricional normal. Por tal razén, se llegé a la
conclusion de que la poblacion esta bien alimentada y funciona con una eficiencia
optima.’® Por otro lado, Teixeira, Goncalves, Meneses y Moreira (2014) destacan queuna
ingesta elevada de carbohidratos afecta el plan nutricional del futbolista con actividad

permanente y en competencia.

Segun Gomez y Molina (2023), sus hallazgos coinciden con otras investigaciones
que indican que tanto los jugadores profesionales de sector amateur como los del futbol
profesional, independientemente de la posicion que ocupen en el campo, tienden a

mostrar un somatotipo dominado por el componente mesomorfo balanceado. 2

Varios autores argumentan que el perfil antropométrico de los deportistas puede
variar segun su posicién en el campo, reflejando las distintas demandas fisicas durante
el entrenamiento y la competencia. Ademas, destacan que el somatotipo, la composicion
corporal y otras caracteristicas antropométricas de los futbolistas pueden influir en su
rendimiento y éxito deportivo. Por lo tanto, es crucial que los futbolistas desarrollen

caracteristicas fisicas Optimas no solo para mejorar su desempefo



deportivo, sino también para optimizar su posicion en el campo de juego (Montalvo,

C., 2022).13

Por todo lo anteriormente expuesto, el presente trabajo de investigacion, tiene
como proposito determinar el perfil somatotipico por medio de la antropometria y su
relacion con la ingesta de macronutrientes a través de la evaluacion dietética. Formulacion

Del Problema

1111 Problema General

¢ Existe relacion entre el perfil somatotipico y la ingesta de macronutrientes en
futbolistas del equipo Blue Rays de distrito del Rimac - Lima?
1112 Problemas Especificos

1. ¢ Cual es el perfil somatotipico de los futbolistas de 16 - 19 afos del equipo
Blue Rays?

2. ¢Cual es la ingesta de consumo de proteinas, carbohidratos y grasas de

los futbolistas de 16 - 19 afios del equipo Blue Rays?

1.2 Justificacion del Problema

El somatotipo se considera una herramienta util que permite describir los rasgos
morfolégicos, dado que el rendimiento deportivo esta condicionado por multiples factores,
dentro de ellas las capacidades fisicas, el deportista debe saber como desarrollarlo

adecuadamente con la finalidad de mejorar su rendimiento.



En los ultimos anos, el futbol se ha convertido en uno de los deportes mas
populares, y en nuestro pais los adolescentes también estan muy interesados en este
deporte, tanto hombres como mujeres. Sin embargo, en el Peru no existe evidencia
cientifica que hayan determinado un incremento de la practica deportiva, pero se puede
observar la gran demanda de nifios, adolescentes y adultos que desean prepararse y

desarrollar esta disciplina.

Actualmente, si analizamos en nuestro pais no existe preocupacion de las
autoridades por incentivar las practicas deportivas, dentro de las escuelas, trabajo y
academias profesionales, asi mismo existe una escasa implementacion de politicas para
establecer una cultura alimentaria saludable, la promocién de alimentacién sana en el

adolescente y la regulacion del consumo de alimentos ultra procesados. 415

Debido a ello, este estudio ha provocado mucho interés de investigar las
caracteristicas antropométricas y el somatotipo en futbolistas que se encuentran enuna
etapa de crecimiento como es la adolescencia, por el que se manifiesta cambios fisicos,

corporales, hormonales, etc.



1.3 Delimitacién del problema
Delimitacion temporal del problema: Se realizé en un periodo de 2 meses,

durante la Copa Oro, de julio a agosto del afo 2023.

Delimitacion espacial: El area de estudio se encuentra situada en el distrito del
Rimac, provincia de Lima, departamento de Lima.
El proyecto de investigacidon se desarrollé con 18 deportistas que conforman el

club deportivo Blue Rays, tanto titulares como suplentes.

1.4 Objetivo de la Investigacién
14.1. Objetivo General

Determinar la relacion del perfil somatotipico y la ingesta de macronutrientes
en los futbolistas del equipo Blue Rays- Rimac- Lima.
142. Objetivos Especificos

Conocer el Somatotipo de futbolistas del equipo Blue Rays- Rimac- Lima
Metropolitana.

Estimar la ingesta de proteinas, carbohidratos y lipidos de futbolistas del

equipo Blue Rays- Rimac- Lima Metropolitana.



CAPITULO II: MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes de la Investigacion

Actualmente, el futbol dispone de un mayor poder de convocatoria, y es practicado
a nivel amateur y profesional, sobre todo por el sexo masculino, cuyo numero de
practicantes se contabiliza en mas de 250 millones de personas. 16

La nutricién deportiva ha adquirido mayor importancia a nivel internacional debido
a que un buen plan dietético puede mejorar el rendimiento del deportista. Es por ello
que los clubes de futbol deberian contar con un equipo especializado de nutricionistas
gue se encarguen de cubrir las necesidades de los jugadores, con el objetivo de mantener
una buena composicion corporal.’®

Como todo deporte competitivo, requiere entrenamiento en técnica, tactica y
preparacion fisica, por ello, hoy en dia la antropometria es uno de los pilares
fundamentales que se encarga de la medicién del tamafo, la forma, las proporciones

y la composicion del deportista. 6

211 Antecedentes internacionales

Un estudio realizado por Saavedra, H. en 2022 titulado "Perfil somatotipico y estado nutricional
de un equipo de futbol masculino de la Universidad de Antioquia" emple6 técnicas de
investigacion social y biomédica, asi como de tipo transversal y descriptivo, en el campo de la

antropologia bioldgica.



. El objetivo del estudio fue conocer el somatotipo de los futbolistas en funcion de
su posicion en el campo y examinar su estado nutricional teniendo en cuenta su origen
cultural. Para ello, se evaluaron variables fisicas y nutricionales como el indice de masa
corporal (IMC), el porcentaje de grasa, el somatotipo y el balance energético. Se dio
prioridad a la relacion entre el IMC y el porcentaje de grasa de cada persona y la media
del equipo. Ademas, se utilizaron métodos etnograficos como diarios de campo,
entrevistas y observacion. Finalmente, a partir del examen de la relacion entre el
porcentaje de grasa y el IMC, se determiné que, en funcion de la posicién de juego,
existian somatotipos comunes o inespecificos, un balance energético negativo en todos

los casos, y tres futbolistas con sobrepeso y uno con obesidad.!”

Los autores Holway, F, Biondi, B, "Ingesta nutricional bioquimica en futbolistas
adolescentes de elite en Argentina" (2010) fue el titulo del estudio. Se llevo a cabo
completaron medidas antropométricas y cuestionarios nutricionales en 198 adolescentes
del Proyecto Social Deportivo y 91 jovenes deportistas de un club de Buenos Aires.
Descubrieron que los parametros antropométricos nutricionales de los futbolistas eran

anormales.

La ingesta caldrica media de los adolescentes no deportistas fue de 3.520 kcal,
de las cuales el 16% procedia de las proteinas, el 51% de los hidratos de carbono y el
31% de las grasas. A pesar de ello, el 8,9% tenia sobrepeso. Los almidones constituian
el 33%, la carne (17%), las grasas (15%), los lacteos (12%), las frutas y verduras (14%)

y los azucares (8%), entre otros grupos de alimentos, aportaban energia.



En comparacion a los que no jugaban, los jugadores consumian menos hidratos
de carbono y dulces, pero mas carne, lacteos, frutas, verduras y grasas (p < 0,05). Se
determind que el estado nutricional antropométrico de los jugadores es adecuado, con un

mayor consumo de proteinas y grasas y una menor ingesta de hidratos de carbono.8

"Estudio nutricional de un equipo de futbol de tercera division en Espana" fue
el titulo realizado en 2013 por Martinez, C., y Sanchez, P. Para este, se recluté una
muestra de 21 jugadores aficionados. El objetivo principal era calcular el balance
energético de cada jugador y de la media del equipo mediante la estimacion del consumo
y gasto energético teniendo en cuenta sus patrones dietéticos. Utilizando la ingesta
calorica media aconsejada para este grupo de edad - 2.700 kcal para individuos con
actividad fisica ligera y 3.600 kcal para aquellos con actividad fisica intensa - se utilizd
una encuesta (un recordatorio de 24 horas) para estimar las cantidades de comida, las
porciones y los métodos de preparacion con el fin de cumplir este objetivo. Los resultados
revelan un balance energético negativo en los tres dias analizados (- 31%, -38%, y -31%
respectivamente). Se observaron diferencias significativas en la ingesta caldrica entre el
dia de la competicion y los dias normales y de entrenamiento, tanto en términos absolutos
(2,438 kcal vs 2,127 y 2,221 kcal respectivamente) como en relacién con el peso corporal

(30,5 kcal/kg vs 27 y 28 kcal/kg respectivamente).



En cuanto a la ingesta de macronutrientes, se encontrd que la muestra consumia
una cantidad insuficiente de hidratos de carbono (328 g vs 371 y 540 g recomendados
segun la actividad fisica). No se observaron diferencias significativas en la composicion
de micronutrientes. Finalmente, se concluyd que los jugadores presentaban un balance
energético negativo, ya que el consumo medio de calorias era inferior al recomendado

para esta poblacion.?®

212 Antecedentes nacionales

El objetivo del estudio de Candamo, R (2022). denominado "Somatotipo y su
relacion con la ingesta alimentaria en futbolistas de la Universidad Privada del Norte"
qgue se llevo a cabo en Peru en 2022 era determinar estos dos factores. Utilizando el ISAK,
se realizd una evaluacion antropométrica de treinta futbolistas. Para el calculo del
somatotipo se utilizd el modelo de Heath y Carter (1990). Se emple6 un recordatorio de
24 horas y un cuestionario semicuantitativo de frecuencia de ingesta. Predominaron los
somatotipos meso endomorficos. EI consumo medio diario de calorias fue de 2602 kcal,
y la ingesta media diaria de macronutrientes fue de 1,4 g/Kg de proteinas, 58,5% de
hidratos de carbono y 1,08 g/Kg de grasas. De estos resultados se desprende que el
endomorfismo y el consumo de grasas e hidratos de carbono estan directamente
correlacionados. Finalmente se concluyé que los futbolistas no presentan una forma
corporal ideal en comparacion con los estandares de referencia, lo que puede ser

resultado de un dieta insuficiente y poco saludable.20



"Asociacion entre somatotipo e ingesta de energia y macronutrientes en futbolistas
de 12 a 16 afios segun posicion de juego" fue el titulo de una investigacién realizada en
Perd por Caceres A (2020). El propodsito de este estudio fue determinar la conexion
entre el consumo de energia, el somatotipo y la ingesta de macronutrientes. En total, 97
jugadores de futbol, diez medidas antropométricas y un cuestionario de consumo de
alimentos conformaron la muestra. Se concluyé que existe una relacion entre el
endomorfismo y el consumo de grasas. Del mismo modo, se observé en el plan dietético
que el somatotipo mesomorfo carecia de paridad en cuanto al consumo de proteinas. Se

observé que los futbolistas consumian una cantidad suficiente de macronutrientes.??

El propésito del estudio de 2014 "Forma corporal y su relacién con la ingesta
nutricional en futbolistas de 16 a 19 anos" del autor Dipaz F. fue describir el perfil
somatotipico y el consumo de nutrientes. El estudio se realizé en Tarma, Peru, de tipo
transversal, correlacional y descriptivo. Los 41 futbolistas fueron sometidos a medidas
antropométricas y a una encuesta de recuerdo de 24 horas repartidas en tres dias. Se
descubrié que el somatotipo predominante era mesomoérfico equilibrado (2,7-4,9-2,3). Los
macronutrientes que componian la ingesta calorica, que era de 2.215,3 kcal, eran
proteinas (14,3%), grasas (17,3%) e hidratos de carbono (69,8%) del contenido caldrico
total. Llegaron a la conclusiéon de que no existia una correlacién significativa entre el
somatotipo y el consumo de macronutrientes, ya que el somatotipo a esta edad viene
determinado por una serie de factores, por lo que es necesario seguir estudiando el

tema.??



En el estudio "Perfil cine antropométrico en futbolistas peruanos de alto
rendimiento y su asociacion con el consumo de energia y nutrientes" (Yata S, Vega P,
Flores I, 2010). Participaron 44 jugadores de alto rendimiento, de 4 de los clubs mas
famosos del Peru, entre 18 y 35 afios. Se realizaron 23 medidas antropométricas, (ISAK).
El somatotipo promedio fue meso endomorfico: la masa muscular de 24,2%, masa grasa
46,7% y Osea de 12%. El consumo de energia fue 3 660 kcal, obteniendo en lipidos
27%, proteinas 14,1% y Cho 58,8%. Concluyeron que el futbolista peruano presenta
valores altos con respecto a la masa grasa y endomorfismo, lo cual se debe a una

ingesta de grasas muy altas en su dieta.?3

Wagner y Botero (2006) en su trabajo llamado " Determinacion de la asociacion
entre somatotipo, ingesta energética y macronutrientes en jugadores de futbol competitivo
de 12 a 16 afos de la Universidad de San Marcos." Se encontrd que los porteros y
defensas poseian mas fuerza y masa corporal (83,9 kg) en comparacion con los jugadores
de otras posiciones competitivas. Sin embargo, no se apreciaron variaciones en la
proporciéon de grasa muscular. En cuanto a sus habitos alimentarios, consumian menos
del 60% de la cantidad necesaria de carbohidratos, mas del 15% de proteinas y el 30%
de grasas en exceso, con variaciones segun la posicion de juego, en la que los jugadores

consumian mas nutrientes.24



2.2 Bases Tebéricas

221 Ingestacaldrica del adolescente futbolista

2211 Requerimiento caldrico

La dieta de un jugador de futbol es crucial para suministrarle la energia necesaria

para compensar el esfuerzo que producen en su organismo las actividades habituales de
entrenamiento y juego. Debido a la mayor cantidad de actividad de alta intensidad
(entrenamiento) y al mayor numero de partidos que se pueden disputar en una
temporada, existe una mayor exigencia, por lo que la nutricion es crucial como
herramienta para mejorar la capacidad de rendimiento de un deportista en su vida diaria.2®
Proporcionar la nutricion adecuada para satisfacer el gasto energético diario
durante las semanas de entrenamiento y competicion es el principal objetivo de la
nutricion de los futbolistas. Se reconoce que el gasto energético diario variara en funcion
del tipo de entrenamiento y/o del objetivo de la sesion. Por ejemplo, la sesion de
recuperacion presenta requerimientos energéticos bajos, en comparaciéon con el
entrenamiento de campo, mientras que el entrenamiento de fuerza tiene requerimientos

caléricos mucho mas altos.2>



Tabla 1 Gasto metabdlico en reposo. Tasa metabdlica en reposo (Kcal/dia)

Edad Hombres Mujeres
10-17 (17,5xP)+ 651 (17,5xP) +746
18-19 (15,3xP)+ 679 (15,3xP)+496

Nota: Los valores corresponden Expert consultation reportGinebra: WHO/OMS.
(1985)

Tabla 2 Nivel de actividad fisica

Nivel de actividad fisica Calorias diarias

Necesarias
Baja (sedentaria) TMB * 1,3
Intermedia (con algun ejercicio
Regular TMB * 1,5
Alta (actividad fisica regular o un trabajo
que demanda un
gasto energético mayor TMB * 1,7

Nota: Los valores corresponden Expert consultation reportGinebra: WHO/OMS.

(1985)

Debido a su etapa de desarrollo, los adolescentes requieren diferentes
requerimientos energéticos. En los varones, el gasto energético varia entre 2.140 kcal/dia
y 2.870 kcal/dia, segun la declaracion FAO/OMS-ONU (1985), en funcion del peso, la

estatura y las actividades que realizan.2>



Tabla 3 Ingesta caldrica de futbolistas diaria segun edad y sexo

Varones
Edad Kcal/dia
16-17 anos 2.8
17 -19 anos 2.87

Nota: Los valores corresponden a FAO/OMS-ONU (1985)
22.2 Ingestade macronutrientes del futbolista adolescente

La practica de cualquier deporte que requiera con cierta potencia o intensidad
requerira de una adaptacion del metabolismo, debido a que las necesidades nutricionales
cambian de manera individual, en funcion del nivel de esfuerzo fisico de cada atleta. Por
lo tanto, es imprescindible distinguir los datos en funciéon de una serie de atributos,
incluido el tipo aerdbico o anaerdbico.?4

En el futbol, la alimentacién juega un papel importante, el cual tiene como principal
funcién cubrir todas las actividades fisioldgicas esenciales requeridas para su adecuado
rendimiento en el deporte que los practican .24 Para conseguir una dieta equilibrada, los
futbolistas deben tener en cuenta los porcentajes de adecuacion en su dieta diaria,
sobre todo los mas jovenes, que deben ser capaces de elegir y comprender los

intercambios alimentarios.?425



2221 Requerimiento de Carbohidratos

Dado que el ejercicio muscular es continuo y, en consecuencia, provoca una
degradacion acumulativa de la capacidad de utilizacion tanto en situaciones aerobicas
como anaerdbicas, los hidratos de carbono se consideran una de las principales fuentes
de energia para un deportista, especialmente para el trabajo muscular. Para garantizar el
aumento de las reservas de glucdgeno del organismo, se estan desarrollando nuevas
iniciativas. Al final, estas reservas proporcionan el mejor rendimiento fisico posible.2°

Para los deportistas que practican ejercicio anaerobico, como es el caso de los
futbolistas, que requieren de un alto consumo de energias, es esencial que mantengan
una alimentacion saludable con una relacion de carbohidratos/proteinas balanceadas,
ya que una reduccidon de ingesta de carbohidratos se reducira la porcién de proteina
requerida para la sintesis.

Tabla 4 Necesidades nutricionales del consumo de carbohidratos

Actividad Tiempo y o/kg

fisica(nivel) frecuencia peso/dia Recomendacion

30 a 40 minutos
Bajo por dia, 3 3-5

veces por Carbohidratos complejos (Bajo
semana a moderado indice

2 a 3 horas por glicémico) y Carbohidratos
. dia,5-6 concentrados
’ 5-8
Medio veces por
semana -
3 a 6 horas por
dia, 1-2 -
Alto sesiones, 5-6 8-10
veces




2222 Requerimiento de proteinas

La proteina es otro macronutriente importante que cumple una serie de funciones
para los deportistas, como la reconstruccion de tejidos, la adaptabilidad enzimatica y el
crecimiento muscular, que tendran la responsabilidad regular las vias metabdlicas. Este
macronutriente no esta destinado unicamente como fuente de energia, sino que cumple,
debido a su diversidad numerosas funciones, como la enzimatica, la hormonal, la

protectora, etc.26

The Academy of Nutrition and Dietetics (2016), recomienda el consumir proteinas
entre 1,5- 2 gramos por peso al dia, es decir el 20-30% total diario para un deportista,
distribuyéndose en cada comida principal. Para que la masa muscular se adapte al

entrenamiento, se debe consumir de 15 a 20 gramos por peso al dia.27.28

Segun Dominguez, las recomendaciones proteicas de los deportistas varones
entre 14 y 18 afos son de 0,85 g/kg/-dia. Debido a la mayor demanda muscular de esta
vitamina, algunos estudios cientificos demuestran que la ingesta para los futbolistas debe

aumentarse a 1,4 a 1,7 g/kg/dia.?°

En consecuencia, dado que las proteinas son cruciales para la reaccion del
organismo a la actividad fisica, deben contarse sus raciones para contrarrestar la subida
y bajada inesperada de este macronutriente que se produce durante la actividad fisica y

para favorecer el crecimiento, la reparacion y la adaptacion muscular tras el ejercicio.2®:

30

Por eso es crucial consumir una fuente de proteinas de alto valor justo antes de
entrenar para promover y permitir la sintesis de proteinas musculares., procedente de

fuente de origen animal (ej., huevos, Leche y carnes, etc.) es especialmente



valiosa.29 30

Tabla 5 Cantidad de proteina necesarias por grupo

Grupo Proteina requerida (g/kg

peso/dia
Recreativo 0.8-1
Fisicamente activos 1.0-14
Entrenamien_to _de fuerza, 12.14
mantenimiento
Entrenamiento de fuerza 16-1.8
Entrenamiento de resistencia 1.2-14
Adolescentes 15-20
15% por debajo de lo
Mujeres requerido en los deportistas
varones

Nota: Tabla adaptada de Urdampilleta (2012)

2223 Requerimiento de Lipidos

Dado que las grasas son la fuente de energia mas abundante del organismo y

el principal depdésito de grasa en el tejido adiposo, deben constituir una parte importante

de cualquier dieta. Ademas de suministrar energia, los lipidos actuan como aislante

térmico, amortiguador de seguridad y fuente vital de vitaminas liposolubles (A, D, Ky E).31

Durante el entrenamiento de resistencia, la capacidad muscular aumenta, locual
conlleva a usar los lipidos ahorrando glucoégeno.3!

Dado que las grasas saturadas (AGS) tienen una proporcion del 7-10%, las grasas
poliinsaturadas (AGPI) tienen una proporcion del 10% y las grasas monoinsaturadas
tienen una proporcion superior al 10-15%, el intervalo aceptable para los futbolistas es
del 20-35% (20% durante la fase de competicion y 35% solo cuando la ingesta de acidos

grasos monoinsaturados (AGMI) es superior al 15-20%) de la ingesta energética total.32



Segun Jesus S, el cuerpo humano puede utilizar las grasas como un recurso de
energia en los entrenamientos y la fase competitiva, esto dependera mucho de las
variables de la intensidad y la complejidad del ejercicio.33

Segun Mikel |, los deportistas adolescentes optan por realizar dietas muy drasticas,
y no llegan a cumplir los requisitos nutricionales, especialmente de las proteinas, grasas
y carbohidratos. Esta ausencia puede causar una diferencia nutricional que puede
conllevar a dificultades como el sobrepeso o la desnutricidon, que pueden ocasionar

problemas de salud a futuro.33

223 Estado Nutricional

El organismo debe alimentarse de la manera correcta puesto que, si no recibe
la alimentacion que exige, no lograra ser lo suficientemente competente para satisfacer
las necesidades del individuo. Incluso, podria extender las posibilidades de vulnerabilidad
a enfermedades, por lo que, en casos como el deporte, de esta forma existira muy poca
probabilidad de que los usuarios que llevan una dieta saludable acompanado del deporte
contraigan cualquier tipo de enfermedad.34

Luna3® define el estado nutricional como el estado de un individuo con respecto
a la ingesta de alimentos y los cambios fisiolégicos que se producen como resultado
de la ingesta de nutrientes. Esta definicion hace del estado nutricional una categoria
legitima. Desde otro punto de vista, la valoracion nutricional determina la situacién de
salud de un grupo de personas, pais o persona, habiendo varios procedimientos que
contribuyen con el bienestar y desarrollo de salud nutricional. Uno de los factores
importantes es el conocimiento del cuidado de una persona en los alimentos que
consume, como la frecuencia y basan en la literatura, ya expuesta, por Ross y Marfil36,
Luego, estos datos antropométricos se utilizan en varias ecuaciones y férmulas de

regresion. 35 36



A) PESO: Indicador global de la masa corporal.3% 36

B) TALLA: en longitud.36

C) INDICE DE MASA CORPORAL: A lo largo del tiempo, en todo el mundo, y
especialmente en nuestro pais, en el deporte se han puesto en practica, en distinta
medida, métodos cinematograficos antropométricos elevar el nivel deportivo del futbolista
mediante un mejor entrenamiento.3’ Los profesionales de la salud y del deporte lo utilizan
para determinar en qué medida nuestro peso 6ptimo se corresponde con nuestra edad y
sexo37. Esta sencilla indicacion se utiliza a menudo para diagnosticar la obesidad vy el
sobrepeso en adolescentes.37

Formula: IMC= PESO/TALLA2 (kg/m2)

Tabla 6 Clasificacion del indice de masa corporal del adulto

DELGADEZ NORMAL SOBREPESO OBESIDAD

IMC

kg/m2 1Tl I | Il 11
<16 =16 =17 >18.5 >25 >30 =35 =40

Nota: Ministerio de Salud (2012)

224 El somatotipo en el deporte
La cineantropometria es el estudio de diversos aspectos relacionados con la

forma, el estado fisico, la composicion corporal y las proporciones de un individuo.38

La cineantropometria, segun Williams Rousseau, se define como el estudio del tamano,
la forma, la proporcionalidad, la composicién, la maduracién bioldgica y la funcién del
cuerpo humano. Este estudio tiene como objetivo comprender el procesode crecimiento,

el ejercicio y el rendimiento deportivo, considerando "la medicién del



hombre en movimiento" como el significado del término, derivado etimologicamente de

los términos Kinésis (movimiento), Antropos (hombre) y Métrein (medicion).38

Las técnicas cinematograficas antropométricas se han utilizado en el deporte
en diversos grados a lo largo de la historia, tanto a nivel nacional como internacional,
con el objetivo de mejorar el entrenamiento de los futbolistas y, en ultima instancia, su
nivel de capacidad atlética.38

En funcién del nivel de manifestacion de cada somatotipo indicado, existe una
categorizacidon para cada deportista. La puntuacién oscila entre 2 y 2 %, que es baja;

3y5, que es moderada; 5 %2y 7, que es alta; y 7 1/2, que es muy alta.38

Tabla 7 Valoracion de somatotipo

BAJO MODERADO ALTO MUY ALTO

0.5a25 3abdb 55a7 7.5

Nota: Los valores corresponden a cabafas-artesilla (2009)

2241 Clasificacién somatotipo segun el método antropométrico Heath-Carter

Segun Andres?°, el somatotipo es un signo de excelente rendimiento deportivo.

Clasificar al atleta en funcioén de las caracteristicas de adiposidad relativa, robustez o

prevalencia y linealidad del musculo esquelético es uno de los métodos para

determinar el somatotipo. Los valores nhuméricos de los tres componentes que forman

el somatotipo se proporcionan siempre de forma consecutiva en la siguiente
secuencia. 3°

e Endomorfo
¢ Mesomorfo

Ectomorfo



Segun Norton et al. 3°, determinar las distinciones fisicas basadas en la actividad
fisica y la posicion en la que se compite o0 juega es esencial para el analisis de estos

tres componentes.3?

Tabla 8 ENDOMORFO MESOMORFO ECTOMORFO

ENDOMORFO MESOMORFO ECTOMORFO
Poca grasa Bajo desarrollo Volumenes elevados
subcutanea. muscular. altura.
Moderada Desarrollo musculo Menos volumen
L Esquelético por unidad de
adiposidad
moderado. altura.
Acumulacion de Mayor desarrollo Poco volumen por
de musculo
grasa en abdomen. . unidad de altura.
esquelético.
Adiposidad relativa Muy alto desarrollo de Volumen muy
5 ™ Pequefio por
muy alta. musculo esquelético.

unidad de altura.

Nota: Clasificacion del somatotipo en el deportista, datos extraidos de

Cabanas - Armesilla (2009)

A) Endomorfo: Los endomorfos se caracterizan por tener cuerpos suaves y
redondeados, presentan dificultad para perder peso y desarrollar musculo 40

“I= - 0.7182+(0,1451x(3 PC)) -(0,00068x(>PC)?)+(0.0000014x(3PC)3 )
Donde Y PC= suma de los pliegues cutaneos (triceps, subescapular y supra
espina), el resultado se lo corrige multiplicandolo por la diferencia entre la talla del

sujeto y la talla de Phanton (170.18 cm)”.40

Endo c= ENDOx170.18/ESTATURA (F.C)



Figura 1 Somatotipo Endomorfico

A) Mesomorfo: Los mesomorfos se caracterizan por presentar una estructura ésea
grande y de musculos fuertes, robustos. En el sexo masculino tienen en forma
deV, que facilita ganar de manera rapida masa muscular. 40
Para su calculo se utiliza la siguiente férmula:
“II= (0,858 x dbch) + (0,601 x dbcf) + (0,188 x chc) + (0,161 x cpc) - (h x 0,131) +
4,50”

Donde:
e Dbch =adidmetro bicondileo del humero.
e Dbcf =a didmetro bicondileo del fémur
e Cbc =a circunferencia del biceps corregida
e Cpc = a circunferencia de la pantorrilla corregida

e H=aaltura en centimetro



Figura 2 Somatotipo Meso férmico

A) Ectomorfo: Los ectomorfos presentan dificultad para ganar peso y musculo,
tienen la capacitad de quemar calorias muy rapido, por lo tanto, se les considera

“delgados”. 40. 41

Calculo del indice ponderal (IP) mediante la siguiente férmula:

IP= estatura en cm/ raiz cubica de la masa corporal en kilos.

Este valor determina la férmula a utilizarse para el calculo de la Ectomorfo:
e SilP>40,75E= (IP x0,732) -28,58 6.
e SilP<40,75y>38,28 E=(IP x0,463)-17,63 7.

e SilP E=0,1 (se asigna el valor minimo)



Figura 3 Somatotipo Ectomoérfico

| )

Tabla 9 Férmulas para calcular el somatotipo del deportista

Componente Formula Informacion
Ect i -0.7182+0.1451*x- X= Pl triceps +pl
clomorig 0.00068*x2+0.0000014*x%(170.18/estatura)  subes+pl suprail
(0.858*DH+0.601*DF+0.188*pbc+0.161*PBC- O ﬂ'ametro de
umero
Mesomorfia (estatura * 0.131) DF: diametro De fémur
PBC: pliegue brazo
corregido
Se requiere el calculo
del CAP o indice
SIIP 240.75 -> = (0.732*IP ponderado (IP) para
utilizar una formula u
otra:
Ectomorfia 2858 CAP 0 IP = estatura
(cm)
Si IP entre 38.25 -40.75 -> 0.463*IP) - 17.63 V3 Jpeso
) _ (raiz cubica del peso
SilP<38.25->=0.1 en kg)

36



Figura 4 Categoria de los Somatotipos
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Nota: Datos extraidos de Carter (1990)

Casajus*? afirma que pueden producirse variaciones en la forma corporal, las
reacciones morfoldgicas y el rendimiento fisico en funcion de la posiciéon de juego.
Asimismo, Kevin Norton y Tim42, en su libro de antropometria, coincide en que existe
un determinado somatotipo patron - dependiendo del deporte practicado-, de esta forma

se presenta mas restringido a medida que va creciendo.42

225 Laadolescencia

Segun el documento técnico “Anadlisis de la Situacion de Salud de los
Adolescentes”, publicado por el ministerio de Salud, nuestro pais ocupa el séptimo lugar
con el mayor porcentaje de adolescentes entorno al 21%.42

La adolescencia, tal y como la define la Organizacién Mundial de la Salud(OMS),
es una etapa del desarrollo que se inicia con los cambios biofisiolégicos atravesados por

las personas al terminar la nifiez y finaliza con la madurez



reproductiva y sexual.*3

Segun el Ministerio de Salud (MINSA), la adolescencia se define como la etapa
comprendida entre los 10 y los 19 afnos de edad y puede dividirse en dos categorias. La
primera etapa, conocida como adolescencia temprana, dura de los 10 a los 14 afos,
mientras que la segunda etapa, conocida como adolescencia tardia, dura de los 15 a
los 19 afios.43

Por otra parte, varias organizaciones, entre ellas la Sociedad Americana deSalud
y Medicina (SAHM), definen la adolescencia como el periodo comprendido entre los 10y

los 21 afos de edad.*3

2251 Adolescenciatemprana

Se le denomina también pre- adolescencia y abarca el periodo desde los 10 a
12 afios hasta los 13 o 14 afios. 4

Esta etapa se caracteriza principalmente por un mayor crecimiento somaticoque
coincide con el desarrollo de rasgos sexuales. Entre ellos se encuentran las
modificaciones de la composicién corporal y de las fases de desarrollo de los 6rganos
y sistemas.44

Todos estos cambios generan confusion en el adolescente, en relacion normalidad

o anormalidad de su anatomia propia.**

2252 Adolescenciatardia
Comprende desde los 16 -17 afios hasta los 20 afios.5" El adolescente esta
orientado al futuro; es decir, la independencia personal completa es de gran interésen

esta etapa de vida.4®



En tal sentido, definir a este grupo etareo dependera de coémo el individuo
experimente cada etapa de crecimiento y maduracion, tanto fisica, cognitiva y

emocional .4

226 Maduracion sexual en la adolescencia

Los cambios mas notables durante la adolescencia ocurren en el ambito sexual:
dan como resultado un alto nivel de fertilidad. La edad y la maduracién sexual no estan
fuertemente correlacionadas, ademas de que el crecimiento puede ser muy variable.
Por ello, es importante comprender la rapidez con la que los adolescentes desarrollan
su sexualidad, medida por las etapas de Tanner6, que se sustentan en el desarrollodel

organo genital.*6

Figura 5 Teoria de Tanner en el hombre

Desarrollo genital (Tanner, 1962)  Desarrollo del vello pubiano (Tanner, 1962)'
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211 Maduracién sexual en la adolescencia

Los cambios mas notables durante la adolescencia ocurren en el ambito sexual:
dan como resultado un alto nivel de fertilidad. La edad y la maduracidon sexual no estan
fuertemente correlacionadas, ademas de que el crecimiento puede ser muy variable.
Por ello, es importante comprender la rapidez con la que los adolescentes desarrollan
su sexualidad, medida por las etapas de Tanner*6, que se sustentan en el desarrollodel
organo genital.46

Figura 5 Teoria de Tanner en el hombre

Desarrollo genital (Tanner, 1962)  Desarrollo del vello pubiano (Tanner, 1962)'

Estadio 2 (G2) Estadio 2 (P2)
. Estadio 3 (G3) Estadio 3 (P3) 1
, n
¥ 0 e s (G4) Estadio 4 (P4)
Y | Besese Estadio 5 (PS)
Primer signo puberal

Volumen testicular > 4 ml e R I

Nota: Fuente: Calvo Munoz (2021)

El crecimiento de los 6rganos genitales masculinos -especificamente, el
agrandamiento de los testiculos y el escroto- marca el inicio de los acontecimientos
sexuales. La aparicion del vello pubico, axial y facial coincide con la expansion del pene.

Unos anos después del aumento del tamano testicular llega el estirén o crecimiento del

tamano. 46



Figura 6 Desarrollo sexual en los hombres
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Nota: Fuente: Mufioz Calvo (2011)

212 Concepto del futbol

El deporte de equipo conocido como futbol, o soccer, tiene sus raices en Inglaterra
y se desarrolld en el siglo XIX. En 1863, la Asociacion de Futbol establecidla mayoria
de las normas que hoy rigen este deporte. En la actualidad, la Fédération Internationale
de Football Association (FIFA) se encarga de supervisar el futbol en todo el mundo. 47

Rodriguez, O. y Paredes 48 definen el futbol como un deporte universal, ya que
es el deporte mas popular y practicado en el mundo, como demuestran los 204 paises
miembros de la Federacion Internacional de Futbol Asociacion (FIFA)..48

2121 Caracteristicas fisioldgicas en el futbol

Este ha sido clasificado como un deporte ACICLICO, caracterizado por la fuerza,
resistencia, potencia, rapidez y capacidad de anticipacién, siendo un deporte altamente

dinamico.49



La Real Academia Espafola (RAE) define el futbol como un juego en el que dos
equipos de once jugadores compiten por introducir el balén en una o varias porterias
respetando una serie de reglas, la mas notable de las cuales es la imposibilidad de mover
el balén con las manos o los brazos.0

El futbol se diferencia de otros deportes de equipo por su estructura especial.
En este partido compiten dos equipos de once jugadores cada uno; el equipo ganador
es el que ha marcado mas goles en la porteria contraria durante el tiempo asignado - dos
tiempos de 45 minutos mas un tiempo adicional que puede afadirse en funcién de la
fase de la competiciéon- una vez transcurrido el tiempo acordado.5?

El futbol se clasifica como un deporte complejo, desde una perspectiva metabalica,

puesto que utiliza las tres vias de energia, alternando entre ellas segun la intensidad del

ejercicio (0, mas exactamente, una via que predomina sobre las demas).®! La primera es
la via del fosfageno ATP-PC, que consiste en un proceso metabadlico que nos proporciona
energia cuando nos movemaos con rapidez, es decir, en menos de seis segundos.51 La
segunda es la via anaerobica, que utiliza las reservas de glucégeno de los musculos y
el higado.>' Descubrimos que existe un problema con esta via porque produce acido
lactico, que impide que los musculos se contraigan. .51 Por ultimo, podemos realizar
ejercicios mas largos y moderadamente intensos a través de la via aerdbica u oxidativa,
que utiliza principalmente la descomposicion de la glucosa y los acidos grasos para
producir energia.
Por lo tanto, el futbol utiliza los tres sistemas energéticos, dependiendo del tipo

de ejercicio necesario para cada situacion dentro del juego:

e ATP-PC: Utilizado en las modificaciones referidas a direccion, tiros y otras

actividades.5?

e Anaerobico: Utilizado cuando se realizan los sprints.5!



e Aerobico: Relevante para hacer movimientos anteriores al inicio del juego (90

minutos).5?

Se utiliza sobre todo la energia aerdbica. Mazza afirma que es una de las vias con
un indice de participacion significativo, ya que el 70-75% del esfuerzo de los jugadores a
lo largo de un partido corresponde a una intensidad definida en el intervalo 65-80 de

MVO2.5

2122 Caracteristicas tacticas y fisicas del futbol

Las exigencias fisicas y tacticas para los futbolistas actuales son mayores que
en periodos anteriores, o que aumenta la importancia de la formacion de estas virtudes
en los futuros profesionales del deporte.

Por un lado, la técnica del jugador comprende el grado de correcto control del balon
en cualquier situacion de juego, como la recepcién éptima del balén, su conduccién
efectiva por el campo de juego, la precision de los pases, el tiro a porteria, etc.

Por otro lado, el sentido tactico del jugador se entiende como la capacidad de
respuesta del futbolista ante una situacion de enfrentamiento, donde estén presentes
medios tanto técnicos como humanos, y la calidad de sus decisiones para poder obtener
los mejores resultados posibles en el juego.5?

Por ultimo, el estado fisico del jugador es el factor mas importante a tener en
cuenta, ya que es esencial para la correcta realizacion de los dos pasos anteriores. Segun
Shin y da Silva Gomes, las necesidades y caracteristicas fisiologicas de los jugadores
variaran en funcion de su posicion en el campo. En cuanto a Santos Filho® segun el
autor, cada posicion en el futbol tiene requisitos fisicos unicos, asi como diversas
variaciones en capacidad y tipo. Estas diferencias se describen a continuacion para cada

puesto.>3



Tabla 10 Caracteristicas fundamentales en jugadores de futbol

CARACTERISTICAS

POSICIONES
FISICAS TATICAS

s . . . Posicion, entrada del balén en

PORTERO Habilidades elastlpa's, flexible, porteria, relacién con los

veloz y agil o . :

compaiieros y balon en juego.

LATERAL Fuerza, velocidgq, coordinaciéony Conceptos y posiciones de

agilidad cobertura

MEDIOCAMPISTA Velocidad_ aerétbica de prgcisién,
coordinacién y velocidad

Habilidad fisica para poder
DEFENSOR mantener la exigencia del partido,
flexibilidad agilidad e impulso.

Estar atento a las coberturas y
dominar el espacio

Velocidad, fuerza, resistencia,
DELANTERO agilidad, impulso, coordinacién y
reaccion.

Posicién, nocién de impedimento
y creacion de espacio y manejo.

Nota: Datos extraidos de SHIN'Y DA SILVA GOMES (2011)

2123 Posicién de juego en el futbol
Portero:

Se encarga de impedir que el equipo contrario anote en la porteria. 53
Defensas:

Esta posicion de juego se encarga en evitar situaciones de gol. Son resistentes
y altos, potentes en saltos y giros. >4
Mediocampista:

En esta posicidn tactica, el jugador se desempefia en la zona amplia del campo
y sirve de apoyo para tanto defensas como delanteros. 54
Delanteros:

Su sol radica en convertir en gol las acciones de los jugadores anteriores.>*



2124 El somatotipo en el futbol

La predisposicion deportiva consiste en un conjunto complejo de propiedades
individuales (personales, biofisicas y psiquicas), parte de las cuales maduran y se
manifiestan de manera heterocronia, dependiendo de la edad y experiencia en la
actividad del deporte.®

Con relacion al futbol, el somatotipo predominante es el mesomorfico en la Somato

carta, con promedio de 2,5-5- 2.5. Tras numerosas publicaciones del somatotipo del
futbolista élite, predomina el mesomorfo equilibrado a través de valores en endomorfico
2 a 3, mesomoérfico 4.7 a 5.3 y Ectomorfo. En este somatotipo predomina la
musculatura.®®

Por otra parte, en estudios de futbolista no profesionales se ha encontrado un

somatotipo de meso- endomoérfico, donde varia segun la posiciéon de juego.>%:56.57

2.3.  Definicion De Términos
I. Adolescencia: Segunla OMS, es la etapa del desarrollo y crecimiento
antes de la edad adulta, entre 10 y 19 anos.
Il. Deporte: Actividad fisica que se desarrolla como juego o
profesionalmente, que esta en funcién a un entrenamiento y sujeto a
normas.
[ll.  Estado Nutricional: Equilibrio del individuo en relacion con lo que
ingiere y la adaptacion fisioldgica tras el ingreso de nutrientes.
IV.  Cineantropometria: Estudio de la forma del cuerpo humano, su
proporcién y composicion.

V. Pliegues Cutaneos: Espesor de la piel sin incluir el musculo.



VI.Macronutrientes: Nutrientes que se ingieren en grande cantidad, como

proteinas, grasas e hidratos de carbono.
vil. Rendimiento Deportivo: Eficiencia para lograr un objetivo.
VIIl.  Sobrepeso: Peso porencima del considerado saludable.

IX.  Somatocarta: Grafico de representacion de los 3 somatotipos.

X.Somatotipo: Calificacion corporea de una persona para

determinar su complexion fisica y su metabolismo.

2.4, Formulacion De La Hipdtesis
24.1. Hipotesis General
El perfil somatotipico se encuentra asociado a la ingesta de macronutrientes
de futbolistas del equipo Blue Rays- Rimac- Lima Metropolitana.
2.4.2. Hipotesis Especificas

o Elsomatotipo de los futbolistas presenta un somatotipo Mesomorfo.

e El consumo de macronutrientes esta dentro del porcentaje de adecuacion de los

futbolistas adolescentes



CAPITULO Ill: METODO
3.1.  Nivel, tipo y disefio de la investigacion
311 Nivel de la investigacion
Se realizé un estudio descriptivo-correlacional ya que el objetivo es conocer el

grado de correlacion entre dos variables en un contexto determinado, tal y como ha

explicado Hernémdez.58
312 Tipo de la investigacion

El tipo de investigacion sera mixta porque el estudio se trabajé con encuestas para
poder tener material de analisis y también se revelo informacion de los jugadores que
permitira completar el analisis con informacion de primera mano.

La investigacion es cuantitativa, ya que utilizara como herramienta una encuesta

o : .58
para medir la ingesta alimentaria.
La investigacion es cualitativa ya que se determinara el somatotipo del deportista,

que representa las cualidades fisicas y deportivas de los jugadores; es decir, se revelara

. 58
su antropometria.

En efecto, las relaciones causales que infieran en una explicacion del tema de
investigacion, como instrumento basico para analizar los datos se utilizara el software

estadistico Spss version 25.

3.1.3. Disefio de investigacion
El disefo es no experimental debido a que se observaran situaciones ya existentes
y que no son manipuladas por el investigador. Es empirica ademas de sistémica, donde

las variables son independientes y no son sesgadas



32. Poblaciony Muestra

3.2.1. Poblacion

Esta constituida 20 jévenes futbolistas del torneo Copa federacion Oro, del

distrito del Rimac, en el periodo junio del 2023 durante el torneo.

3.2.2. Muestra

Muestreo por conveniencia.
18 futbolistas de 16 a 19 anos.

Rimac - Julio a agosto 2023

3221 Criterios deinclusion

Futbolistas que aceptaron  de forma voluntaria participar

investigacion
Futbolistas que cumplen el rango de edad de 16 - 19 afios

Futbolistas con asistencia regular al entrenamiento

3.222 Criterios de exclusién

Futbolistas que no aceptaron formar parte de la investigacion
Futbolistas que no cumplen el rango de edad de 16 - 19 afios

Futbolistas con mas de 30% de inasistencia a los entrenamientos.

enla



3.3. Operacionalizacién de las variables

Tabla 11 Tabla de operacionalizacién de las variables

Variable

Definicion conceptual

Definicion operacional Dimensiones Indicadores| Puntosde corte| Tipoy Escala
Ingesta de 50 - 60% de
gCH o VCT Adecuacié
: - : : : 90-1109
. Cantidad diaria promedl_o de nutru_antes §rqdtta B Son entrevistas utilizadas para identificarel .
Variable consumo de macronutrientes es importante parael . Frecuencia de
. . ) ) . - consumo de alimentos y por ende de o A
independiente: correcto funcionamiento del sistema corporal y la ; . . consumo. 12-15% de Cuantitativa y
nutrientes. Se consideran sustancias que ; Ingesta de P
Consumo de salud. Lo que se busca con el consumo de Recordatorio de 24 . VCT Adecuacié escala de
. - el cuerpo consume para poder generar Proteinas 0, :
macronutrientes macronutrientes es ganar masa muscular. Por lo g . horas. 90-110 razoén
. S 3 mas energia que ayude al buen
tanto, se debera consumir mas calorias de lo que funcionamiento.del oraanismo 20 - 30% del
usualmente el cuerpo consume. 9 : Ingesta de VCT Adecuacion
grasas 90-110%
Bajo
1-2.5 ptos
Descripcién numérica de la Endomorfism Moderadd
Variabl Morfologia externa morfologia de omogisria 3-5.5 ptos
de angier?te' del individuo. Este concepto hace referencia al un individuo. El somatotipo se define Alto
P L cuerpo fisico de una persona, el metabolismo, el operacionalmente en tres tipos: 5.5-7 ptos Cuantitativa y
Somatotipo h . . A ;
funcionamientoy la tendencia que asume el cuerpo 1. Endomorfica(grasa relativa) Muy altd escala de
para poder generar mas masa musculary grasa. 2. Mesomorfia (desarrollo Ectomorfismo 7 ptos razén

musculoesquelético) 3
Ectomorfia(estatura)

Mesomorfismo




34. Técnicas E Instrumentos De Recoleccion De Informacion

Para determinar el perfil del somatotipico se utilizé la técnica del protocolo ISAK
(International Society for the advancement in Kineanthropometry). A continuacion,
repasamos con los adolescentes la posicion atomica correcta y las medidas
antropométricas que deben realizarse para determinar el somatotipo adecuado.>®

La posicidén anatémica ideal es de pie, con la cabeza y el cuello erguidos. Ademas,
deben mirar al frente con los ojos, las manos con las palmas hacia delante y los brazos
mirando al suelo.0

Con un lapiz demografico se crearan las marcas anatomicas. Para ello, se

localizé cada punto haciendo marcas con las yemas de los dedos sobre la piel seca.

60
Una vez localizado, el marcado esta terminado.

Los puntos esqueléticos, que indican la posicién de un lugar en la piel, servian

de referencias anatomicas.:

1. Acromial
2. lliocrestal
3. llioespinal

4. Pliegue de Pantorrilla

5. Pliegue de triceps

6. Pliegue subescapular

7. Pliegue Supra espinal

8. Punto medio acromio- radia

9. Radial



Los materiales que se utilizaron son:
¢ Hoja de registro de informa antropométrico del GRE
e | apizdemografico y lapicero

e Elementos informaticos



Tabla 12 Medidas antropométricas

MEDIDAS

ANTROPOMETRICAS INSTRUMENTOS TECNICAS
Peso Balanza Glass electrénica, con precision de 100 Colocar al futbolista en posicion anatomica en el centro
kg. de la bascula, dando la espalda, erguido y sin
moverse.5
Tallimetro portatil de madera La estatura, dispositivo utilizado para medir la altura o
Talla la longitud de una persona y representada en

Circunferencias

Diametros

Pliegues

Cinta métrica metalica extensible con una
precision de dos metros. Marca Lufkim. metalica,
con una anchura maxima de 7 mm.

Calibrador de didametros 6seos pequefio

Plicobmetro marca Slim Guide

centimetros, es una de las medidas antropométricas
mas utilizadas.62

Las medidas antropométricas especificas como la
circunferencia que se expresa en cm se utilizara una
cinta métrica y se debe tener dominio para la obtencion

de los datos requeridos 2

Para medir los diametros corporales, se utiliza un
calibrador el cual es una herramienta versatil, para
medir la altura de los pies, y la longitud de los

brazos.52

Para medir los pliegues cutaneos, se utiliza el
plicémetro, que consiste en medir el paniculo adiposo
en diferentes zonas. La persona encargada de realizar
este tipo de medidas debe poseer una buena técnica

para que el valor obtenido sea exacto.
Los pliegues que se utilizaron para este estudio

fueron: Triceps, Subescapular, Supra espinal y
Pantorrilla Medial.sf



Para determinar la ingesta de macronutrientes se utilizd el cuestionario de
frecuencia de consumo de alimentos y el recordatorio de 24 horas, permitiendo conocer

la ingesta alimentaria diaria.

Se utilizaron como referencia los valores en gramos de cada alimento segun la Tabla
Peruana de Composicion de los Alimentos del MINSA (2017) y la Tabla de la Guia de
Intercambio de Alimentos del MINSA 2014, elaborada por Mirko Lazaro Serrano y Cesar

Dominguez Curi.

De acuerdo con el calculo del consumo de los alimentos, se utilizé la Tabla de
Dosificacidn de los alimentos del Instituto Nacional de Salud (2005), luego obtuvimos la

cantidad diaria promedio de las calorias y macronutrientes de los futbolistas.

Finalmente, se realiz6 un comparativo con la tabla de requerimiento energético

(MINSA, 2012) y consumo de macronutrientes (MINSA 2018).

3.4.1 Consentimiento Informado

Para la recoleccion de los datos, se tuvo en consideracion el consentimiento
informado(escrito) que se entrego a los padres de familia y al entrenador técnico del

equipo Blue Rays.



3.5 Técnicas estadisticas para el procesamiento y analisis de datos

Se empled el programa Excel para analizar las encuestas sobre el consumo de
macronutrientes, obteniendo datos relacionados con la media y la desviacion estandar.
Ademas, se calculd la correlacion entre las variables utilizando el software estadistico
SPSS v25. Esto permitié establecer los valores del somatotipo en funcidén del consumo

de macronutrientes.

La prueba de Shapiro-Wilk, una prueba no paramétrica, se usé para comprobar la
normalidad de la distribucién de la variable de consumo de macronutrientes, y los
resultados mostraron que seguian una distribucion normal. Por esta razon, se aplico

el coeficiente de correlacion de Spearman.



CAPTITULO IV: RESULTADOS
La informacion estadistica relativa a la estatura y el peso en funcién de la edad
de los futbolistas que se muestra en la Tabla 13. Los resultados confirman que los valores
corresponden exactamente a la edad de los deportistas.

Tabla 13 Peso y talla, segun edad de futbolistas entre 16 a 19 afios

16 afos (n=2) 17 afos (n=9) 18 afios (n=5) 19 afios (n=2)
TOTAL
Peso (kg)talla(cm) Peso (kg)talla(cm) Peso (kg)talla(cm) Peso (kg) talla(cm)
X 74,45 1,68 82.1 1,72 73,46 1,68 76,2 1,77
DE 6,5 0,0 8,3 0,1 3,5 0,1 12,4 0,0

Nota: Datos extraidos de Futbolistas adolescentes del Equipo Blue Rays, distrito El
Rimac (2023)

En la tabla 14, se aprecia que los volantes alcanzaron los maximos valores de
peso y talla. Por otro lado, los delanteros obtuvieron menor valor de peso, y mayor

valor de talla.

Tabla 14 Comparativo de peso, la talla y posiciones en el campo

Caracteristicas ARQUERO DEFENSA VOLANTE DELANTERO TOTAL
Bésicas (n= 1) X(DE) (n=7) X(DE) (n=7) X(DE) (n=3) X(DE) (n=18) X(DE)
Edad (afios)  17(0.0) 17,5 (0.7) 17,1(1.1) 17,6 (0.5) 17,3(0.84)
84.1(0.0) 74,8 (5.7) 76,6 (10.1) 85.8(11.3) 80.2(8.3)
Peso (kg)
Talla (cm) 1,76 (0.0) 1,69(0.1) 1,7(0.1) 1,77 (0.1) 1,73(0.1)

Nota: Futbolistas adolescentes del Equipo Blue Rays, distrito ElI Rimac

En la figura 7, se observa que el arquero predomina en el somatotipo ectomorfico
moderado (4.5). En el grupo de los defensas, 3 de ellos corresponden al area de endo-
ectomorfico moderado (3.8-3.7): un defensa como endomorfico moderado (3.1) y 3

defensas son ecto- endomorfico moderado (5.5- 3.5). Con



respecto a los delanteros, 2 de ellos son ecto- endomorfico moderado (4.4-3.9) y uno
es endo-ectomorfico (4.0- 3.3). En los volantes es donde se puede observar mayor
variabilidad en sus somatotipos, puesto que 3 de ellos pertenecen al area de ecto-
endomorfico moderado (4.2-3.5), 2 en ectomorfico moderado (4.3-2.6), 1 en endomdérfico
moderado (3.8-2.2) y el ultimo en endo-ectomoérfico moderado (5.1-4.1). Figura 7

Somatocarta de acuerdo a las posiciones de juego y somatotipo

1 B

i
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Nota: Datos extraidos Futbolistas Adolescentes del Equipo Blue Rays, distrito El

Rimac
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En la tabla 16, se muestran datos del consumo energético de los futbolistas, los

delanteros alcanzaron los numeros mas altos (3425 kcal/dia con un 118.1%), los volantes

(3215 kcal/dia con 110.8%), el arquero (3250 kcal/dia con un 112%) y los defensas (3341

kcal/dia con un 118.2 %) respectivamente.

Tabla 16 Resultados del consumo energético de acuerdo con la posicion,

jugadores de 16 a 19 afos

ARQUERO DEFENSA DELANTERO VOLANTE TOTAL

CENERGIA (n=1) (n=7) (n=3) (n=7) (n=18)
X(DE) X(DE) X(DE) X (DE) X(DE)

Energia(Kcal) kcal/dia 3250 3341 3425 3215 3307.7

% adecuacion 112% 115.2% 118.1% 110.8% 114.1%




Los datos del consumo de macronutrientes de los futbolistas se muestran en la Tabla
17, donde hay notables variaciones entre los cuatro grupos. El arquero obtuvo (115.9
g/dia con 110.8% del valor total) tuvo el mayor valor en el grupo de proteinas, seguido
de los delanteros (115g/dia con 9 5. 9 %), volantes (107.7 g/diacon94.7 %)y
defensas (112.3 g/dia con 96.3%).

En los lipidos, el arquero obtuvo (90.2 g/dia con un 112.8%); luego, los delanteros
(92.4 g/dia con un 115.8%); después, los volantes (95g/dia con un 118.9%); finalmente,
los defensas (95.3 g/dia con un 115.6%).

Referente a los carbohidratos, se observa que el arquero obtuvo mayor promedio
(788 g/dia con un 121.2%); luego, los delanteros (758 g/dia con un 116.6%); después, los
volantes (745 g/dia con un 116%); finalmente, los defensas (785 g/dia con un 120.7%).
Como se puede apreciar, solo el arquero alcanzo el promedio recomendado por IDR (90

-110%), con respecto a las otras posiciones, ninguno alcanzo el porcentaje adecuado.

Tabla 17 Datos del consumo de macronutrientes

Consumo de ARQUERO  DEFENSA DELANTERO  VOLANTE TOTAL
Macronutrientes (n=1) (n=7) (n=3) (n=7) (n=18)

% (DE) % (DE) % (DE) % (DE) % (DE)
Proteinas g/dia 1159(115.9) 112.3(82.1) 115(100)  107.7 (86.7) 112.7(96.1)
% adecuacion 100.6 96.3 95.9 94.7 96.8
Lipidos g/dia 902(90.2)  953(383)  924(474) 953(426) 93.2(54.6)
. .
% adecuacion 112.8 119.2 115.6 118.8 116.6
Carbohidratos g/dia

g 788(788) ons43.1)  758(6222) (PO J69(621.9)

% adecuacion 1212 120.7 116.6 116 1186

Nota: Datos obtenidos de futbolistas adolescentes del equipo Blue Rays, distrito el

Rimac



Contrastacion de la hipotesis

Los datos de la correlacion de Spearman entre la energia, adecuacién de
macronutrientes y los componentes del somatotipo se muestran en la Tabla 17. Por lo tanto,
se puede concluir que no existe una correlacion significativa entre el perfil de somatotipo
de los jugadores de futbol del equipo Blue Rays y su ingesta de macronutrientes. No
obstante, esta claro que existe una relacién entre el nivel endomorfico y el consumo de

proteinas (p=0,015, rho=-0,562).

Especificamente, sefiala que una relacién negativa; es cuando el futbolista posee
niveles altos de ingesta de proteinas, conseguira un nivel bajo de Endomorfo, asimismo,
la ingesta de carbohidratos también tiene relacion con el nivel Endomorfo (p=0.014, rho=-
0.569). En cuanto, a los demas macronutrientes, estos arrojaron valores p superiores a

0.05, por lo que no tienen ninguna relacion con el perfil somatotipo.

Tabla 18 Correlaciones de Spearman

Endomorfo Mesomorfo Ectomorfo
Energia: Coeficiente de
Porcentaje de correlacion 2%/ ,096 064
adecuacion Sig. (bilateral) ,409 ,704 ,800
Proteina: Coeficiente de
Porcentaje de correlacion 262 - 155 138
adecuacion Sig. (bilateral) ,015 ,539 ,585
Carbohidratos: Coeficiente de
Porcentaje de correlacion 269 -,207 054
adecuacion Sig. (bilateral) ,014 ,409 832
. Coeficiente de
Grasas: Porcentaje correlacién ,034 253 -,061

de adecuacion Sig. (bilateral) 893 311 809




CAPITULO V: DISCUSION DE RESULTADOS

La poblacion evaluada de 18 futbolistas adolescentes del club Blue Rays, entre los
16 y los 19 anos, no mostré una correlacion entre el perfil somatotipico y el consumo de
macronutrientes segun los datos estadisticos. Debido a la etapa de desarrollo y
crecimiento en la que se encuentran, los cambios fisiologicos y anatomicos notables,
podrian explicar este resultad, tal como lo explica Armando Sanchez en su estudio, es
importante tener en cuenta los cambios que se producen durante la etapa adolescente,
estos nos permitiran comprender las variaciones bioldgicas que influyen en la
composicion corporal y el desarrollo fisico de los adolescentes. 60

a ingesta caldrica diaria estimada fue de 3307.7 kcal, con un porcentaje de
adecuacion promedio del 114.1%. Comparativamente, los estudios de Francis Holway en
futbolistas argentinos reportaron consumos que variaron entre 3115 kcal y 3662 kcal,
mientras que Ruiz Litago encontré que futbolistas espafoles consumian entre 3456
kcal y 3478 kcal en las mismas edades. Estas diferencias sugieren variaciones en la
alimentacién entre deportistas peruanos y extranjeros, que pueden atribuirse a factores
como diferencias econdmicas, raciales o étnicas especificas de cada pais, asi como al

nivel de educacion nutricional disponible.8’



Segun el recordatorio de 24 horas (datos mostrados), presentan un excesivo
consumo de alimentos hipercaloricos (refrescos, frituras, galletas, dulces y chocolates,
etc.) en los tres tiempos de comida, incluidas las meriendas, antes y después de realizar
ejercicio fisico, tal como indican Leblanc y colaboradores, en un estudio donde reportan
que las dietas de los futbolistas resultan desequilibradas, entre los jugadores de otros
paises y los de Peru. Esto podria deberse a varias causas, como la economia, la
experiencia de todo el equipo técnico, el respaldo de las empresas por parte del club

deportivo, el grado de educacion alimentaria, etc.3

De acuerdo al consumo de carbohidratos, el valor obtenido fue de 118.6%, del
requerimiento diario total que se necesita, y para este tipo de deporte se requiere de
cantidades altas, tal como afirma Jesus Santos Cantua, que informa de que un consumo
adecuado de hidratos de carbono mantiene los buenos resultados deportivos y cubre las
reservas musculares y hepaticas de glucogeno, importantes para poder realizar
correctamente el deporte a una intensidad del 60 - 85% del consumo maximo de
oxigeno (VO2max); es decir, cerca del limite maximo de la capacidad de absorcion de
oxigeno. Por eso sabemos que las reservas musculares y esqueléticas de glucégeno

son el factor limitante en este deporte.4

El valor obtenido del consumo de lipidos fue de 116.6%, se encuentran por encima
de los estandares nutricionales, a diferencia del estudio de Paloma Villagra Collar®®, que
evalu6 a 33 futbolistas de primera division, del cual se obtuvo un 60% de ingesta de
grasas. Diana Madruga afirma que, los acidos grasos tienen un alto valor energético y
deben ser esenciales en la dieta de los jovenes para favorecer la absorcion de las

vitaminas liposolubles (A, D y E).56



El valor promedio del consumo de proteinas fue de 96.8%, a diferencia de otras
investigaciones como de Ayala K, que presenta un consumo de proteinas deficiente de
73%, como también en el estudio de Gloria Negrete, que alcanzé un 55% de la ingesta
de proteinas, valor insuficiente para esta disciplina, debido a que las proteinas pueden
reparar el dafo tisular de las fibras musculares asociados al ejercicio. El consumo de
proteinas es esencial durante el ejercicio como combustible energético y la necesidad

de aumentar la masa muscular.%”

La investigacion reveld que el somatotipo de los jugadores fue (3,2 - 0,3
- 3,9), el cual se ubica en la categoria de somatotipo Ecto - Endomorfo, dado que el
componente refleja que la endomorfia es dominante y la ectomorfia es mayor que la
mesomorfia, a diferencia del estudio de Florentina Vidal, quien evalué a deportistas de
la Universidad Privada del Norte con somatotipo predominante Meso - Endomorfico,

con adiposidad relativa moderada y desarrollo misculo esquelético moderado.®’

Como se detalla en los resultados, el somatotipo Ecto- endomoérfico moderado
es el predominante en los adolescentes, donde el somatotipo ectomoérfico, desfavorece
a la ganancia de masa muscular, ya que su metabolismo es mas rapido, por lo que la
ganancia de peso se dificulta. EI somatotipo endomorfico, podria balancear y lograr
aumentar su masa muscular, siempre y cuando controle bien sus porciones en la dieta,
ya que, si sobrepasan sus requerimientos, podrian aumentar de peso. Dado a que
nuestros perfiles somato tipicos son diferentes a otros estudios cientificos, encontramos
gue nuestros datos son similares en comparacion con ellos, principalmente el nivel de
entrenamiento, y la forma de alimentacién. En investigaciones adicionales (Lago Pefias

et al., 2011), casi todas las posiciones de juego, tienen un rasgo de mesomorfismo



equilibrado, que muestra una diferencia para los medio campistas, y un rasgo de
meso - Ectomorfismo para los delanteros. De igual manera, Orhan descubrié que en

cada posicion de juego predomina un perfil Mesomorfico Equilibrado.6”

CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusion 1:

No existe una relacion estadisticamente significativa entre el somatotipo y el
consumo de macronutrientes en futbolistas adolescentes entre 16 y 19 afos.
Observando una correlacion débil de la ingesta de proteinas con el nivel endomorfo
(p=0.015, rho=-0.562), asi como el consumo de carbohidratos con el nivel endomorfo
(p=0.014, rho=- 0.569), rechazéndose la hipotesis formulada.

Conclusion 2

Respecto al somatotipo, se muestra que el arquero predomina en el somatotipo
ectomorfico moderado (4.5), el grupo de los defensas, corresponden al area de endo-
ectomorfico moderado (3.8-3.7), los delanteros, con un ecto- endomorfico moderado

(4.4-3.9) y los volantes pertenecen al area de ecto- endomorfico moderado (4.2-3.5).

Conclusion 3

La investigacion afirma que independientemente de la posicion que desempefie
un futbolista, la distribucion porcentual estd por encima del promedio, el arquero
(112%); delanteros (118.1%); defensas (115.2%) y volantes (110.8%), Segun la RDA

le da una clasificacion (90-110% recomendado el cual los jugadores sobrepasan a la



adecuacion porcentual. Se puede afirmar que una elevada ingesta de energia
proveniente de alimentos ultra procesados desfavorece al desarrollo y rendimiento

deportivo, afectando a largo plazo su salud.

Conclusiéon 4

La ingesta de carbohidratos y grasas de los jugadores de fatbol de los Blue Rays
fueron de 118.6% 116.6%, respectivamente. El consumo elevado de estos
macronutrientes afecta negativamente su composicion corporal y se asocia con

diversas patologias que perjudican su salud.



RECOMENDACIONES

Recomendacion 1

El somatotipo de los futbolistas adolescentes es el ecto- endomorfico, el cual es un factor
modificable, que va depender del tipo de alimentacion y nivel de entrenamiento, para
obtener el somatotipo ideal. Por ello, se requiere poder implementar un programa de
nutricion dentro de los clubs y asi lograr alcanzar los objetivos tantos fisicos como
deportivos de los jugadores.

Recomendacion 2

La determinacion del somatotipo se considera una herramienta util para realizar un
monitoreo cada vez mas efectivo; sin embargo, deben tener un control y seguimiento
nutricional, que ayudara a optimizar su rendimiento. Un equipo multidisciplinario llevara
al deportista no s6lo a mantener un estado de salud éptimo, sino que también permitira
lograr el cumplimiento de sus objetivos propuestos. Es por ello que se debe elaborar un
plan nutricional de forma individual, debido a que cada deportista cuenta un somatotipo
diferente segun posicion de juego.

Recomendacion 3

Se deberia implementar programas de educacion alimentaria, en colegios, institutos,
academias, etc. y de este modo poder reducir el consumo elevado de alimentos ultra
procesados, sobre todo en esta etapa de la adolescencia donde se empieza a crear
habitos que pueden favorecer o perjudicar su desempefo tanto en el deporte como

riesgos en su salud a futuro.



Recomendacion 4

Los resultados de esta investigacion deben interpretarse como una fuente de
retroalimentacién continua. Dado que hay escasas investigaciones realizadas en el
ambito del futbol y especialmente en deportistas jovenes, se sugiere llevar a cabo mas
estudios sobre este tema. Esto permitira seguir aportando informacioén relevante y

mejorar el desempeno de nuestros deportistas en el futuro.
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APENDICES

APENDICE A: HOJA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

El propdsito de esta ficha de consentimiento es proveer al entrenador fisico
Coronado Portugal, Omar Antonio una clara explicacion, sobre este proyecto a evaluar,
asi como el rol de los jévenes participantes.

Si usted otorga el permiso correspondiente para que el joven participe en el
presente estudio, se le solicitara completar una encuesta de frecuencia de consumo de
alimentos con el cual se medira la cantidad y proporcién de alimentos que el joven
consume, también para obtener el Somatotipo, se le pesara, tallara y por lo tanto se
determinara las mediciones de pliegues y diametros para ello se le pedira que este con
ropa ligera

Estos procedimientos (responder las encuestas) tomara aproximadamente 15
minutos, mientras que las mediciones para el somatotipo (9 mediciones: Talla, peso,
5 pliegues cutaneos, y 2 perimetros musculares demorara alrededor de 10 - 20 minutos.

La participacidon en este estudio es estrictamente voluntaria, la informacién que
se recoja sera confidencial y no se usara para ningun otro proposito fuera de los de esta
investigacion. Las respuestas al cuestionario y/o encuesta sera codificadas usando un

numero de verificacidn y, por lo tanto, seran anénimas.

Nombre de director:
Firma del director:
Fecha:

Direccidn




Fecha de Nacimiento: ../.../....

sSsemana

APENDICE B: FICHA DE EVALUACION ANTROPOMETRICA

Frecuencia practica deportiva

APELLIDOS Y NOMBRES

EDAD:

PESO (kg):

TALLA (cm):

POSICION DE JUEGO:

APELLIDOS Y NOMBRES

APELLIDOS Y NOMBRES

EDAD: EDAD:
PESO (kg) PESO (kg)
TALLA (cm) TALLA (cm)

POSICION DE JUEGO:

POSICION DE JUEGO:

SOMATOTIPO:

PLIEGUES

PT:

PB:

PSupraE:

PSubE:

PM:

PERIMETROS
CA:

CB:

SOMATOTIPO
SOMATOTIPO:

PLIEGUES PLIEGUES
PT: PT:

PB: PB:

PSupraE: PSupraE:
PSubE: PSubE:

PM: PM:
PERIMETROS PERIMETROS
CA: CA:

CB: CB:




APENDICE C: FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

GRUPO DE ALIMENTOS
| CARNES |

Pollo

Cantidad aproximada

Nunca‘ Veces/dia‘ Veces/semana Veces/Mes

Cerdo

Cordero

PESCADOS

Pescado blanco o magro (
Merluza, Lenguado,

etc.)

Pescado Azul o graso ( Atun,
sardina, etc.)

HUEVOS

uevos de gallina

LEGUMBRES

Lentejas, Garbanzos, pallares

Guisantes

Pan

Arroz

Pastas ( espagueti, macarrones,
fideos

VERDURAS

Lechuga

Tomate

Pimiento

Zanahoria

Berenjena

Cebolla

Manzana

Melocoton

Papaya

Fresa

Bebidas Artificiales

Agua




APENDICE D: FORMATO DE RECORDATORIO DE 24 HORAS

Diadelasemana: Fecha:

DESAYUNO

Hora: Lugar:

Alimentos o ingredientes | Forma de preparacién Cantidad i ¢

MEDIA MANANA
Hora: Lugar:

Alimentos o ingredientes Forma de preparacion Cantidad i é

ALMUERZO
Hora: Lugar:

Alimentos o ingredientes Forma de preparacién Cantidad

MERIENDA
Hora: Lugar:

Alimentos o ingredientes Forma de preparacién Cantidad

CENA
Hora: Lugar:

Alimentos o ingredientes Forma de preparacién Cantidad
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