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INTRODUCCTION

Resde tiempos muy antiguos, se ha practicado el Deporte como
una disciplina, disciplina gue al paso del tiempo ha sufrido di-
ferentes cambios dependiendo de la &poca.

Es la antigua Grecia, cuna de Atletas, la oue .con mavor sa-
piencia apor%é las primeras experiencias o reglas a seguir en
cuanto a la alimentacibn del Atleta se refiere. Diversos estudio-
sos dgriegos como Pitdgoras e Hipdcrates, insistian en dietas casi
vegetarianas, asf como en variar la alimentacidn de acuellas per-
sonas que se estuvieran preparando para alguna competencia, se
cponfan terminantemente a los excesos y recomendaban la Dieta -
Hidrica en periocdos de fatiga. (5).

En el Siglo II de nuestra era, Claudio Galiano, Médico de 1la
Escuela de Gladiadores de Pérgamo, estudid el problema de la"res
triccifn de lfgquides" y llamd la atencidn en los peliagros de una

alimentaciéfn excesivamente basada en el consumo de carne, {(5),.

De esta forma vemos que a travéds de la historia se toman muv
en cuenta los aspectos de alimentacidn no sclo en el caso de un
deportista sino en general.

En otro tiempo satisfacer el apetito hasta la saciedad era
el tGnico criterio vaAlido para afirmar cue se estaba bien alimen-
tado, inclusive los Romanos practicaron el vicio de la "bulimia®
que consistfa en, después de saciarse, immediatamente wvomitar
para empezar a comer de nuevo y asf durante banduetes cue dura=

ban dfas.



Actualmente la bulimia es considersda un padecimiento psicd

tico asociado a trastornos de la perscnalidad.

-~

En la actualidad, gracias a los conocimientos que se poseen
en el terreno de la fisiologfa, la bioguimics, la industrializa-
cidén de alimentos; no basta con comer 1o gque se tiene ganas --

8ino que es indispensable rlimentarse correctamente. (1 ).

La civilizaclén Urbana ha modificado radicalmente los hdbi-
tos al provocar una reduccldn de la actividad ffsica y un aumen
to de las comodidades; As{ mismo han evolucionado los srqueti-
pos estéticos: el hombre musculoso ¥y la mujer delgada hasta la
exageracldn han modificado sl ritmo de trabajo diferente y la -
jornada intensiva, as{ comc 1a produccién de alimentos mds ela-
borados y de fdcil consumo, provocan que muchos Atletas prefie-
ran este tipo de produdtos por su accesible adquisicidn e inges

ta y por estar al alcance de sus economias. (10).



I. ANTECEDENTES

El rendimiento atlético surerior 23in tomar en cuenta el tipo
de deporte, requiere concentracidn total de los poderes mentsles -
v fi{sicos, necesita que tode 1a Biloquimica corporsl funcione a su
eficiencia maxima. Fara cbtener esta eficiencia madxima cada célu-
la de su cuefﬁo debe estar bafiada en un medio gque setisfags sus ne

cesidades Nutrilcicnales Optimas, Debe contener ftodos los Nutrien-

tes en el balance adecuado. (23),

Es importante reconocer las limiteciones de los conccimientos

Nutricionales con resrecto al mundo . del Atleta.

Hoy en. dfa la Nutricién es un factor muy importante en la vi-

ds diarigty m4s a®hn en el Deportista,

Nutrieidn define &l Estado Nutrlcional de un individuo, y es-
to implice el estado del cuerro que resulta de la utillizacidn de
los Rutrimentos esenclales que recibe; ruede ser Bueno, Regular,
Malo, segun 1la ingestidn de ellos y la cazpacidad corporal para -

utilizarlos. (17},

Cuando examinamos las clases de exrerimentos Nutricionasles es
pec{ficos efectuados en el campo del Deporte, encontramos gue nos
ofrecen s8dlo informacldn muy general. Las experiesncilas demmes -
tran que un atleta de la carrera de Masrstdn que corre a 16 ¥m/ hra.,
consumird 1200 keal/hora., Estos exrerimentos pueden determinar
de meners espec{fica las cantidades utilizadas de azdecar y grasa
POor el cuerpo para generar e llustrar el hecho de que los miscu -
los experimentan agotamiento total del glucdgeno al finel de 1la

carrers.



Por medio de las ciencias no se puede determinar con precisidn
las cotras sustancias Nutritivas cque se consumen con objeto de
metabolizar la grasa y azlcar para la produccisdn de Energifa.
(23).

Existen varias ramas dentro del Deporte: (Atletismo, Bas-
quetbol, Beisbol, Box, Ciclismo; Futbol Americano, Futbol So-
ccer, Gimnasia, Judeo, Karate, Levantamiento de Pesas, Lucha
Olimpica, Natacidn, Tenis de Mesa, y Volibol) vy con respecto
a la Alimentacidén en el Deporte, hay una informacién muv esca

sa.

Se seleccion& el Futbol Soccer para realizar é&sta Inves-
tigacién. '

El FUTBOL antes de su nacimiento en 1863, va hacia el
2500 A.C. en China (Asia), los soldados se entretenfan en empu
jar con el pi& o pufic una bela de cuero llena de cabellos de
Crin. (24).

Futbol deporte de masa por excelencia, en el cue intervie
nen la fuerza, sin fuerza no hay velocidad, asi mismo estén
implicadas: Coordinacidn, Flexibilidad, Velocidad vy Resisten-
cia. (14).

El Futbol est$ catalizado como un deporte mixto con res-
pecto a la utilizacibn de Energfa, ya que esta se obtiene

tanto aerobia como anaerobicamente. {(14).



1.1 JUSTIFICACION

En la actualided y dentro de la rama del deporte, o tiene po-
co conoccimiento y se 1o dA poca importancia al factor alimentarlo,
eé por esto que muchos atletas pudlendo tencr mejor rendimiento y
a mds largo rlazo se ven desgastados premsiuramente por no habér -

seles estructurade un plan alimenticio al individuo.

En muchas-ocaaiones los Atletas que seleccionan su propla die-
ta,'no consumen lo suflciente o ne selecclonan adecuadamente el bha
lance aproplade para llenar las demandas que su proplo deporte les
impone. Esto es debildo a la felta de orientacidn e ilustraciones

que sobre el aspectc Nutricional padece gran nimero de persaonss.

Para un me jor rendimiento muscular en el ejarcicio de tipo re-

sistencia se recomienda un balance en la Ingesta y el gasto Caldri

CO.

Ejerciclos prolongados sfectuados en una sola jJjormada, puede - -
conducir & una deplecién de los depésitos de glucdgeno gue de no =

reponerse llevaridn a una disminucidén del rendimiento fisico. (73).

Tomendo en cuenta que para la préctica del deporte de slto ren
dimiento e3 necesarioc tener al cuerro en &éptimsas condiclilones en «
las tres esferas (Bio, Pslco ¥ Soclal) esto es, en su Area Bioldgi
ca necesita que toda la Bloquimica funcione a su eficiencia mdxima
¥y pars obtener esta eficiencia cads céluls de su cuerpo debe estar
banada en un medio gque satisfaga sus necesidades nutricionales, -

de no aer as{ no podemos esperar un buen rendimiento dél'Deportis-

ta en estsa drea,



Para personas que hemos estado directa e indirectamente en
relacién con el Deporte, asi mismo en nuestra &rea Profesional
con relacidn al aspecto Nutricional, vemos de gran importancia el
efectuar estudios de Investigacién sobré estas dos areas "Deporte
y Nutricién®, ya que si bien es por todos reconocido el beneficio
de la practiéé del Deporte, no se logrard €ste con una Alimenta-
cidn desbalanceada con respecto a la Ingesta y gasto Calérico, .
llegando quizd al extremo de perjudicar su salud al practicar de-

porte.

Emfricamente Atletas poseen ciertas bases scobre la forma como
deben alimentarse, pero no llevan a cabo -las reglas para una bue-
na Alimentacifn, es por eso que tomando en consideracidn lo ante-
rior se JUSTIFICA LA IMPORTANCIA DE UN PROFESIONAL DE LA NUTRICION

QUE REALICE ESTUDIOS COMO EL PRESENTE.



0
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“.1" Qbjetivo Genersil,

Consiste en Evaluar el Estado Nutricional de los jugadores
del sexo masculine, del Eguipo ds Futbol Soccer del Club Tigres
(Fuerzas Basicas), de 1sa U.A.N.L., identifleando los requeri --

mientos Nutricionales adecuados para el mejor rendimiento fisio

163100.
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2.2 Objetivos Sgrecf{ficrs.

.2.2.1 Realizar medidas santrorométricas (sexo, peso actusl, re-
80 ldeal, estutura, edad, activid-d) de los jucadores, -
caleulandc asf sus requerimientos Yutrieclonales,

2e2e2 Identificar la inresta de alimentcs de los Jugadores eva

lusndo excesocs o deficiencias de 1os requerimnientcs Nu -

tricionales.

11



IITI. METODOLOGIA

3.1 Universo de Trabajo.
3.1.1 Tiempo:

La Investigacidén se llevd a cabo del 15 de Agosto al 15 de
Octubre de 1984. ‘

Juls 2 Lugar:

Campo de Futbol Soccer que se localdiza en Gonzalitos y
Mutualismo. '

3.1.3 Personas:

Jugadores del Equipo de Futbol Soccer del Club Tiores
{Fuerzas Bésicas) de la U.A.N.L., cque no presenten ninguna pato-
logia y que tengan Entrenamiento diarioc de dos horas vy media
(2.1/2}).

3.1.4. Método:

Para llevar a cabo la Investigaciftn se emplearon el Método
Cientifico por Observacidn y Descripcidn, Inductive y de Campo.

Estos se llevaron a cabo por el Método de Relato de Casos,
con car&cter Clifnico para indagar si los jugadores no presenta-—
ban rasgos patolbgicos, va que é&sta Investigacidn requiere de
jugadores excentos de cualquier tipo de patologia.

Cientffico por Observacidn: Porque se apoyd en la observa-
ci6n de ctmo se alimentaron los jugadores de Futbol Soccer y se
relacion® con sus necesidades fisiol6gicas en desgaste de Ener-
gla y Nutrientes, llevando un orden para obtener exactitud y
ademds precisidn en sus necesidades de requerimientos Nutricio-
nales individuales. Se escribid lo observado, se poteﬁé numeri=-
camente y se revisaron las observaclones para demostrar confia-
bilidad.

12



" For el Mépodo Inductivo Exrerimental. Al promover los fend-
ménos se llévaronral cecnocimiento y la certidumbre de requerimien-‘
toa Nutricionales de los jugadoreé, con el Método Inductivo, por =~
mene jar seresrvivas que revelsarcn no ser el principio dé casuall -
dad, sinc_la finnlidad; utilizando también la definlclédn descriptl
va para conocer las necesldades especiﬁicas de loa jugadores Nutri
clcnaimente v la diferencia entre una alimentacién-con exeesos ¢ -

defielienclas,

Esta Investigacidn tuve rrincicics de Continulidad rorque g8l -

cecncluir é&sta ruede dar descubrimiento a rpasos vara otra,

Se utllizd el Vétodo Inductivo; Bl 1llevarse a cabo la varisnte
de cancordancia, ror destacar la relacidn de varios hechos observgf
dcs como son:  Sexc, Feso Actual, Fesc ldeal, Sdad, Estatura, Actl
vidisd, Desgaste de Energfa, Ingestas de Alimentos y Requerimientos

Nutricionales de los sujetos Investigesdos en forma individusl,

Se utilizd también el Método de Variaclones Concomitantes, por
registrar las diferencias halladas en la ingesta de alimentos y -
lo8 requerimientecs Nutricicnales marcados por el Instituto Naclo -

nal de la Nutricién,

Por Investigacidn 3o Campo; se realizd el Srabajo metddicamen-
te para recoger el materlal necesarlc directe de la informacidn en
el.lugar de entrenamiento, campo de Futbol ublcado en Gongalitos y
Mutualismo, mismo donde llevan & cabo sus pricticas los Jjugadcres

del Equipoc de Futbol Soccer.

La Investigacidn de Campo se reallzd pcr encuestas que el -

135



Investigador utilizé pafa recabar datos directos gue permitieron

tener informacién de primera mano, eserita, utilizandoc tres pias -
consecutivos por el Método de Recordatorio, los datos se vaciaron
en reglstros numéricos y se realizaron eatudlos sobre los mlsmos -

para obtener conocimientos exactos.

Se utilizd el Hotddo Belédctico, Introspectivo por entrevistas
personales donde se obtuvieron las reéﬁﬁestas por medioc de un cues
tionario que se aplicé a los jugadores de Futbol Soccer y fueron =-
clasificsdas, generallgzadas e 1hterpretadas, dichas preguntas de -
Acclén. Se tomarcn en cuenta: nombre del jugador - fecha de la en
trevista, asf{ mismo dias que se consideraron para 1la Anamnesis.-
estudia -'dénde - horario - deporte gue practica = horas de entres
namiento diario a la semana - partidos durante la semana - dura -
cién del partido - dupaoidn de temporada de juegos - actividad'dig
rias - practica otros deportes = edad - estatura - sexo = peso ac -
tual - peso idesal ~ horas de suefio - domicilio - cuintas vecea in-
glere alimentos al dia - come fuera de oasa - con qué frecuencia -
oon respecto a su peso qué camblos ha tenido &ltimasmente (6 meses)
intolerancia a algin alimentc - fuma - acostumbra tomar bebidas al

cchélicas - alimentos que le agradan - alimentos gue le desagradan.

Anammesis; desayuno/alzmerzo - colacidn - comida - colacién -~ ce-

na =« golacién,

Se utilisé tembién el Método de Obmervacidn Experimentsl con -
Método Bisico e Inductivo, e pertir de los pardmetros marcados por

14



los Doctores Hollmann ﬁettinger ¥y Peter Konopka = Wermer Cbergfall,

de acuerdo a las necesldades nutriclonales de eatos deportistasa,

Por Deduccidn,se analizaron principios deaconccidos en la Eva-
1luacién Nutricional del jugsdor, s partir de otros conceldos, nece
sidades ¥y requerimientos Nutrieionalés que descﬁbrieron conelusio-
nes desconoci&aa'an Ingesta bilen balanceada, excesos & deficien -
cigs, as{ marcados en los principios conocidos de las Leyes de 1la
Al imentacidén (suficiente, completa, arménica y adecuada) y poder -

analizarlos evaluande lo encontrado en la Investlgacidén.

Método de la Investigﬁcidn Bibliogfdfica Documental Individusal.
Se utilizaron libros, articulos, tésis, revistas; de estos se eli-
gieron de 1o Investigado y escrito relacionado con la Ingeata de -
alimentos y Requerimlentos Nutriclonales para el Jugadeor de Futbol
Soccer, los recomendadoé por los Doctorres Hollmann Hettlnger y -

Peter Konopks - Werner Obergfall.

Se utilizé el Mdtodo Estadfstico, consistié en el emrleo de nu
meros para representar los hechos investigados, con Agrupaciones -
Menores. 3Se clasificaron los hechos que representaron con Comparsa
eidn de Hechos, basdndose en la sxsctitud de las cifras y directa
de la agrupacién y la clasificacién. Se llevarcn a cabo la presgg
tacion de ellos en forma estadistica representdndclos por medio de

Cuadros con dssceripcidn y explicacidn de cada uno de ellos,

3¢ llevaron a cabo Operaclones Comparativas, para comparar fe-

némenos, datos u observacliones para asi determinar sus diferencias

15



b 4 seméjanaas al aplicarles una unidad de semejanza o diferencia

cuantitativa o cuelitative.

Andlisis de Datos. Se esnalizaron los datos una vez manipulados
y obtenidos de los resultados rara lograr compardndolos, la resypues

ta & la Investigacién y cumprlir con los Objetives Especificos v

ver realizado el Objetiyo General,



3.1.5 Descripcifn de Actividades:

l.—~ Se llevd a cabo una reuni®én con los Directivos del Ecguipo de
Futbol Soccer y se les explicd la finalidad de ésta Investigaciodn,

2.— Se realizaron entrevistas con los jugadores explici&ndoles la
finalidad de 1la Investigacién v la importancia gue representaba
para ellos, se trat6 de establecer un diflogo para que existiera
mas confianza por parte de ellos.—Ademés se les entreqd la pape—
lerfa donde proporcionaron los alimentos consumidos durante tres
dfas consecutives para la Anamnesis Alimentaria. (Anexo No. 1).

3.- Por el Método de Relato de Casos, se realizd un examen Clin£
co Médico para indagar si los jugadores no presentaban rasgos
patol&gicos, ya que esta Investigacidn requiere de jugadores exc
entos de cualquier tipo de patologia. Se aplic6 una Anamnesis de
Enfermedades de la infancia, antecedentes heredofamiliares, ante
cedéntes patolégicos y no patoldgicos, asi mismo un ex&men Clihi
co de los diferentes Aparatos y Sistemas. (Anexo No. 2).

4,- Para su Historia Clinica Nutricional se utilizé el Método
Ecléctico Introspectivo, por entrevista personal y fueron obteni
das las respuestas para el cuestionario. (Anexo No. 3).

5.- Antropométricamente se les tomaron:
Sexo, Estatura, Edad, Pesc Actual, Actividades que desarrollan

diariamente, horas de Entrenamiento y partidos diariocs.

6.— El1 Peso Ideal fué calculadc considerando: Sexo, Estatura y

17



BEded; utilizendo 1las Tablas arlicades por "Assoclation of Life
Insurance Directora and Actuarial Society of America, K.V."

(Anexo No. &)

LY

7T.- Se realizé la Anammesls Alimsntarla a cada Jugador por el X4
todo de Investigacidn 4e Carpo, que ccnsistld en las encuestas
que el Investigedor elabor® 'mnara recabar datos directos gue cer-
mitiéron tener informacisn fidedigna, aaf mismo fué escrita, du-
rante tres dias consecutivos por él'Método de Recordatorio. Los
alimentos en forma simrle los anoctaron en las holas en bianco

gue se les entregaron con anterloridad pars obtener mas exactitud
en el total de alimentos consumidcs durante los tres dfas. 3e en

trevistaron cuatro jupgadores por d{s. (Anexoc ¥o. 5)

R.=- Posterlormente al conclufr la Anammesis Alimentaria de los
jugadores seleccionados, se utilizaron el ¥dtodo éientifico por
observacidn y el Método Deductivo. S8e apoyaron estos sn observa
ciones de la forma come se alimentaban los jugédores del-Equipo
de Futbol Boccer § Be relaciond ccn sus necesidades fizloldgi-
cas en desgaste de Energfa v Nutrientea, tomando en cuenta el ie
porte gque practican, Se reglstraron los datos que elloes provor-
tionaron pars la Anamnesls en hcjss de concentracidn donde se
conaideraron: -Desayunn/ﬁlmuerzo, Colacidén, Comlda, Colacidn,
Cena, Colacidén. Tamblén se verificaron los alimentos que ellcs
ingiriercn con le forma de elsboracidédn y hdbitos alimenticics,
para de ésta forma obtener una informacién mds exacta de su

Ingesta,.

18



9.- El siguiente paso consistid en concentrar los alimentos cue
se consumieron m&s frecuentemente en uno sclo donde correspon-
diera: Desavyuno/Almuerzo, Colacién, Comida, Colacidn, Cena,
Colacibn. '

Postéfiormente los datos obtenidos de la Anamnesis de los tres
dias consecutivos se calcularon para obtener la Media v de &sta
manera péder valorar la Ingesta de Alimentos y llevarlos a la
hoja Control. (Anexo No. 6).

10.- Con anterioridad se proporcion$ al Centro de Informftica
de la U.A.N.L. Tabla de Valor Nutritivo de los Alimentos Mexi-
canos. (26).

1l.- Se utilizaron el Método Estadifstico, asi como el M&todo
Deductivo en la Evaluacidtn Nutricional del jugador deé Futbol
Soccer, El Centro de Informltica reportd la ingesta diaria de
cada jugador por racifn de alimento y su contenido en: Calo=-
rias - Protefnas - Grasas - Carbohidratos - Calcioc ~ Hierro-
Tiamina - Riboflavina = Niacina - Vitamina C - Retinol, v
haciendo el cilculo por tiempo de comidas de acuerdo; Desayu-
no/Almuerzo, Colacién, Comida, Colacién, Cena, Colacidn.

Con regpe¢to a las Protefnas, Grasas y Carbohidratos nos repor
t8 el total en gramos, de acuerdo a las calorfas que producen
por gramo (proteinas 4 cal/gr., grasas 9 cal/gr., v carbohidra
tos 4 cal/gr., de esta forma se obtuvo el total de calorfas de
cada Nutriente y el total general de todas ellas para obtener
los porcientos de cada uno.

De acada‘Nutriente se calculd la Media (x) vy Desviaciédn Standard

19



(s) por la siguiente férmulats

b1
M

taj b
)
L)
W

Paras vslorar los reguerimientos del Deportista de Futbol -
Soccer se consideraron las Investigaciones resllzadas vor los

Drs. Hollmann Hettinger, Peter Konopka -= Werner Obergfall:

- Carbohidrateos 54%

Grasas 28%
Proteinas 18%

Calcio g mlg,/dis
Hierro 12 mlg./dia
Tiamina 8 mlg,/dia-
Rivoflaving 4 mig./dfs
Niaeina 40 mlig./dia
Vitamina C 500 meg./dfa
Retimcol 12000 UL/dfs



3.1«6 Recursos:

F{sicos:

« BaAscula Romana para medir peso y estatura,
-~ Papeleria

- LApices

- Plumas

- Plumones

- MAQuina Escribir Elbctrica

- Stencills

- Eacritorio

- Sillas

= 3ervicio CRIDS (Fac. Medicina)
- Cdmputadord

- Dlapositlvas

Humano: |
Un pasante de -Licenciatura en Nutricidm, un Médice (ledicina_-

Deportiva y Rehabilitacién), y un Ingeniero en Sistemas Compu-

tacionales,

Econémlcosz

5000 HojJas Mdquina 7,615,00
Papel carbén 1,386.00
Pinmaa 270.00
Lidpices 82,50
Plamonea 770,00
Borrador - 99.ﬁ0

21



Clips $ 95,00

Grapas 49,00
Folders ‘ 382,50
Cintas paras mdquina 1,200.00
Dlapositivas . 3,0C0.00

Total= § 14,958.00

Financieros:

Cublertos por recursos proplos y del Depto. Medicina del Deporte
y Rehabilitacidén de la U.A.N.L.
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Iv. - RESULTADGS
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En esta Investigaéibn se sstudiaron 22 jugadores del Eduipq
de Futbol Soccer del Club Tigres (Fuerzas Basicaéa de 1a U.A.N.L.,
para estudlar les caracterfisticas mis relevantes de los jugadores
y evaluar su Zstado de Salud ror medic de un exdmen Clfnico édi-

co reallizado por un ¥ddico ccon esreciPalidad en Medielna del Depor

teo

"De los 22 jugsdores £ fuercn exclufdos de la Investigaeidn, -

pﬁr lss siguientes causas:

= 2 Jugadores ncr motivos Ze trabajo se serararon terrtoralmente =
del Egquirpo.

- 2 jugadorss por motivo de ezstuile no llevaban el entrenamiantof
regulsr,

- 1 jugador se 414 de baja por tratamiento médico ror preblemas

gastrointestinsles,

Con respecto a las Evaluaciones Nutricicnales ss detectd la =
siguiente informascidn: se utilizé el ¥Fatcdc de Variaclones Conco
mitantes vpor reglstrar las dliferencias halladas en la Ingesta de

alimentos y los requerimientos Nutricilonales, obtenidecs de las en

cuestas ya mencicnadas.

A continusclén se presenten los Cuadros gque arrcjan los resul

tedoa de la Anamneésis Alimentaria,
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CUADRO Fo. 1

MEDIDAS ANTROPOMETRICLS DE 1OS JUGADORES DEL EQUIPO DE FUTBOL SOCCER
DEL CLUB TIGRES (FUERZ.LS BASICAS) DE Li U.A.N.I. MONTERREY, N.L. 1984,

ugador Edad Sexo Estaturs Peso Actual Peso Jdeal
(adios) (Mts.) (Eg.) (Eg.)
17 Mssculino 1.80 S B4.3 68.6
18 Masculino 1,68 63 : &0
1< Mascutino 1,75 68 ©6.3
16 Masculino | 1.69 63 | 60
19 Masculino 1.76 7 60 66.3
18 Masculino 1.82 ' 69 71.8
18 Masculino 1.72 66.7 63.6
_ 17 Masculine 1.70 63 £0.9
9 19 Masculino 1.65 60 59
10 18 Masculino 1.76 ' 62 65 .4
1 18 | Masculino | 1.70 65 61.8
2 18 | Mesculine | 1.72 63.5 ¢ 61.8
3 19 Mssculino 1.70 65 .9 62.7
4 19 Masculino 1.68 58.5 60.9
5 18 Masculino l1.63 63.5 56.3
A 18 Masculino 1.79 67 67.2
7 19 Meseulino 1.72 65.5 4.5
romedio : .
itmétigo | 18 1.72 63.99 63.4
eav., Btd. 1 . 0.05 2.9 3.9

IrUEME: Directs.
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CUADRQ No. 5-4

CLASTIFICACION DE 14 INGESTA DE PROTEINAS DE ORIGEN ANIMAL Y VEGETAL
DE 10S JUGADCRES DEL EQUIPO DE FUTBOL SOCCER DEL CLUB TIGRES (FUERZAB
BASICAS) DE L4 U.A.N.L., MONTERREY, N.L., 1984

I—Jugador | Ingesta de Protedinas Adecuads | Ipadecuada
animel egetal 7
(gr.) (gr.)
01 38.9 146 ,4 X
o2 68.4 82.3 . _ X
03 : 60.5 527 X |
o4 38.8 39.1 X
05 62.6 32.4 ' x
06 22.6 16.6. X
07 147.9 54.9 X
08 83.3 124.0 )
09 63.8 119.6 P 4
10 93.2 114 .1 X
11 95.0 48 .6 X
12 73.6 77.3 X
13 57.8 84 .4 ] b ¢
14 17.9 1741 | X
15 39.6 73.2 X
16 162.3 89.3 : X ;

17 ) 255 167.7 ' X
Total ' ' 6 14
lA % 35.3 ' 64.7
FUENTE: - Directa. |

Nota: i ,
o

Adecuada mayor que 1

Inadecuads menor que 1
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CUADRO No,., 6-4A

CLASIFICACION DE LA INGESTA DE LIPIDOS (ANIMAL Y VEGETAL) DE

LOS JUGADORES DEL EQUIPCO DE FUTBOL SOCCER DEL CLUB TIGRES
(FUBRZAS BASICAS) DE LA U.A.N.L., MONTERREY, N.L., 1984.-

Jugador! Ingesta | Ingesta de Lipidos Adecuada| Inadecuada

Total Animal Vegetal :

(gr.) (gr.) (gr.)
01 278.1 | 58.3 | 219.8 X
02 202.9 41.7 161.2 X
03 165.7 47.2 118.5 X
04 | 180.8 46.9 133.9 X
05 114.2 68,2 46.0 X
06 40.5 18.3 22.2
07 3484 148.9 199.5
08 222,5 123.8 98,7 X
09 331.1 111.1 220.0 X
10 216.9 134.3 82.6 X
11 269.3 159.5 109.8
12 265 .0 93.5 | 161.5 X
13 181.1 87.4 93.7 X
14 187.9 21.9 166.0 X
15 158.1 68.1 90.0 X
16 - 222.7 179.9 42.8 X
17 2457 22,3 223 ,3 X

3ot . 23.5 76.5

I]ENTE: Directa
NOTA  Relaclén LV -, 2 _ .4

LT 5
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CUADRO Yo. 7

CLASIFICACION DE LA INGRSTA DE CALCIO Y REQUERIMIENTOS INDIVI-
DUALES DE LOS JUGADORES DEL EQUIPO DE FUTBOL SOCCER DEL CLUB

TIGRES (FUERZAS BASICAS) DE LA U.A.N.L., MONTERREY, H.L. 1984.~

Jugacor Ingent:s Requerimiento?® | Deficiente | Inadecusada | idecuada
(mg.) (mg.)
o 1.7 ) 2.5 X
02 1.6 2.5 X
ok 1.9 2.5 X
Na G 2.5 X
05 0.9 2.5 X
N6 0.6 2.5 X
02 4.4 2.5 X
08 2ol 2.5 X
09 2.4 2.5 X
e 2.7 2.% X
14 4.5 2.5 X
12 1w? 2.5 X
13 1.6 2.5 X
14 1.8 2.5 4
15 s | 25 X
16 1.9 2.5 X
47 2.0 2.5 X
Total 10 & 3
% 58.8 £3.5 17.6
FUENTE: Directs.
NHotas RANGOS DE ADECUACION DE L4 DIETA PARA 24 HERS./DIA.

-Defieiente menor de 70%
=Inadecuada 71 - 89%
~Adecuada 90 - 110%
(*) REQUERIMIERTO:

Csleio 2.5 ng.

33



CUADRO No., 8

CLASIFICACION DE LA INGESTA DE HIERRO Y REQUERIMIENTOS INDIVI~
DUALES DE LOS JUGADORES DE FUTBOL SOCCER DEL CLUB TIGRES (FUERZAS
BASIGAS) DE LA U.AIN.L.’ HONTERREY. N'Ll’ 1984I-

"y L

T Jugador | Ingests | Requerimiento® 1 Inadecuads Txceso
' (mg.) ¢ (mg.) |
-~
o1 50 .84 12 X
( o2 44 .47 12 - 1 X
03 28.86 12 X
o4 18.82 12 X
05 19.02 12 X
06 10.11 42 X
o7 48.40 12 X ’
08 51.86 12 X
09 79 .66 : 12 X
10 58.06 12 X
11 38.91 12 X
12 7.69 12 X
13 87.16 12 X
h 14 48 .23 ' 12 X
15 35.52 12 X
16 45,40 42 X
17?7 51.75 12 X
Total 1 ' 16
% 5.9 o4, .1
FUENTE: Directa.
Nota: 'RANGOS DE ADECUACION DE LA DIETA PARA 24 HRS./DIA.
~-Inadecusada 71 - 89%
-Exceso 111 v més

(*) REQUERIMIFNTO:
Hierro 12 mg.

34



CUADRO No, 8-A

CLASIFICACION DE LA INGESTA DE HIERRO (ANIMAI, Y VRGETAL) DE LOS JU- :
GADORES DEL EQUIPO DE FUTBOL SCCCER DEL CLUB TIGRES (FUERZAS BASICAS)
DE I.IA U.‘.H-Lo’ HOHTERREY, N.L.. 1984.-

Jugador Ingesta’ Ingeeta ds Hierro
5 Total Animal Vegetal
(mgo ) % %

o1, 50,84 34,7 | 65.3

o2 | 44,47 6.0 94,0

03 i 28,86 14,3 85 .7

04 18,82 25,7 74.3

05 19,02 ' 27 .0 73.0

i 06 10,11 38,9, 81,1
07 48.40 30,0 70.0

08 51.86 44.2 55.8

09 79,66 10.4 89.8

[ 10 58,06 14.0 86.0
11 59,91 31.3 68.7

12 37 .69 16.0 84,0

13 87.16 ' 11,0 89.0

14 © 48,23 ' 6.9 93,1

15 35.52 18.9 81.1

16 45.10 32,7 67.3

37 51,75 11,2 _ 8R,8

PUBNTE: Directa.

Hotas "HIERRO ; .
Animal {se absorve del 10 al 30%)
Vegetal (se absorbe del 2 al 10%)
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CUADRO No, 9

CLASIPICACION DE LA INGESTA DE TIAMINA Y REQUERIMIENTOS INDIVI~
DUALES DE LOS JUGADCRES DEL BEQUIPO DE FUTBOL SOCCER DEL CLUB
FIGRES (FUBRZAS BASIGAS) DE LA U.A.N.L., MONTERREY, N.L., 1984,~

gador ) Ingesta Requerimiento* {| Deficiente Inadecu=ds¢
(mg.) (mg.) - :

0 4.72 8 x

N2 4,04 8 X

03 2.35 8 X

o 1.70 8 X

DS 1.98 & b 3

G 1 .68 8 X

7 4,01 8 X

08 . 5.36 '73) 8 X

09 5.15 ‘ g X

10 I n.48 | 8 - X

1 ; 2.0e 8 X

12 3.45 8 . X

2 1 3.87 8 | >

o 5.77 8 . £

15 2.9 8 X

{3 3.84 8 X

17 4 .87 8 X

Total 16 - - 1
% 94.1 - 5.9

FUENTE : Directa.

Bota: RANGOS DE ADECUACION DELA DIETA PARA 24 HRS./DIA.

~Deficiente menor de 70%
-Inadecuada 721 - 89%

(*) REQUERIMIENTO:
Tiamina 8 mg.!
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CUADRO No, 10

CLASTPICACION DE LA INGESTA DE NIACINA Y REQUERIMIENTOS INDIVI-
DUALES DE LOS JUGADORES DEL EQUIPC DE FUTBCL SOCCER DEL CLUB
TIGRES (FUERZAS BASICAS) DE LA U.A.N.L., MONTERREY, N.L., 1984.-

¢ Ingesté fRequerimiento* Deficiente | Inzdecusda | Adecuade | Exceso
(mg.) (mg. ) . ‘
i 32.08 40 X
2 37.24 49 X
& 13.58 40 X ‘
B 1 16,56 40 X
S 1 12.95 4o X
e 9.91 | 40 X |
7 44,37 40 X
26.33 . 40 X :
9 32.87 40 ' X
; 27.% | * 40 X
v 26,11 40 X
25.16 40 X !
27.15 " 40 X
21.16 | 40 X
16,03 40 X
p .. . 29.53 . bo X !
7 | 28.66 { 40 - _ x )
btz , ‘ 11 ? 4 " 1
% I 64,7 25.5 5.9 5.9
i Directa.
taz RANGOS DE ADECUACICN DE Li DIETA PARA 24 HRS./DIZ.

~Deficiente -menor de 70%
-Inadecusda 91 -T89%
-Adecuadsa 90 - 110%
-Exceso 111 3 més

(*) REQUERIMIENTO:
Niacine &0 mg.
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CUADRO ¥o. 11

CLASIPICACION DB LA INGESTA DE RIBOFLAVINA Y REQUERIMIENTOS INDI-
VIDUALES DE LCS JUGADORES DEL EQUIPO DE FUTBOL SOCCER DEL CLUB
TIGRES (FUBRZAS BASICA3) DE LA U.A,N.L., MONTERREY, N.L. 1984.-

Jugedor | Ingesta Requerimiento® Deficiente Inzdecusda
(mg.) (mg.) '

01 2.05 4 X

02 1.75 4 X

03 2.35 4 . 4

O4 147 4 p 4

05 1.35 4 X

06 .78 - X

o7 < .57 4 x

o8 - 3.05 4 X
09 2.93 4 X
40 2.52 4 g

11 2.34 & X

12 2.20 &4 X

13 2.32 a X

14 2.19 & X

15 2.95 i X
16 . 2.59 4 X

17 2.19 & X

Total 14 3

% 82.4 1746

FUENTE: Directa. -
Nota: RANGOS DE ADECUACION DE L4 DIETA PAEA 24 HRS./DIA.

-Deficiente menor de 70%

-Inadecuada 71 - 89%

(*) BREQUERIMIENTO:
Riboflavina 4 wmg.
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CUADRO No. 12

CLASIFICACION DE LA INGESTA DE VITAMINA "C" Y REQUERIMIENTOS INDIVI-
DUALES DE LOS JUGADORES DEL EGUIPC DE FUTBOL SOCCER DEL CLUB TIGRES
(FUERZAS BASICAS) DE LA U.A.N.L., MONTERREY, N.L., 1984 .=

Jugador | Ingesta | Requerimiento¥ | Deficlente | Inadscuada
' {mcg,) (mege)
01 . | 108.57 500
02 382.24 500 X
03 130.02 500 X
04 86407 500 x
05 32.70 500 X
06 65.45 . 500 X
07 123.66 500 X
08 | 198.99 500 b ¢
09 189,38 500 X
10 101.66 500 X
11 152,57 500 X
12 137 .86 - 800 X
15 127.14 500 X
14 112.74 500- X
15 60 .04 500 X
16 | 64.53 500 X
17 54.23 800 X
o L

Fuente: Directa.

Nota: RANGOS DE ADECUACION DE LA DIETA PARA 24 HRS./DIA.
-Defiociante memor de 70% '
-Inadesuada 7)1 - 89%

(#) REQUERIMIENTO:
Vitamina C: 500 mog,
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CUADRO Fo, I3

CLASIFICACION DE LA INGESTA DE RETINOL Y LOS REQUERIMIENTOS INDI-
VIDUALES DE LOS JUGADORES DEL EQUIPO DE FUTBOL SOCCER DEL CLUB
TIGRES (FUERZAS BASICAS) DE LA U.A.N.L., MONTERREY, N.L., 198%.-

Jugador 1| Ingeste Requerimiento* ‘Deficiente ]
(V1) UT) '
04 1502.03 12,000 X
02 1502 .02 12,000 X
03 1327205 12,000 X
o4 1199 .62 12,000 X J
05 520.58 42,000 X
06 426.39 12,000 X
07 - 2174 .31 12,000 ¥
08 2545 .67 12,000 X
09 2469.60 12,000 X i
10 499.98 12, 000. X
11 2721.68 12.000 X
42 2582 .45 - 12,000 X
13 1420 .26 42,000
14 523.20 12,000 X
15 1048 .13 12,000 ) 4
16 1490 .33 12,000 b
17 775 .82 12,000 b ¢
Total 17
% 100
FUENTE: Directa. :
Nota: RANGOS DE ADECUACION DE LA DIETA PARA 24 HRS./DIA.
~Deficiente menor de 70% |
(*) REQUERIMIENTO:
Retinol: 12,000 UI
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CUADRO No., 14

RESULTADO FINAL DE LA EVALUACION DEL ESTADO NUTRICIONAL EN
FCRMA INDIVIDUAL DE LOS JUGADORES DEL BQUIPO DE FUTBOL SOCCER
(FUERZAS BASICAS) DE LA U.A.N.L., MONTERREY, N.L., 1984.~

i |11C

11 |

12

13

14

15

16

Feso Actunl~Fesc Idesal

ga
il
:('p
Be
'R}

ingesta v Reqg.

Caldrlico

ingesta v Reg.

CHe

.

Ingeste Req.

Freteinss

T,ividos

-

A
Inpests ¥y Regqg.
4

Ingesta Rea.

Caleio

Ingesta y Req.

Hierro

Ingesta ¥ Reqg.

Tiamina

| Ingesta y Regqg,

Niscina

Ingesta y Req.

Riboflavina

Ingesta y Reg,

Vitamina C

Ingestn v Req.

Retinol

Fuente:

Directa.

Nota:s (x) Ingesta de Nutrientes Adecuada.

(%) Peso Tdesl.

43




V. - ANALISIS

A)e= Comoc se puede observar en el Cuadro No., 1, se presentan -
las medidas antropomédtiricas de los Jugadores y sirven para caleu--
lar el Peso Ideal y requerimiento Calérico de los mismos, parsa asf

obtener la Media Aritmética (%) y Desviacién Stenderd (s), con res

pecto a la: Edad, Estatura, Peso Actual y Peso Ideal,

A

B).- E1 Cuadro No. 2, presenta la comparaclén del Peso Actual

¥ Peso Ideal, asf mismo lo sigulente:
82,3% de los jugadores estiAn en el Peso Ideal

11.8% de los Jugadores compsarado eon el Peso Ideal son Delgados
5.9 de los jugadores comparado con el Peso Ideal tienen un

sobrepeso corporal del 10%

El Jugador de Putbol Soccer, debs tener su Pesc Ideal, debido

a 1ls actividad gue su deporte le ex{ge.

C)e~ El Cuadro No. 3, presenta la Ingesta de Alimentos y sus -

Requerimientos Caléricos y nos muestra lo siguiente:

- 11.8% de loa jugadores su ingesta alimenticia es Deficiente.

~ 5.,8% de los jugedores su ingestas alimenticia es Inadecusds.

- 11.8% de los jugadores su ingeata slimenticia es Adecuada,

- 70.6% de los jugadores su ingesta allmenticla es en Exceso.

Futricicnalmente es muy importante que exf{sta un balance en -
tre la Ingesta calérica y su Requerimiento, ya que estos son fac-

tores que intervienen en el mejor rendimiento deportivd.

En cuanto a cada oaso lndividual, el gasto calérico corresponde
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# la racifn que mantiene el peso estable, sabiendo cue si &sta,
es Superior el gasto, el sujeto engorda y si es Inferior adel-
gza.

D) .- El Cuadroc No. 4, presenta la Ingesta y Recuerimiento
de Carbohidratos, y nos muestra lo siguiente:

- 11.8% de los jugadores su ingesta es Deficiente
17.6% de les jugadores su ingesta es Inadecuada -

'1

- 29.4% de los jugadores su ingesta es Adecuada
- 41.2% de los jugadores su ingesta es en Exceso

De los 17 jugadores'solo 5 su ingesta es Adecuada.

El 54% de la racibn calérica total, es esencial para el de-
partista, ya que el oxigeno empleado en la combustién di una
produccidn caldrica superior en un 10% a la proporcionada en
los catabolismos de Protefinas vy Grasas. Un exceso de Carbohidra
tos de origen glucidico provoca trastornos digestivos. Los ali-
mentos ricos en glicidos son pobres en Calcio, hipercaldricos _
y ayudan a aumentar de peso.

La combustitn de los azficares es necesaria para la dearada-
cibn de las grasas. Se debe tomar muy en cuenta que los azfica-
res refinados son carentes de Vitamina Bl, la cual desempefia un
papel importante en el Metabolismo de los glficides. La presen-
cia de azficares es indispensable para la correcta utilizacién
de las grasas.

Exs de suma importancia incluir Carbohidratos Naturales en
la alimentacidn diaria, por ser mis completos en vitaminas y
minerales.

La contraccién smuscular requiere Energfa (glucosa vy oxfgeno).
Se recomienda ingerir racidn glucidica'semanas antes para una
‘mayor resistencia antes de un entrenamiento.



"la ganancia de energia depende mis de las reservas acumuladas du-
rante el entrenamiento que del exceso de alimentcos #cmados antes
de la competencia, los cuales pueden perturbar el Metabolismo™.

E).- El Cuadro No.%, presenta 1a lngesta y Reguerimientos de
Proteinas, y nos muestra lo siguiente:
- 29.4% de loé jugadores su ingesta es Deficjiente
- 35.3% de los jugadores su ingesta es Inadecuada
- 29.4% de los jugadores su ingesta es Adecuada
- 5.9% de los jugadores su ingesta es en Exceso

Del total de los 17 jugadores solo 5 tienen una Ingesta Ade-
cuada. :

Las Protefinas son de origen Animal y Vegetal, deben cambinarse
en la Ingesta diaria. La necesidad de proteinas que exige la acti-
vidad fisica iatensa puede, en cierta medida, aumentar el crecimien
to de la cantidad de la masa muscular.

La necesidad de Protefnas que exige la actividad fisica inten
zsiva puede, asumentar el crecimiento de la cantidad de la masa mus-
cular y tener como consecuencia una abundante sudeoracibn.

Las Proteinas desenpefian un p&pel plastico para eon el msculo
y 86le intervienen gxcepcionalmente como fuente de energla.

En el Cuzdrf No. 5-"A%, se presenta la Ingesta y Clasificacién
de Protelinas ée origen Animal y Vegetal, y nos muestra lo siquiente:
- 64.78 de los jugadores su ingesta es Inadecuada
- 29,4% de }os jugadores Bu ingesta es Adectads
- 5.9% de ips jugadores su ingesta es en Exceseo
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F).- El Cuadro Ko. 6, presenta la Ingesta y Requerimientos de
Lipidos, y nos muestra lc siguiente:
- 5.9% de los jugadores su ingesta es Deficiente
- 5.9% de los jugadores su ingesta es Inadecuada
- B8.2% de los jugadores su ingesta es en Exceso

En este Nutriente un total de 15 ﬁugadores tienen una ingesta
Excesiva.

Los Lipidos son wvectores de ias'vitaminag A7D7E,K representan
el 10% del peso neto de los tejidos. Los cuerpos grasos son Cata-
bolizados durante el esfuerzo de forma rapida.

Cuando se consumen grasas en exceso, sirven de r¥eserva duran—
te un perfiodo de ayuno, pero si estas resexvas son excesivas, pro
ducen Obesidad y todas sus complicaciocnes. El organismo atiliza
Gldecidos y Lf{pidos segfin las posibilidades que se le ofrecen.

Se consideran segunda fuente de energfa, tienen wvalor energé-
tico importante, desempehan un papel pléastice para la vida celu-
lar. El Mfisculo gue trabaja consume LIfpidos.

Los Lipidos son de origen: Animal y Vegetal.

En el Cuadro No. 6-"A", sé presenta la Ingesta y Clagifica-
cién de Lipidos de origen Animal y Vegetal, y nos muestra lo
siguiente:

- 23.5% de los jugadores su ingesta es Adecuada
- 76.5% de los jugadores su ingesta es Inadecuada
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MINERATLE S:

has necesidad Hidricas estfin estrechamente ligadas a las ne-
cegidades de elementos minerales. A continuacién vamos a anali-
zar la Ingesta del Calcio y Hierro. El1 ser humano para vivir ne=
cesita de ellos. Estas sustancias son proporcionadas por la ali-
.mentacibn, incluso cuando ésta es desequilibrada. Por ello, las
carencias absolutas son muy raras, y las carencias relativas son
un poco més frecuentes.

Los elementos minerales tienen numerosas funciocnes:

- son constituyentes de la célula.

= entran en la composiciédn de las sustancias respiratorias.

- contribuyen a mantener la presisn osmbStica. |

- intervienen en la regulacibn del metabolismo del agua y del
voltimen de sangre.

A) .- En 2l Cuadro No. 7, se presenta la Ingesta y Requeri-
mientos de Calcio, y nos muestra lo siguiente:

- 58,8% de los jugadores su ingesta es Deficiente
- 23.56% de los jugadores su ingesta es Inadecuada
= 17.6% de los jugadores su'ingesta es Adecuada

De los 17 jugadores solamente 3. su ingesta es Adecuada.

El Calcio interviene en:

- la coagulacién de la sangre.

- la formaciSn de huesos y dientes.

- la actividad ritmica del corazén,

~ la regulacién de la membrana celular.

- mantiene normal la actividad neuromuscular.
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7 Si es una alimentacidn desequilibrada y hay déficit de Calcio,
puede acarrear trastornos metabdlicos importantes camo la Osteo~
porosis {(adelgazamiento del hueso).

B).- En el Cuadroc No, 8, se presenta la Ingesta y Recuwerimien-
tos de Hierro, y nos muestra lo siguientes

- 5.9% de los jugadores su ingesta es Inadecuada

94,1% de los jugadores su ingesta es en Exceso

“De los 17 jugadores ningﬁno se considerd su IngeSta Adecuada.
Bs de origen Animal y Vegetal, Este mineral,
El Hierro interviene en:

- elemento escencial para el mantenimiento de la wida.:
- tomarparte en la hemoglobina. .
- sirve al transporte de oxigeno.

En algunas circunstancias especiales del entrenaﬁiento, cuan-
do el organismo necesita un mayor volfmen de sangre para'irrigar
una masa muscular més importante, se puede presentar estado sub-
carencial de Hierro. Una deficiencia se manifiesta por la apari-
cibén de Anemia.

En el Cuadro No. 8-"A", se presenta la Ingesta y Clasifica-
cién de Hierro de origen Animal y Vegetal, y nos muestra lo si-
guiente:

- el 100% de los jugadores su Ingesta en . Hierro ' Animal es -
Deficiente y su Ingesta en Hiarro. Vegetal es en Excess.

La dieta md3s comfin en México ' ., contiene bastante
Hierro, gracias al Frijol, dicho nutriente es mal absorbido por
que &sta dieta es rica en Fitatos. Por ello es frecuente la de-
ficiencia de Hierre en nuestro Pafs.
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YITAMTINAS:

Los siguientes complementos gque analiaamos son las Vitaminas,
Micronutrientes mas importantes en la Actividad Deportiva.

Las vitaminas son cuerpoé muy activos‘que deben utiliéarse er
el momento oportuno. En la pré&ctica deportiva muchas veceéfse ut i
lizan sin discriminacién. Una racién alimenticia de entrenamientc
bien eguilfbrada, no debe faltar. En periodos de competencia se
debe aplicar Vitaminoterapia de sostén por ser un factor muy im-
portante. El exceso o deficiencia de vitaminas en el rendimiento
deportivo puede perjudicar el rendimiento Deportivo Optimo.

La prictica deportiva requiere en la mayorila de log casos de
una vitaminacién de carga o sostén y en ciertos casos "una vita-
minacidn de sobrecarga".

A).- En el Cuadro No. 9, se presenta la Ingesta y Requeri-
mientos de Tiamina (también conocida como Bl), y nos muestra lo
siguiente:

- 94,1-% de los jugadores su ingesta es Defjiciente
- 5,9% de los jugadores su ingeSta es Inadecuada

Ninguno de los 17 jugadores su ingesta es Adecuada.

Experiencias demuestran que la Vitamina Bl tiene actividad
tébnica "redunda en mejores marcas deportivas®, atenyacidn de la
fatiga y desaparicidn de calambres musculares, asf mismo se con-
sidera Oréxica y regula el peristaltismo intestinal.

El d8ficit de &sta, se debe a gque algunos deportistas in-
gieren raciones que contienen “demasiados azficares refinados”,
consume prolongado y exagerado de bebidas alcohblicas y en
ciertas colitis crédnica. 7
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B).- En el Cuadro No. 10, se presenta la Ingesta y Requeri-
-mientos de Niacina (tambi&n conocida como Acido Nicotfnico), ¥y
nos muestra lo siguiente:

- 70.8 de los jugadores su ingesta es Deficiente
- J7. ¢ de los jugadores su ingesta es Inadecuada
- 5.9% de los jugadores su ingesta es Adecuada-
- 5.9% de los jugadores su ingesta es en Exceso

De los 17 jugadores s6lo 1 su ingesta es Adecuada.’

Una deficiencia presenta debilidad muscular, y anorexia,

asi mimmo aparecen algunas lesiones en varias partes del sistema
rexvioso central.

C)+~ En el Cuadro No. 11, se presenta la Ingesta y Recgueri-
mientos de Riboflavina (tambi&n conocida como Vitamina B2}, vy
nos muestra lo siguiente:

- B2.,4% de los jugadores su ingesta es Deficiente
- 17.8% de los jugadore su ingesta es Inadecuada

Ningunc de los 17 jugadores su ingesta es Adecuada.

%
Es transportadora de oxigeno, interviene en el Metabolismo
de: glﬁcidos; proteinas, hierro, vitamina A y Bl.

, q
La Riboflavina es esencial para el crecimiento. Una pérdida
de ésta acompafia a una pérdida de proteinas por el organismo.

|
Deficiencias de Riboflavina producen trastornos oculares.

D).~ En el Cuadro No. 12, se presenta la Ingesta y Requeri-
mientos de Vitamina C (también conocida cemo Acido Ascbrbico),
¥ nos muestra lo siguiente:
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- 94.1% de los jugadores su ingesta es Deficiente
- 5.9% de los jugadores su ingesta es Inadecuada

Ninguno de los 17 jugadores su 1ngesta es Adecuada, en &ste
caso 16 jugadores son Deficiente.

E1l hombre no puede sintetizarla ni ponerla en reserva. Debe
suministrarse diariamente con alimentos Naturales.

Interviene en la mayoria de 165 Metabolismos, aumenta la car-
ga de glucdgenc del Higado y Mfisculo.

Un deportista consumirg§ 2 a 3 veces mas Acido Ascdrbico gque
el sujeto en reposc. Para cubrir sus necesidades y mantener cons
tante su ascorbemia Sptima. Ddsis elevadas pueden provocar tras-
tornos de tipo digestivo & nervioso.

Se requiere Acido Ascdrbico para la produceidn y mantenimien-
to de colidgena, substancia protéica que se encuentra en todos los
tejidos fibrosos (tejido conectivo, matriz Ssea, piel y tendones).

E).- En el Cuadro No. 13, se presenta la Ingesta y Requeri-
mientos de Retinol (tambi&n conocido comec Vitamina A), y nos mues

 tra lo siguiente:
- 100% de los jugadores su ingesta es Deficiente

Su déficit provoca una pérdida de la visiSn crepuscular. Debe
darse un apcrte complementario a los deportistas cuyas actividades

son nocturnas.
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FACULTAD DE SALUD PUBLICA
BIEIBLIOTECA

F).- En el Cuadro No. 14, se presenta el Resultado FINAL de
la Evaluacidén del Estado Nutricional de los jugadores de Futbol
Soccer, y nos muestra lo siguiente:

Peso Actual - Peso Ideal (14 jugadores se consideran
en el rango ‘de Peso Ideal).

-

Ingesta y Requerimiento Caldrico (2 jugadoreé su ingesta es
Adecuada) .

Ingesta y Requerimiento (5 jugadores su ingesta es

Carbohidratos Adecuada) .

Ingesta y Requerimiento'Proteinas (5 jugadores su ingesta es
Adecuada) .

Ingesta Yy Requerimiento Lipidos (minglGn jugador su ingesta

es Adecuada) -

Ingesta ¥y Reguerimiento Calcio (3 jugadores su ingesta es
Adecuada).

Ingesta y Requerimiento Hierro - (ningin jugador su ingesta
es Adecuada).

Ingesta y Requerimiento Tiamina (ningGn jugador su ingesta
es Adecuadal.

Ingesta y Requerimiento Niacina (1 jugador su ingesta es
Adecuadal.
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Ingesta vy Requerimienfo Riboflavina (ningén jugador su ingesta es

| Adecuada).
Ingesta y Requerimiento Vitamina C (ningin jugador su ingesta es
Adecuada).
Ingesta y Requerimiento Retinol (ninglin jugador su ingesta es
' ' Adecuada).
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vi. CONCLUSIONES.

Al concluir la Evaluacidn Nutriciconsd de los jugadores de Fut-
bol Soccer, se obtiene asi el perffl individual del Estado Nutricio
nal de estos deportistas.

Las encuestas de Anamnesis Aliméntaria muestran cue su alimen-
tacién es: Inadecuada, Deficiente, en Exceso y Adecuada en pocos
casos. '

En la Ingesta de CARBOHIDRATOS se debe de considerar que estos
son una fuente de energia para el jugador; es por esto que se tomd
el rango de 54% del total del requerimiento de las kilocalorias de
cada uno de los jugadores, considerando su Edad y Estatura.

Con respecto al exceso de los alimentos gluctfdicos, estos pro-
vocan gque el Higado no pueda metabolizarlos todos y deja pasar glu-
cosa y sacarcsa a la orina, esto afecta en el rendimiento de los 7
jugadores cuya ingesta es Excesiva, ademas prowvocan una disminucibn
del apetito y se acompafan de insuficiencia de Proteinas y Lipidos,
los que intervienen en el aumento de la masamuscular y como segun
da fuente de Energia, respectivamente.

La presencia de azticar es necesaria para la correcta utiliza-
ciédn de las sustancias grasas, las cuales se veran afectadas ya que
solamente 5 jugadores su Ingesta es Adecuada.

Es importante el balance de los glficidos ya que intervienen
en el equilibrio acetbfgeno y en el equlibrio nitrogenado, aparte
de intervenir en el cometido plastico, participan en la formacibn
de las proteinas plasmaticas, las nucleoproteinas y los cerebrs-—
sidos.
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Los jugadores requieren de un trabajo muscular y &ste a su vez
requiere de energia, el cual cumple un catabolismo de los glficidos
y éste se cumple con el rango escogido en esta Investigaci8n.

La formacibén de Trifosfato de Adenosina (A.T.P.) se hace a
expensas de "la glucosa siguiendo tres procesos:

- E1 Proceso Ripido, en el cual el fosfigeno, rico en elementos
fosfbricos muy energ&ticos, ocasionari la reconstitucibn instanti
nea de A.T.P. en el misculc y, en periodo de reposo, se reconsti-
tuird por la combustidn de los glficidos.

- E1 Procesc Medio = Anaerdbico -, mediante el cual la degradacidn
de los azficares liberari el A.T.P. utilizadorpor el proceso rapido.

- El Proceso Largo — Aerbbico -, se produce al final de la contrac
cidyg muscular. El oxfigeno aportado por la circulacidn, gue retorna
a la normalidad, permite la combustidn completa de la glucosa. La
energia liberada por el procesoc largo permite la reconstituciédn de
la reserva de A.T.P.

Este proceso solo se cumple en 5 de los jugadores cuya Ingesta
es Adecuada.

Una parte=de la energla muscular la proporcionan los alimentos
hidrocarbonados y en estos deportistas 5 de ellos su Ingesta es
Deficiente e Inadecuada en este Nutriente, por lo tanto se les de-
be de dar toda la importancia debido a la utilizacién de los Carbo
hidratos en Dietética Deportiva.

54



La Anamnesis Alimentaria reportéd también la Ingesta de PROTEI-
NAS de eada uno de los jugadores. Para este estudio se escogld el
rango de 18% del total del requerimiento de las kilocalorfas de -

cada uno de los jugadores, considerande su Edad y Estatura.

Con respecto & los Prdtidos, en el caso del deportista tlenen
una funcidén muy importante, ya que sstas son les que intervienen
en la renovacién de las materias que se utilizan en la cdlula viva,
por tal motivo el aporte protdico se justifica cada vez que se tra
ta de construir_o reconstruir el tejido muscular, con la finalidsd
de Qumontar el numero o didmetra de las miofibrillas en el depor-

tista.

El valor alimenticio de las Proteinas esta demandada por la ra
cién de los amincdcidos indispensables. El organismo humano es in-
capas de asegurar la sintesis de un cierto ni'mero de aminodcidos,

Son las proteinas animales las qus los suminiatrin.

En la Evaluacidén Nutricional efectusda a estos Jjugadores nos
muestra que su ingesta de Proteinas total (enimal y vegetal) 1l de
los jugadores, es Deficiente e Inadecuada (no existe equilibrio),
as{ mismé otro de los jugadores reatantes presenta Exceso en la in

gesta de Proteinas total, 1o cual puede conducir & una Acidosis.

Analizando por separsado 1la Ingests de Proteinas de acuerdo a

la relacién Protefna Animal 1 nos wmuestra que 6 de los 17
Proteina vVegetal '
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jugadores su Ingesta de protef{na animal/proteina vegetal es Ade-

cuada ¥ los 11 jugadofea reatantes es Inadecuada por su ola#ada

ingesta de Prote{na Vegetal.

Al observar estos resultados, y teniendo el conocimiento de
que la "forma deportiva"_ﬁrbéede'do un perfecto equilidrio bioclsd-
gleo, una defiéiencia o exceso puede glterarla, por lo tanto mno

hay que'olvidaf la necesided del eporte protéico Sufilciente ¥

Equilibrado.

Para establecer la Dletdtica Deportive en lo que concierne a
los LIPIDOS, »se considerd el rango de 28% del total del_pequeri-

~miento de las kilocalories de cada uno de los jugadores, conside-

rahdo su Eded y Estatura,

Los Acldos Grasos no Esterificados (A.G.N.E.), 1lamados dci-
dos grasos libres, aunque ligados 2 las Protefnas del suero, re-
presentan la forma ideal de transporte de energfa: su camino es,
rdpido - en menos de tres minutos - estos A.G.N.E. de cadena cor-
ta (que contienen menos de 12 atomosa de carbono) despuéds de una
comida lipidica, toman el camino de la vena porta para ser metabo

lizados o. transformados en triglicéridos o en fosfolipidos a

nivel dei Higsado.

La riqueza enzimatica del Muisculo cardiacc le permite utili-
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zar peac¢ticemente todos los alimentos. Utiliza deidos grasoca y
se¢ asabe que un corazén en condiciones normales suficientemente
irrigadoc prefiere las fuentes lipidicas. el Miocardio oxida ra-
rldamente los dcldos grasos y ademds el cocrazdn extrae dea lcs
1{pidos la mayor parts de su Energia.

El entrenamiento y el régimen pueden mocdificar las proporcig
nes de ﬁtiligacidn entre gluéosa Yy grasas, pero reduce 1la capacl
dad de efeétuar un trabajo duvuro, y con respecto gl resultado de
1s Anamnesis Alimentaria 1a Ingesta total de ¥ipidos (animal y
vegetal) 2 de los Jugadores es Deficientes & Inadecusda, asi mis-
mé 15 jugadorés sau Ingssta es en Excesc, esto afectard su Szlud

¥ 3u buen rendimiento en la vida diaria v en la actividad deror-

tiva.

Con respectoc a la relacidn %%pido&_EogeE&lggJ:> 2/5, la In-
pidos Totales
geatas de estes 17 jugadores nos muestra que 4 de ellos su Inges-
ta de Lipidos Végetales/Lipidos totales, e=s Adecuada, y los 13
Jugadores restantes es Inadecﬁada por su elevada ingesta de LY~ .
pidos Vegetaies. Es recomendable consumir Lipidos de origen di-
verso en toda racidén elimenticia equilibrada.

Ls utilizacion de Lfpidos en el curso del esfuerzo muscular
que_renliza un jugador, se presenta una hiperlipemia provocéda
por dicho esfuerzo, s8i comparamoé con la hiperlipemia provocadsa
en reﬁoao,'se coneluir{a de gue los cuerpos grascs son cataboli-

zados durante &1 esfuerzo de forma rélativamenta‘rdpida.
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8i la cantidad de Lipidos ingerida es relativamente débil ¥
su digestidn completa necesita mas de tres horas, se puede obte-
ner la conclusidn de que los Lipidos no pueden proporcionar mu-
chas calorias de "punta®. -

El organismo hace soportar al potencial Lipidice circulante
una parte del gasto energético producido por el trabajo muscular.

En estos jugadores el comportamiento de el movimiento de
los Lipidos depende de la forma como se nutra al ciclo de Krebs.

- 85i el organismo del jugador dispone de mucha glucosa meta-~
bolizable, al no haber utilizacidn de los A.G.N.E., las grasas
no oxidadas van a parar a las reservas adiposas.

- Si el jugador presenta una reserva glucidica baja, el orga
nismo recurre a la neoglucogénesis, a paxrtir de los Lipidos con
consumo de los A.G.N.E.

Se debe tomar en cuenta por todo esto gue los A.G.N.E, per
miten valorar la utilizaci®n celular de la glucosa y estos son
elevados cuando la glucemia es baja.

En un jugador la Adrenalina es, €l mayor excitante de la
movilizacibén de las grasas de reserva, &€sta estimula la lipasa,
la cual hidroliza las grasas neutras e inhilbe la incorporacidn
de los A.G.N.E. en los triglicéridos del tejido adiposo y no en
los del mtisculo.

Los &cidos grasos NO saturados tienen una gran labilidad
a partir de las reservas adiposas. Igual ocurre con los &cidos
grasos saturados de cadena corta. Puesto que son f&cilmente mo—
vilizables y r8pidamente utilizables y son utilizados preferen-
temente por el mGsculo durante el trabajo.
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Es muy importante que la racidn lipfdica contenga un aporte

ideal de estos Acidos grasos.

Los Lipidos Vegetales son 108 sue constituyen la fuente prin
cipal de los &dcidos grasos NO saturades y de cadena corta.

Sin embargo no hay gue pensar en raciones solo vegetales,
esto obligaria a prohibir la carne, pescado y eliminar también
la fuente de Calcio (leche, quesc) y gran parte de la Vitamina A,
al suprimir la mantequilla,6 Las grasas vegetales son ricas en
dcidos grasos NO saturados.

Es de suma importancia que los jugadores lleven a cabo todo
lo mencionado y concluyo en éste apartado mencionando gue 13 S§u-~
gadores su Ingesta es Inadecuada y 4 Adecuada, con regpecto a

-hipidos Vegetales.,

Al evaluar las necesidades de Minerales se contemplaron Gni-
camente: Calecio y Hierro, debido a que son vitalmente importan=
tes para el funcionamiento de los sistemas corporales.

Con lo 'que respecta al CALCIO se considerd como requerimien-
to 2.5 gr/dia de la Ingesta total de cada uno de los jugadores.

Es el mineral m&s abundante del cuerpo, forma parte de la
constitucibn del esqueletoc en un 90%. Es indispensable para el
funcicnamiento normal de los miisculos. Si los8 jugadores presen-
tan un nivel bajo en la sangre podr& traducirse en actividad vy
coordinacidn musculares afectadas, & en hjerirritabilidad mus-
cular y nerviosa que puede conducir a Tetania. |
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Hay que poner la suficiente atencidma para que se aporte en su
dieta, ya que esto ayuda a gue miisculos y huesos reaccionen nor-
malmente al ejexcicio, y retarde la fatiga. Los jugadores mostra-
ron que l4 estaban Deficientes e Inadecuados en &ste Nutriente y
solamente.3 jugadores estaban con una Ingesta Adecuada.

Lo que concierne al HIERRO se considerd como recuerimiento
12 mlg./dia de la ingesta de cada uno de los jugadores.

Este es un componente esencial de la hemoglobina de la san~-
gre. La hemoglobina es una sustancia conductora de oxigeno, esti
compuesta mayormente de Hierro. Este factor es de mucha Importan-
cia en el rendimiento del deportista. El Hierro se combina con
las Proteinas para crear hemoglobina que transporta el oxfgeno de
los pulmones a los tejidos. El1 Hierro forma la calidad de la san-
gre y previene las enfermedades y el esfuerzo.

El Hierro tambi&n se encuentra en hemoglobina v enzimas
cque intervienen en la reparaciédn celular, asi mismo se encuentra
en Mioglobina. En estos deportistas 1 resultd6 ser DEficiente en

la Ingesta de este Nutriente y 16 presentaron Exceso en &ste mis-
mo-

Cuando los niveles de Hierro sangufineo son bajos especial-
mente en deportes de resistencia breve, y considerando el clima
en tiempo calurcoso, el Hierro es pierde por el sudor.

En la Evaluaci®én Nutricional se tomaron en cuenta las si-
guientes Vitaminas: Tiamina (Bl), Niacina (Ac.Nicotinico)}, Ribo
flavina (B2), Vitamina C (Ac.Ascédrbico), Retinol (A), por consi

derarse las m&s importantes en relacidn con esta rama del depor
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te: Futbol Socecer.

Para la TIAMIRA, se considerd como requerimiento 8 mlg./dfa de
la Ingeata de cada uno de los jugadores, de los cuales 17 su In -
gesata es Deficiente e Inadecuada, vinculada ocon el Metabolismo de
los Hidratos de Carbono y oon la utilizacldn de Acido Lactlico, el
jugador aumenta la utiiizacién de calorfas.

Contribuye a una buena digestlién, mantiene sano el sistema =
nervioso y previene irritabilidad, as{ mismo participa en el equl
1tbrio de glucemia y favorece el depdaitoc de glucégeno en el Higa
do. Los jJugadores estudiados mostraron en todos ser Deficlente o
Inadecuada su Ingeata en ostas Vitamina, 31 por alguna raszén el -
Jugador ingirié antibléticos, estos modifican la flora intestinal

¥ pueden provocar carenciss vitaminices.

Para la NIACINA se consideré como requerimiento 40 mlg./dia
de la Ingesta de cada uno de los jugadores.

Bsta Vitaminae actha en el metabolismo de los Carbohidratos y
Aminoécidos. Cuando se presenta Doficianéia de Niacina se desa-~
rrollan anormalidades digestiva; con 1irritacién e inflamacién de
las membrsnas smucosas de la boca y conducto gastrointestinal, es
to por consecuencia Influye en el rendimiento de} deportista.
3¢ encontrd que de los 17 Jjugadores estudiados 15 presentaron De
ficiencia, 1 Adeouwsdo ¥ otro en Exceso en la Ingesta de esta vi-

tmg
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Para 1la RIBOFLAVINA se¢ ccnsideréd como.requerlmiento 4 mlg/df{a
de 1a Ingesta de cada uno de los jugadores,

Loa 17 deportistas cuye Ingesta es Deficlente e Inadecuada pre
sentardn difjcultad en la oxigenacibn*da las células, asf{ mismo -
afectard 1la vistzs {(buena visidén). Esto influird yé-qug su sactivl
dad deportiva requiere de que ias célulss se oxigenen correctamen
te, pars desarrollar bien sus entrenamlentos & partides, y en lo
que resgpecta & la vista se véf& afeétada cuando participe en par-

tidos d4e competencis nocturna,

Pars la VITAMINA C se considerd como requerimiento 50C meg./
dfa de la Ingesta de cada uno de los jugadores.

_ ‘La deflclencla de este Nutriente en los 17 jugadores ea nota
ble y sobre todo alarmante'ya que la Vitamina G Interviene en -
muchos procesos, como sont  la reslstencia a las infeceiones, &

sea gue los Jjugsdores estardﬁ.expuestos g cualquler 1nfehcibn, -
le fatiga aparecerd con mAs facilided, les fracturas dseas esta-
rin mis disponibles, asf{ mismo sus vasos sangufinecs serdn mis -
frigiles. Esta Vitamineg tambiédn interviene en ia cicatrizacidn

de heridas,

La Vitamine C durante el esfuerszo se aliminﬁ mds aprise y -
aunade a que 1la Ingesta es Deficiente, estos jugadorea deben de
recibir una Ingdsta gque les beneficie pars lograr:un buen papel
en su actividsad diaria y deportiva.
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Para el RETINOL se ccnsiderd como requerimiento 12000 UI/dia

ds la Ingesta de cada unoc de los jugadores,
El Retinol interviene sn el crecimiento y desarrollo del es-

queleto y tejidos blandos, debido & su efecto sobre la sfintesis

ds Prote{nas.

Los 17 jugadores su Ingestia es Deficiente, 1lo cual les pueds
trasr problemas en lo gus respecte al creclmienteo y desaarrollo -
del dhqueleto vy tejidos blandos e intervendréd en forma anormal -

en la sintesis de Protef{nas, las cuales son reconstituyentes -

plasticos.

NINGUNO DE LOS 17 JUGADORES CUBRE CON LOS REGUERIMIENTOS NI
BASICOS DE UNA BUENA NUTRICION, CONSIDERANDO LOS REQUERIMIENTOS

CCNTEMPLADOS PARA ESTE TIPO DE JUGADORES.
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No existen alimentos FILAGRO50S cue incrementen el rendimien
to fisico, se debe iniciar un cambio a 1la Alimentacidén Balancea-
da, asfmismo investigar cue tan Balanceada fud su salimentaeisn -
furante su: infancia, adclescencia, va cuve el vresado revpercute -
en el Fresente, v une deficiencia de Nutrientes desde la infan -

cia es diffeil, mds nc imposiblae, de recurerar.

'Es mry importante para el Competlidor alimentarse correctamen
te con el objeto de 1ogrér un FAdximo Rendlmientec y nc 1incurrir -
en pequefics errores que podrian resterle puntos sn el momento -
del esfuerzo supremo ¥ muchas veces hacen 1la diferencia entre la

"Derrota v la Victoria".

Ipual que en Entrenamiento, la Dietética no puede ser un =
instrumento maravilloso para algunos dfas, sino que ex{pge una -
continuidad en su apliasacidn:
= 5in recetas milagrosas, sino con mucha perseverancla.
= La paciencia v el tiempo consiguen mas que la fuerza v la -

pasidén.

Asl conceblda, la Dietdtica es, en la vida de un Devortista,
una de las Bazas gue le ayudardn a llegar: MAs Raplido, MAs Alto,
Mds Lejos,
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VII, SUGERENCIAS,

1) Es necesario que los Directivos detecten las deficlen -
clas Nutricionales de los jurgadores que 1integran el Equipo de -~

Futbcl Soccer, ¥y la relacidn gue tienen con su Salud v sus ierro

tas Deportivas,

2) Presentarles a los jugadores los resultados finales de
esta. Investigacidn para cue constaten l1a realidad de lo gue in-
gleren diariamente v vor medio de Crientacién Nutricional normsar
sus actusles Hdbiltos Alimentarics, rara mejorar sus deficlienclas

» excesos, logrando as! mefores marcas -“evortivas.

3) La Dietédtica se aplicaa un sujeto v obliga a tomer en =
consideracidn su apetito, morfologfs, guatos y costumbres, asf
mismo 1la colaboracidn del sujeto v no imponerls un cambio Draco

nianoc y brusco de su slimentacidn en perfodo de Entrenamiento.

4) Durante el ejercicio y préctica dilarla, es g simple vis-
ta perder un poco de peso y l{iguidos, pero aunsado a esto se -
rierden Nutrientes que no tan faclil se recupersn, debido a esto
e3 URGENTE un cambio de la alimentacidn actual, a uns alimenta-
clén adecuada dentro de los rorcientos indlcados para gue cubran

~

el requerimiento de Nutrientes gue su deporte “exfge".

5} La dieta de un Campedn ruede ser OPTIMA rara vez rara -
todoa los.deportistas, ya gue cadsa orgaﬁismo as distinto, lo qus

para un¢ es Buenoc para otro es Malo. Es por estoc gue hay que

iniciar el cambic a la Alimentacilén Balanceada, esneérando que
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en poco tiemno estos jJupadores meijioran sus "deficlencias Nutri
cionales actuales™. Yato as ssenciasl en el dxito del Camnedn

¥ debe ser programado ror un Esreclalista en sl Campo Nutricioc

nal .

6) Es de mucha imrcrtancla un Licencliado en Nutricidn yue
inicie un Pfoarama a ccrto_y largo rlazo rara Evalusr Nutricig
nalmente a los Jjugadores v vrovorcionar una Dietoterapia con -
Alimentacidn adsecuada pars ellos, ror ser muy diffcill que se -
logre mejcrar la cnndicidn fisica con la alimentacildn gue 8c -
tualmente ingieren, esto les 1rd acarreandc rroblemas y merman

do su SALUD, serdn sclo Devortistas a MEDIAS,

7) Formacidn de un gruro multidisciplinario de Salud del
Deporte cue lo integren: un Médico Denortivo, un Licenciado en
Nutrieidn, un Odontdlogo, un Fslcdlogo, una Licenciads en En -
fermerfa, un Laboratorista Cliniceo Bidlogo, un Licenciado en -
Computacidn, un Médico Trasumatdlogo. «ue calendaricen sus asc-
tividades de Educacidn v archiven todas sus actividades y se -
slga haclendo Investigacidn en el campo del Depcorte que se --

rractique.
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GLOSARTO

AGNE.- Acidos Grasos no Esterificadosz, el nivel de AGNE se encuen-
tra sstreschamente ligado con el estado de la Nutricidn de un indi-

viduo,

ANABOLISMO .- Fase del Metabocllismo, construceidn,

ANAMNESIS ALIMENTARIA,.- Descripecidn detallads de la cantidad v ca-
lidad de los alimentos consumidos vcr el individuo,

ANOREXIA.= Penveraidn del impulso vital pars la ingests de alimen.
tce, falta de apetito,

ATP,- La energf{a producida por los Carbohidratos, se utiliza para
formar trifosfato de adenosina. Es un nucleédtido compuesto por -
adenina (base nitrogensda) Ribosa (azicar pentosa) y 3 radicales -

fosfato,

CALCRIA.,- Es la cantidad de calor necesaris para elevar la temrvera
tura de un kilogramc de agua en un gradoc centf{grado "Kiloccaloria™,

CARNITINA,~- Estimula la oxidacién de adcldos grasos de cadena larga
por la mitoecondria, es abundants en médsculo.

CAFPACIDAD ABROBICA.- (con oxigeno) medida funcionel de 1la buena -
disposicidn fisica, que 3e basa en la medicidn de la inspiracidn -

maxima de oxfgenc y de resistencia cardiorespiratoria,

CAPACIDAD ANAEROBICA.- (sin ox{igenc) se refiere al gastc de energia
por la contraccidén muscular, cuando el suministrp de oxigeno es in-

suficisnte.

CARBCHIDRATO,~ Suatancia slimenticis de donde se %oma 1ls energia -
primaria para una actividad muascular vigorosa,

CATABOLISMOQ,~ Fase del Metabolismo, destruccién.

CEREBROSIDOS .= (glucolfpildoa) compuestos de fcidos grascs con Car -
bohidratos, contiene Nitrégeno, perc no dcido fosfdrico,

CBTOGENA.,~ Su finalidad es producir un estado de cetosis por un -
cambio en el equilivrio 4cidec bdsice del raciente, concentracidn -

baja de Carbohidratos y grasas,
COLACION,=- Ingesta de alimentos fuera de horario de comidas,
DIETA HIDRICA,- (agua) esencial para todas las células,

DIETETICA.- Este tdrminc se halls relacicnado con la doctrina de 1a
alimentacidn,
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EFECTCS DE ENTRENAHIENTO,- Describe los muchos cambios fisiclégl-
cos gue ocurren por particlpar en actividades musculares y vigoro
888 .

EQUIPO,.- (Futbol Soccer) compuesto por 1l jugadores (1 es &l vor-
tero) 2 sustituclones como méximo, 1 sclo arbitro dirige el parti
do, cumple funciones de cronometrador. Estd asistido nor 2 jueces
de l1fnea. '

PUERZA,- 36 refiere a nocidn de fuergs musdular. Contraccién mi~
xima de un misculc ¢ prupo de misculos,

LIPASA.- Desdobla las grasas. knzima secrstada con los Jugcs padgz
tricos, pancreidtico e intestinsl.

LIPIDOS ,~ Se intercambia con el té&rmino grasa, comruesto de aci -
des grasos Imsoludle en grasa, soluble en disolventes orgdnicos -
(dter ¥ cloroforme). Utilizable ror el organiamo, fuente de ensr-
gla,

LIFCLISIS ;= Depédsitos de triacilgliceroles en el telldo adipcso -
estidn continuamente exnerimentando (hidrélisis).

LIPOPROTEINAS ;= Se forman en Higadc. Comblnacldn de trigliceridos,
fosfolipidos y colesterol con Protefnas,

MIOGLCBINA,.~- Pigmentos resplratorios gue exiasten en las célules -
musculares,

OREXICA.~ Estimuls el apetlto.,

POTENCIA.- Esa 1la combinaciédn de 1la fuerza con velocidad,

PROTEINA,~ Sustancla alimenticis gque proporcicona las propiedadeas
estructurales bdsicas de las células y 23 la fuente de enzimas y
hormonas.

REQUERIMIENTO CALORICO,- Gantidad de energfa necesgria vara cu -
brir el gasto que corresvconde al NMetabollsmo Basel y a las eleva-
ciones guse sufre &l mismo por las diferentes formas de travajo.
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(Anexo Mo.l)
: ANAMNESIS ALIMENTARIA

(3 d{es consecuntivos)

DESAYUNO/ ALMUEREO

COLAGIOR

COMIDA

COLACION

CENA

COLACION



{Anexo No. 2)‘

DEPARTAMENT(O MEDICO
Historia Clinicsa

Fecha
DATOS DEL PACIENTE:

Kombre Edad
(apellido paterno sapellidoc materno nombre)
Departamento . ' Fechs y Lugar de nac¢imiento
Bstado Civil Religién

Domicilio
Bscolaridad

ANTECEDENTES PERSONALES:

l.- Parotiditis Fiebre Reumdtica Artritis Escarlatina

2-"'

{.-

5."

bom

Tuberculosia Otras Enfermedades Respiratorias . Diabetas
Enfermedsades Cardlovasculares Alerglas Nefropatias
Hipertensidn Ictericia Enfermedades Venéreas

Otras __ .
Inmunizaciones:
Hospitalizacionesa previas:
Traumatismos:

HAbitos: alcohols
Tabacos
Drogas:

Medicamentos actusles:

Transfusiones:

Ocupaciones anteriores s la actueal:



NTECEDENTES FAMILIARES:

labetes Mellltus Tubercuiosia Cdncer Hipertensidn
E———— Felmemm—— esoseeevestes
nfermedades Cardiovasculares Artritis Anemia

ardiopatisas

bservaclones:

ADECIMIENTO ACTUAL:




APARATOS Y SISTEMAS:

1.~ SINTOMAS GENERALES:

Apetito Pardida de peso Fiebre talosfrios Diafore-
sls Debkilidad Fatiga »
Observacliones:
2.- TEGUMENTOS:
Cambios en el color de la plel Prurito Nevos Tumores
Infeccliones Dermatosis Cambios en pelo y uiias i
Observaciones:
3.- SISTEMA HEMATOPOYETICO:
Anemia Sangrado anormal Adenopatia Equimosis .
Observaciones:
4d.- SISTEMA NERVIOSO CENTRAL:
Cefalea sincope Convulsiones vértigo Ataxia
Amaurosis Diplopia Pardlisis Paresia Temblores
Debilidad muscular Disestesias .
Observaciones:
V;Ls:!.&q : Letvtes Escotomas Dolor Lagrimec .

Observacionas:



6.=- OIDOS:

Tinitus Hipoacusia Otros .
observaciones:
7.. NARTZ, SENOS, PARINGE Y LARINGE:

Epistaxis Rinorrea Sinusitis Ronquera

Doler faringeo .

Observaciones:
8.- DENTADURA:

Caries Plorrea placas .
Observacdiones:
9.' H.A.HAS:

Masas Dolor Flujo por pezdn .
Obzervaciones:

10, - RESPIRATORIO:

Tos: productiva, no productiva

Caracteristicas del esputo

Observaciones:

11~ CARDIOVASCULAR:
Dolor torfcico
Ortopnea

vir ices ’ -

Hemoptisis

Angina de pecho

Disnea paroxistics nocturna

cambios en el patrén de la tos

Sibilancias

Disnea de esfuerzo

Disfonfa_

Bdema periférico



| 020(3;
Palpitaciones Tromboflebitis Claudicacidén intermitents

Fendmeno de Raynaud Si{incope Lipotimias %

Obgervaciones:

12«- - DIGESTIVO:

Nauseas Vomitos Hematemesis Diarrea Constipacién_

Melena Sangrado rectal Hemorrolides Cambios

en el hidbito intestinal Disfagia Meteorismo Dolor Ab-

dr.minal Ictericia Uso de laxantes tUso de antidcidos

Observaclonas:

13.~ URINARIO:

Disuria Hematuria Nicturia Poliuria __ Polaquiuria_

Dolor Litiasis Infeccliones

Obsarvaciones:

14. - APARATO GENITAL:

HOMBRE: Flujo uretral Enf. venéreas Dolor testicular

Infertilidad Impotencia Libide "
MUJER: Menarquia Ritmo Caracteristicas del sangrado

Metrorragias - FU.M. Menopausia Leucorrea

Sangrado postmenopéusico Libido Prigides Dispareunia_

Sangrado posteoito Prurito vulvar Enf. Venareas

Fecha del ultimo examen Papanicolaou .

Tabarazos Pertos Abortos Compl icaciones

Hijos vivos Matodos contraceptivos: Orales D.I.U. Otros



Observaciones:

15.= MUSCULOESQUELETICO:

Dolor Calor Rubor Edema Rigides Deformi-

. dades Mialgias Atrofia muscular o

Observaciones:

16.~ ENDOCRINO:

Bocio Intolerancia al calor o al frio Cambios en la vos

Poliuria _ Polifagla Polidipsia .

Observaciones:

17.- PSIQUIATRIA:

Nerviosismo Depresién Insomnio Pesadilias
Amnesia Hiperventilacidn
Observaciones:

| 18w~ DATOS ADICIONALES DE LA HISTORIA:



EXAMEN FISICO
1.= SIGNOS VITALES:
Pulso Reg./Irreg. F. Resp. Tenp. Oral, Axilar, Rectal

T/A Supino B.D. B.I. Sentade B.D. B.I.

De pie Plerna Peso Estatura Superficie Corporal _

mta?

2.- HABITUS EXTERIOR:

3.- TEGUMENTOS:
Turgencia y textura de la plel Cianosis Telangiectasias

Petequias PGrpura Equimosis Uiias Infecciones

Cabello Mucosas "

Observaciones:

4.- GANGLIOS LINFATICOS:
carotideos Supraclaviculsdres Axilares Cubitales

Inguinales . Otros

R et Ty
Observaciones:
S.~ CRANKO:
Heridas Cicateices Soplos ‘ Ctros .
Observaciones:
6." OJOS5

G. lagrimales Cirnea Parpados Esclardticas

Conjuntivas Exoftalmos opacldad de cxistalino .



observacliones:

7.- FONDO DE QJO3

Normal Hemorragias Exudados Microansurismas
-Paplledema .

Dibuje los hallazges: \ f

8.- OIDOS:

Tofos Membrana timpanica Conducto auditivo externc

Audicidn . Conduccidn ésea Conduccidén séces____

Cbservacioness

9.- BOCA, OROFARINGE Y NARIZ:

D~ntadura Enclas Lengua Amigdalas Faringe

Mucosa nasal Tabique nasal Senos

Observaciones:

10. - CUELLO:

Movilidad Cicatrices Masas Tiroiday __ ___ Glandulas

Salivales Resviacion traqueal

Observaciones:
1.~ MAMAS:
Masas ____  Flujo_ Pezones Asimetria Ginecomastia

Observacioness




12.= TORAX:
Superficial

Frecuencia respiratoria /min. Anplitud Profunda

Normal
Ritmo respiratorio: regular, irregular, periddico
Pared torécica:

Deformidades Moviiidad Uso de musculos accesorios
R Y Lo e i

Percusién

Auscultacidn: Ruidos respiratorios: Normales, aumentados, disminuidos.
Estertores: Crepitantes Subcrepatantes Sllbantes Ron-
cantes "

So.lo8 Frotes Trasmision de la vog

Dibujm los hallazgos: VUV

7 R

13. - CARDIOVASCULAR:
Venas yugulares extsrnas ingurgitadas a cms. por encima del inqg
lo de Louis a grados de elevacidn del tdrax respecto a la poaicidn
supins,

Punta de maximo impulsoc en EII a cms. & nivel de la linea

Arterias cardtidas

Movimientos precordiasles y su localizacidn:

O —
Auscultacidén precordial:

Re 1 Soplo sistdlico (I a VI)
R, 2 Soplo diastdlico (I a VI)
Galope Otros




15.—~ EXAMEN ANORRECTAL:

Tono del esfinter Hemorroides Masas
Aspecto de las haces .
Obsarvaciones:

16.- ORGANOS GENITALES:

MUJER :
Labios ' citoris Introito Uretra
Perinec Vagina Carvix

Fondos de saco Flujo Sangrado

Masas Anexos
Observaciones: (si se practicd citologia, incliyalo)s

HOMBRE:

Peng Escroto Testiculos Bpididimo

Cordonas Masas a »

Observaciones:

17. -~ PULSOS PERIFERICOS:

e B R A ¥ P PD P

|

Auzsente 0, Disminuido 1, Normal 2
0/0 = D/I = Soplo T= Thrill

Obsarvaciones:



18.~- ARTICULACIONES:

DERECHAS IZQUTIERDAS
b
D s T D L T
Temporomaxilar
Hombro
oodo [
Mufieca
: Metacarpofaléngica
Interfaldngica proximal
: Interfalangica distal
Cadera
Rodilla .
Tobillo 3
Tarso
| Metatarsofaldngica !
Dolor (D) +1 a +4
Limitacidn (L): +1 a «4
Tumefaccion (T): +1 & +4
Observacionest
19, ~ COLUMNA VERTEBRAL:
Dolor Xifosis Lordosis Movilidad
Observacliones:

20,- MIEMBROS SUPERIORES E INFERICRES

21. - REFLEJOS:

Biceps Triceps

Pronador Cuadriceps

(DPescriba hallazgos):

T. Sural Plantar

Palmomentonlano Hoffman Abdomen

e Om
2=

Ausente 1=
Normal A=

Disminuido
Hiperactivo
4= Clonus




1.~

2.“'

3.“'

‘-"

EXAMENES DE LABORATORIO Y GABINETE

BIOMETRIA HEMATICA: Hb Hetoo. NG, Leucocitos
M L E B N M s
Plaquetas Ret. S. Globular T. de Prot.
Testigo _ Frotis de sangre periferica
QUIMICA SANGUINEA: Glucosa N. de 1a Urea Creatinina
Aclido Urico Proteinas sericas Alblmina/Globulina
Bilirrubina total B. directa . alcalina
Amilasa T.G.0. D.H.L. CoeP.K. Colesterol
“
ELECTROLITOS: Cloruros sodioc fpotasio calcic
PARCIAL DE ORINA: Gravedad Color Reacclén
Froteinas Glucosa Acetona Eritrocitos Leucoci
tos Calulas Epiteliales Cristales Ccilindros
Bacterias Otros
OTROS EXAMENES PRACTICADOS:
ELECTROCARDIOGRAMA : Ritmo FEQC. PR QRS
Qr . Voltaje Eje eléctrico Interpretacidn

L3TL 8

‘4o

Q& +80 +3



= RADIOGRAFIA DE TORAX:

Interpretacion

D:Lbuje'las hallazgos:
90 \/U ~ 3J L-\

~J
~\

.= RADIOGRAFIA DE ABDOMEN:

Interprptaskiin

o= OTROS ESTUDICS O PROCEDIMIENTOS PRACTICADOS:

MEDICOS RESPONSABLES {nombre y firma).

il

Internc

Residente (s)

Jefe de 1la smala




Anexo Mo. 3)
- DEPARTAMEBNTO MEDICO

HISTORIA CLINICA NUTRICIONAL

Futbol Soeccer Tigres (Fuerzas Bdsicas)

Nombre Fecha Entrevista Fechas (3
d1a3 consecutivos) . Estudia Dénde
dorario Deporte que practica tdoras de entrena

miento diaric a la semans Partldeos iurante 1la semans

Duracidn del partidce Duraecién temporads de Jusegos

Actividad diarisas: Fractlica otro deporte

Edad Estaturs Sexo Peso Actusl Peso Idesl

Horas de suefic Domicilio

Cudntas veces inglere alimentos al dis

Come fuera de casa Con qué frecuencla Con respecto a
su peso qud cambios ha tenido Wltimasmente (6 meses) Intole-
rancis & slg®n alimento - Fuma Acostumbra to

mar bebidas slcohébdblicas Alimentos que le agradan

Alimentos que le deaagradan .

Anamnesis Alimentaria:
Desayuno/Almuerzo:
Cclacidn:

Comida:

Colacién:

Cena:

Colacidn:
INDICACIONES:
OBSERVACIONES:



(Anexo No. 4) MASCUT,INO
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