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INTRODUCCTION

Desde tiempos muy antiguos, se ha practicado el Deporte como
una disciplina, disciplina que al paso del tiempo ha sufrido di-

ferentes cambios dependiendo de la é&poca.

Es la antigqua Grecia, cuna de Atletas, la ocue .con mavor sa-
piencia apor£6 las primeras experiencias o reglas a seguir en
cuanto a la alimentacibén del Atleta se refiere. Diversos estudio-
sos griegos como Pitdgoras e Hipbcrates, insistian en dietas casi
vegetarianas, asi como en variar la alimentacidén de acuellas per-
sonas que se estuvieran preparando para alguna competencia, se
oponian terminantemente a los excesos v recomendaban la Dieta -
Hidrica en periodos de fatiga. (5).

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

alimentacién excesivamente basada en el consumo de carne. (5).

De esta forma vemos que a través de la historia se toman muy
en cuenta los aspectos de alimentacibén no solo en el caso de un

deportista sino en general.

En otro tiempo satisfacer el apetito hasta la saciedad era
el Gnico criterio valido para afirmar que se estaba bien alimen-
tado, inclusive los Romanos practicaron el vicio de la "bulimia"
gue consistia en, después de saciarse, inmediatamente vomitar
para empezar a comer de nuevo y asi durante bancuetes cue dura-

ban dias.



Actualmente la buli{mia es considerada un padecimiento psicd

tico asociado a trastornos de la personalidad.

En 1las actualidad, gracias s los conocimientos que se poseen
en el terreno de la fisiologfa, la bioqufmica, la industrializa-
cién de alimentos; no basta con comer lo que se tiene ganas -~

sino gque es indispensable alimentarse correctamente. G B

La civilizacidn Urbana ha modificado radicalmente los hdbi-
tos al provocar una reduccidn de la actividad f{sica y un aumen
to de las comodidades., As{ mismo han evolucionado los arquetil-
pos estédticos: el hombre musculoso y la mujer delgada hasta la
exageracién han modificado el ritmo de trabajo diferente y la -
jornada intensiva, as{ como la produccién de alimentos mds ela-
borados y de fdcil consumo, provocan que muchos Atletas prefie-
ran este tipo de productos por su accesible adquisicidn e inges

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




I. ANTECEDENTES

E1 rendimiento atlético surerilor sin tomar en cuenta el tlpo
de devorte, requiere concentracién total de los poderes mentales -
¢y f{sicos, necesits que tods la Bioquimica corporal funcione & su
eficiencia maxima. Para cbtener este eficiencis maxima cadz célu-
la de 8su cuefro debe estar bafnada en un medlo que sotisfaga sus ne

cesidades Nutricionales Optimas. Debe contener todos los Nutrien-

tes en el balance adecuado. {235);

1]

Es importante reconocer 18s 1imitaciones de los conocimiento

Nutricionales con resprecto al mundc del Atleta.

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

da diaris y més atn en el Deportista.

Nutricidn define el Estado Nutricicnal de un individuo, ¥y
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to implice el estado del cuerro que resulta de la utilizacidn
los Nutrimentos esenciales que recibe; ruede ser Bueno, Regular,
Malo, segun la ingestidn de ellos y la cepacidad corporsl pars -

utilizarlos. (17).

Cuando examinamos las clases de exrerimentos Nutricionales es

o

rec{ficos efectuados en el campo del Deporte, encontramos que ne
ofrecen sdlo informacidén muy general. Las experiencias demues -
tran que un atleta de la carrera de Maratén que corre a 16 km/ hrsa.,
consumira 1200 keal/hora. Estos experimentos pueden determinar

de manera espec{fica las cantidades utilizadas de azlcar y grass

por el cuerpo para generar € {lustrar el hecho de gque lcs mascu -
los experimentan agotamiento total del glucégeno al final de 1=

carrera.

n




Por medio de las ciencias no se puede determinar con precisidn
las otras sustancias Nutritivas cue se consumen con objeto de

metabolizar la grasa y azficar para la produccién de Enerafa.
£23) .

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

Se selecciond6 el Futbol Soccer para realizar ésta Inves-

tigacién.

El FUTBOL antes de su nacimiento en 1863, va hacia el
2500 A.C. en China (Asia), los soldados se entretenian en empu
jar con el pi& o pufio una bola 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 estan
implicadas: Coordinacidn, Flexibilidad, Velocidad v Resisten-
cia. (14).

El Futbol est8 catalizado como un deporte mixto con res-
pecto a la utilizacidén de Energfa, ya que esta se obtiene
tanto aerobia como anaerobicamente. (14).



1.1 JUSTIFICACION

En la actualidad y dentrc de la rama del devporte, $6 tiene po-
cc conocimientc y se 1le d4 poca importancia al factor a2limentario,
es por esto que muchos atletas pudiendo tener mejor rendimiento y
2 mds largo rlazo se ven desgastados prematuramente por no habédr -

seles estructurado un plan alimenticio al individuo.

En muchas ocasiones los Atletas que seleccionan su propia die-
ta,'no consumen lo suficiente o no selecclonan adecuadamente el ba
lance apropiado para llenar las demandas que su propio deporte les
impone. Esto es debido a la falta de orientacidn e ilustraciones

que sobre el aspecto Nutricional padece gran nimero de personsas.

Para un mejor rendimiento muscular en el ejercicio de tipo re-
sistencia se recomienda un balance en la Ingesta y al gasto Caldri

CO .

Bjerciclos prolongados efectuados en una sola jornada, puede -
conducir a una deplecidn de los depdsitos de glucdgeno que de no =

reponerse llevardn a una disminucidén del rendimiento fisico. (23).

Tomando en cuenta que para la prdctica del deporte de alto ren
dimiento es necesario tener al cuerrc en &éptimas condiciones en =
las tres esferas (Blo, Psico y Social) esto es, en su &rea Eioldgi
ca necesita que toda la Bioquimica funcione a su eficiencia miAxima
y para obtener esta eficiencia cada cdlula de su cuerpo debe estar
banada en un medio que satisfaga sus necesidades nutricionales, -
de no ser as{ no podemos esperar un buen rendimiento del Deportis-

ta en esta 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 Investigacidén sobre estas dos &reas "Deporte
y Nutricidn", ya que si bien es por todos reconocido el beneficio
de la practica del Deporte, no se lograri €&ste con una Alimenta-
cidn desbalanceada con respecto a la Ingesta y gasto Caldrico,
llegando quizd al extremo de perjudicar su salud al practicar de-
porte.

Emiricamente Atletas poseen ciertas bases sobre la forma como
deben alimentarse, pero no llevan a cabo -las reglas para una bue-
na Alimentacidn, 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.
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2.1 Objetivo Genersl,

Consiste en Evaluar el Estado Nutricional de los jugadores
del sexo masculino, del Equiro de Futbol Scecer del Club Tigres
(Fuerzas Bisicas), de 1a U.4.N.L., identifieando los requeri --
mientos Nutricionales adecuados pars el mejor rendimiento fisio

lédgico.

10
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IIT. METODOLOGIA

3.1 Universo de Trabajo.
R S o Tiempo:

La Investigacidn se llevé a cabo del 15 de Agosto al 15 de
Octubre de 1984,

3132 Lugar:

Campo de Futbol Soccer que se localiza en Gonzalitos y
Mutualismo.

Sl Personas:

Jugadores del Equipo de Futbol Soccer del Club Tiares
(Fuerzas Bésicas) de la U.A.N.L., que no presenten ninguna pato-
logia y que tengan Entrenamiento diario de dos horas y media
(2:172).

3.1.4, Método:

Para llevar a cabo la Investigacidén se emplearon el Método

Cientifico por Observacidn y Descripcidn, Inductivo y de Campo.

Estos se llevaron a cabo por el Método de Relato de Casos,
con car@cter Clinico para indagar si los jugadores no presenta-
ban rasgos patoldgicos, ya que ésta Investigacidn recquiere de

jugadores excentos de cualquier tipo de patologia.

Cientifico por Observacidn: Porque se apoyd en la observa-
cibén de cOmo se alimentaron los jugadores de Futbol Soccer y se
relaciond con sus necesidades fisiol6gicas en desgaste de Ener-
gia y Nutrientes, llevando un orden para obtener exactitud y
ademds precisidn en sus necesidades de requerimientos Nutricio-
nales individuales. Se escribid lo observado, se cotejé numeri-
camente y se revisaron las observaciones para demostrar confia-
bilidad.

12



For el N&todo Inductivo Exrerimental. Al promover los fend-
menos se llevaron 21 conocimiente v la certidumbre de requerimien-
tos Nutricionales de los jugadores, con el Método Inductive, ror -
mane jar seres vivos gue revelarcnr no ser el princivic de casuall -
dad, sino la finalidad; utilizsndo también la definicién desceriptl
va para ccnocer las necesidades esrec{fic&s de los jugadores Nutri
cionaimente y la diferencia entre una alimentacién‘ccn excesos o -

deficlencias,

Esta Investligacidn tuve rrincivics de Continutdad rorgue al -

ccnclufr &sta ruede dar descubrimiento a rasos vara otra,

Se utilizd el Vétodo Inductivo:; al llevarse a cabo 1la varisnte
ie concordancia, ror destacar la relacién de varios hechos observa

dcs ccmo son: exc, “eso Actual, Fesc Ideal, Zdad, Estatura, Acti

-
-
|

iad, Desgaste de Emerefa, Ingestza de Alimentos y Requerimientos

dutricionales de los sujetos investigados en forma individual.

Se utilizéd tamblén el Método de Variaciones Conccmitantes, vor
registrar las diferencias halladas en la ingesta de alimentos y -
1os requerimientos Nutricicnales marcados por el Instituto Nacio -

nal de la Nutricién.

Por Investigacidn de Campo; se realizd el traba jo metédicsmen-
te para recoger el material necesaric directo de la informacidn en
el lugar de entrenamiento, campo de Futbol ubicado en Gonzalitos v
Matuslismo, mismo dende llevan a cabo sus prdcticas los jugadcres

del Equipo de Futbel Soccer,

La Investigacidn de Campo se realizd ror encusstas gue el -

13



Investigador utilizé pars recabar datos directos que permitieron

tener informacidén de primera mano, escrita, utilizando tres dfas -
consecutivos por el NMétodo de Recordatorio, los datos se vaciaron
en reglstros numdricos y se realizaron estudios sobre 10s mismos -

para obtener conocimientos exactos,

Se utilizd el Método Ecléctico, Introspectivo por entrevistas
personales donde se obtuvieron las respuestas por medio de un cues
tionario que se aplicéd a los Jugadores de Putbol Soccer y fueron -
clasificadas, generalizadas e interpretadas, dichas preguntas de -
Accién, Se tomaron en cuenta: nombre del Jugador - fecha de 1la en
trevista, as{ mismo d{as que se consideraron pare la Ansmnesis,-
estudia - dénde - horario - deporte que practica - horas de entre-
namiento diario a la semans - partidos durante la semana - dura -
cién del partido - duracidn de temporada de juegos - actividad dia
ria - practica otros deportes - edad - estatura - Séxo - peso ac -
tual - peso ideal - horas de suefio - domicilio - cudntas veces in-
glere alimentos al dfa - come fuera de casa - con qué frecuencia -
con reupecto'a Su peso qué cambios ha tenido #&ltimamente (6 meses)
intolerancia a algun alimento - fume - scostumbra tomar bebidas al

cohdlicas - alimentos que le agradan - alimentos gue 1le desagradan.

Anamnesis: desayuno/almuerzo - colacidn - comida - colacién - ce-

na - colacién,

Se utilizé tambidn el Matodo de Observacidn Experimental con -

Método Bisico e Inductivo, e partir de los pardmetros marcados por

14




ios Doctores Hollmann Hettinger y Peter Konopka - Werner Obergfall,

de acuerdo a las necesidades nutricionales de estos deportistas,

Por Deduccidn,se analizaron princirios desconocidos en la Eva-
luacidn Nutricional del jugador, a partir de otros conocidos, nece
sidades y requerimientos Nutricionales que descubrieron conclusio-
nes desconocidas en Ingesta bien balanceada, excesos & deficlen -
cias, as{ marcados en los principlos conocidos de las Leyes de 1la
Alimentacién (suficiente, completa, armdnica y adecuadsa) y poder -

analizarlos evaluando lo encontrado en la Investigacién.,

Método de la Investigacidn Bibliogrdfica Documental Individual.
Se utilizaron 1libros, articulos, tésis, revistas; de estos se eli-
gleron de lo Investigado y escrito relacionado con la Ingesta de -
alimentos y Requerimientos Nutricionales para el Jugador de Putbol
Soccer, los recomendados por los Doctorres Hollmann Hettinger y -

Peter Konopka - Werner Obergfall,

Se utilizéd el Matodo Estédfstico, consistid en el emrleo de nu
meros para representar los hechos investigados, con Agrupaciones -
Menores. 3e clasificaron los hechos que representaron con Compara
cidn de Hechos, basdndose en la exsctitud de las cifras y directa
de la agrupacidén y la eclasificacién, Se llevaron a cabo la presen
tacidn de ellos en forma estadfstica representdndolos por medio de

Cuadros con descripcidn y explicacidn de cada uno de ellos,

Se llevaron & cabo Operaciones Comparativas, para comparar fe-

némenos, datos u observaciones para as{ determinar sus diferencias

15



¥y semejangas al aplicarles una unidad de semejanza o diferencia

cuantitativa o cualitativa.

Andlisis de Datcs., Se analizaron los datos una vez manipulados

y obtenlidos de los resultados rara lograr compardndolos, la respues
ta a 1a Investigacidn v curplir con los Objetivos Especificos v

ver realizade el Cbjetivo Ceneral.



p— - p—— e ———

3.1.5 Descripcibdn de Actividades:

l.- Se llevd a cabo una reunidén con los Directivos del Ecuipo de

Futbol Soccer y se les explicd la finalidad de ésta Investigacidn,

2.- Se realizaron entrevistas con los jugadores explicandoles la
finalidad de la Investigacidn y la importancia aque representaba
para ellos, se trat6 de establecer un diflogo para que existiera
més confianza por parte de ellos. Ademds se les entregd la pape-
leria donde proporcionaron los alimentos consumidos durante tres

dias consecutivos para la Anamnesis Alimentaria. (Anexo No. 1).

3.- Por el Método de Relato de Casos, se realizd un examen Clini
co Médico para indagar si los jugadores no presentaban rasgos

patolégicos, yva que esta Investigacidn requiere de jugadores exc
entos de cualquier tipo de patologia. Se aplicé una Anamnesis de
Enfermedades de la infancia, antecedentes heredofamiliares, ante
cedentes patolbgicos y no patoldgicos, asi mismo un ex&men Clini

co de los diferentes Aparatos y Sistemas. (Anexo No. 2).

4.- Para su Historia Clinica Nutricional se utilizé el Mé&todo
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, Peso Actual, Actividades gue desarrollan

diariamente, horas de Entrenamiento y partidos diarios.

6.- E1 Peso Ideal fué€ calculado considerando: Sexo, Estatura y

17
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Edad; utilizando 1as Tablas arlicadas por "Aissociation of Life
Insurance Directores and Actuarial Society of America, N.Y."

(Anexo No. 4)

Te= S8 Eealizd la Anamnesis Alimentaris a cada jugador por el ¥é
todo de Investiracién de Carpo, gue c¢cnsistld en 1las encuestas
que el Investirador elabor® rara recabar datos directos gue cver-
mitieron tener informaci‘n fidediena, asf mismo fué esecrita, du-
rante tres dias consecutivos por el Vétodo 4e Recordatorio. Los
alimentos en forma simrle los anotaron en las hojas en blanco
que se les entregsaron con anterioridad pars obtener mas exactitud
en el total de alimentos consumidcs durante los tres dfas. 3e en

trevistaron cuatro jupadores por dfa. (Anexo No. 5)

.- Posteriormente al conclufr la Anamnesis Alimentaria de los
iucadores seleccionados, se utilizaron el Método Cient{fico por
observacidn y el Método Deductivo. Se apoyaron estos en observa
ciones de la forma como se alimentaban los jug;dores del Eguipc
de Futbol 8occer y se relaciond con sus necesidades fisiolégi-
cas en desgaste de Energ{a v Nutrientes, tomandc en cuenta el ce
porte que practican, Se resgistrarocn lcs datos que ellos proror-
cionaron para la Anamnesis en hciss de concentracidn donde se
considerarocon: -Desayuno/Almuerzo, Colacién, Comida, Colacién,
Cena, Colacién, También se verificaron los alimentos que ellcs
ingiriercn con la forma de elaboracién y hdbitos alimenticics,
para de ésta forme obtener una informacidén mds exacta de su

incesta.

18



9.- El siguiente paso consistié en concentrar los alimentos aque
se consumieron mds frecuentemente en uno solo donde correspon-
diera: Desayuno/Almuerzo, Colacidn, 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 v llevarlos a la
hoja Control. (Anexo No. 6).

10.- Con anterioridad se proporciond al Centro de Inform&tica
de la U.A.N.L. Tabla de Valor Nutritivo de los Alimentos Mexi-
canos. (26).

1ll.- Se utilizaron el Método Estadistico, asi como el Mé&todo
Deductivo en la Evaluacién Nutricional del jucador de Futbol
Soccer. El Centro de Informitica reportd la ingesta diaria de
cada jugador por racibén de alimento y su contenido en: Calo-
rias - Protefnas - Grasas - Carbohidratos - Calcio - Hierro-
Tiamina - Riboflavina - Niacina - Vitamina C - Retinol, v
haciendo el cdlculo por tiempo de comidas de acuerdo:! Desayu-

no/Almuerzo, Colacién, Comida, Colacién, Cena, Colacidn.

Con respec¢to a las Protefnas, Grasas y Carbohidratos nos repoxr
té el total en gramos, de acuerdo a las calorfas que producen
por gramo (proteinas 4 cal/qr., arasas 9 cal/gr., v carbohidrg
tos 4 cal/gr., de esta forma se obtuvo el total de calorias de
cada Nutriente y el total general de todas ellas para obtener

los porcientos de cada uno.

De cada"Nutriente se calculd la Media (x) y Desviacidn Standard

1.9



(s) por la siguiente férmula:

= (x-;t)E

n n-1

M1
"
M
™
@

I+
[

Para vslorar los recuerimientos del Deportista de Futbol -
Soccer se consideraron las Investigaciones realizadas ror los

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

- Carbohidratos 54%

- Grasas 28%
Proteinas 18%
Calcio 2.5 g¢/dia
Hierro 12 mig,/d{a
Tiamina 8 mlg./d{a-
Riboflavina 4 mlg./dfa
Niacina 40 mlg./d{a
Vitamina C 500 mcg./d{s
Retinol 12000 UI/afa

20



3.1.6 Recursos:

F{sicos:

- Bascula Hbmana para medir peso y estatura,
- Papeleria

- Lapices

- Plumas

- Plumones

- MAquina Escribir Eléctrica

- Stencils

- Escritorio

- Sillas

- Servicio CRIDS (Fac, Medicina)
- Comprutadora

- Diapositivas

Humano :
Un pasante de -Licenciatura en Nutricidn, un Médico (Medieina -

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

tacionales,

Econémico:

5000 Hojas Mdquina $ 7,615,00
Papel carbén 1,395.00
Plumas 270.00
Ldpices 82,50
Plumones 770.00
Borrador 99,00

el




Clips B 95,00

Grapas 49,00
Folders 382,50
Cintas pars mAquina 1,200.C0
Diapositivas 3,000.00

Totals> § 14,958.00

Financieros:

Cubiertos por recursos proplos y del Depto. Medicina del Deporte

v Rehabilitacién de 1a U.A.N.L.
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En estas Investigacidn se estudiaron 22 Jugadores del Equiro

de Futbol Soccer del Club Tigres (Fuerzss Bidsicas) de la UsdeNiLioy
para estudlar les caracter{sticas mds relevantes de los jugadores
y evaluar su Zstadn de Salud ror mediec de un exidmen Cl{nico “‘&di-

e

co realizado ror un ¥ddlico con esrectalidsd en Vezicina del Jepor

ct
17

‘De los 22 jugadores 5 fuercn exclufdos de 1ls Investigacién, -

ror lss siguientes csusa

o
as

I
4 V]

jugadores rcr motivos 42 trabajo se serararon terrcralmente -

el Equiro,

LL

usadores por mctivo de estuiio no llevaban el entrenamiento

'
n
[ AN

regulsr,
= 1 jugador se did de baja ror tratemiento médico ror prcblemes

gastrointestinsles,

Con respecto:-a las Evaluaciones Nutricicnales se dotectd la -
siguiente informacidn: se utilizé el Vaétcdo dé Variaclones Conco
mitantes vor registrar las diferencias halladss en la Inresta de
alimentos y 1los reguerimientos Nutricionales, obtenidecs de las en

cuestas ya mencionsdsas,

A continuacidn se presentan los Cuadros cue arrcjan lcs resul

tados de 1la Anamnesis Alimentaris,

24



CUADRO No. 1

FMEDIDAS ANTROPOMETRICAS DE LOS JUGADORES DEL EQUIPO DE FUTBOL SOCCER
DEL CLUB TIGRES (FUERZAS BASICAS) DE 1i U.A.N.L. MONTERREY, N.L. 1984,

25

Jugador Edad Sexo Estaturs Peso Actual Peso Ideal
(afios) (Mts.) (Eg.) (Rg.)
04 Y7 Masculino 1.80 64,2 68 .6
02 18 Maseculino 1.68 63 60
03 19 Mascultino re TS 68 66.3
o4 16 Masculino 1.69 63 60
ns 19 Masculino 1:76 60 66.3
06 18 Masculino .82 69 71.8
07 18 Masculino 1.72 66.7 63.6
s 17 Masculino 170 63 60.9
e 19 Masculino 165 60 59
10 18 Masculino 1.76 62 65 .4
11 18 Masculino 1.70 65 61.8
2 18 Mssculino e 63.5 ‘ 61.8
12 19 | Masculino | 1.70 65.9 | j62.7
14 19 Masculino 1.68 58.5 5 60.9
15 18 Masculino 1.63 63.5 56.3
17 18 Masculino 1.79 67 67.2
17 1G Mesculino 178 65.5 4.5
romedio
Aritmétigo 18 1.72 63.99 63.4
Derv. Btd. 1 0.05 2.9 3.9
FUENTE: Directa,.
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CUADRO No. 5-A

CLASIFICACION DE LA INGESTA DE PROTEINAS DE ORIGEN ANIMAL Y VEGETAL
DE LOS JUGADORES DEL EQUIPO DE FUTBOL SOCCER DEL CLUB TIGRES (FUERZAS
BASICAS) DE LA U.A.N.L., MONTERREY, N.L., 1984

Jugador Ingestzs de Proteinss Adecuade Insdecuada
- Anime] Vegetal
kgrs) ——(grs)
o 38.9 146 .1 X
ce 68 .4 . 82.3 X
03 . 60.5 5 I X
o4 38.8 39.1 X
05 62.6 32.1 X
06 22.6 16.6 X
07 1729 | 54.9 X
08 83.3 124.0 X
09 63.8 119.6 X
10 93.2 114 .1 X
11 95.0 48 .6 X
12 73.6 77.3 X
13 57.8 84 .4 X
44 17.9 174 .1 X
1 39.6 73.2 X
16 162.3 89.3 . X
1? . 25.5 167.7 X
Total 20 11
% 35.3 e4.7
PUENTE: Directa.
Bota: Pa
e

Adecuada mayor que 1

Inadecuada menor gue 1
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CUADRO No. 6-A

CLASIFICACION DE LA INGESTA DE LIPIDOS (ANIMAL Y VEGETAL) DR
LOS JUGADORES DEL EQUIPO DE FUTBOL SOCCER DEL CLUB TIGRES
(FUERZAS 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

| - 202.9 £1,7 | 2681.2 X
RS 165.7 47,2 1 118.5 E X
ot | 180.8 46.9 133.9 X
05 114.2 68.2 | 46.0 X
06 ? 0.5 | 18.3 22.2 X
B zag.e | 148.9 199.5 5 X

B o8 | 222.5 g 123.8 98.7 X

i 09 $31.1 114 220.0 X

j 10 | 216.9 134,53 | _B2.6 X

| 11 f' 269.3 159.5 | 109.8 X

E 12 E 255.0 938 - | ‘61,5 X

5 13 181.1 87 .4 93.7 X

E 14 187.9 21.9 166.0 X
15 158.1 68.1 90.0 X
16 222.7 179.9 42.8 X
17 245.7 22,3 283,53 ¥

Total g 13
% 23.5 76.5

FUENTE: Directa
NOTA Relacldén LV - 2 _ .4
LT 5
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CUADRO No. 7

CLASIFICACION DE LA INGESTA 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, N.L. 1984,~

Jugador Ingeats Requerimiento* | Deficiente | Inadecuada | idecuada
( o) ()
01 1.7 i X
02 1.6 2D X
03 =< 1.9 S X X
o4 g e X
05 0.9 2.5 X
06 0.6 Ce X
07 1.4 2D X
08 2.4 2.9 X
09 2.4 2.5 X
0 2.7 2D
11 %D 2D X
12 o & Co) X
13 el 29 X
14 1.8 2.5 X
15 4 44 | 2.5 X
16 1.9 ] 2oy - X :
i 2.0 - Fh X |
Total : . -10 4 3 F
% . 58.8 2355 17 .6
FUENTE: Directs.
Nota: RANGOS DE ADECUACION DE LA DIETA PARA 24 HRS./DIA.
-Deficiente menor de 70%
-Inadecuada 71 - 89%
-Adecuada 90 - 110%
(*) REQUERIMIENTO:
Calcio B ©0f
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CUADRO No. 8
CLASIFICACION DE LA INGESTA DE HIERROC Y REQUERIMIENTOS INDIVI-

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

S

Jugador ; Ingest= | Requerimiento* | Inadecusds Exceso
S (mg.) g
__fh.“:. W T :
01 50.84 | 12 | = |
02 a4 .47 2 ! I
03 ¢ S B 12 x
| o 18.82 | 12 X
05 19.02 12 X
l 06 10.11 12 X
i 07 48 .40 12 4§
| 08 51.86 | 12 S
l 09 79 .66 12 X
10 58.06 | 12 X
% 39.91 12 X
12 37.69 12 X
13 87.16 2 X
14 48.23 12 X
Y 35.52 e X
16 45,10 12 X
i 17 51.75 12 X
b
| Total 1 16
% 5.9 o .1 l
|
FUENTE: Directa.
Nota: RANGOS DE ADECUACION DE LA DIETA PARA 24 HRS./DIA.
-Inadecuads 71 - 89%
-Exceso 111 y més
(*) REQUERIMIENTO:
Hierro 12 mg.




CUADRO No, 8=A

CLASIFICACION DE LA INGESTA DE HIERRO (ANIMAL Y VEGETAL) DE LOS JU-
GADORES DEL EQUIPO DE FUTBOL SOCCER DEL CLUB TIGRES (FUERZAS BASICAS)
DE LA U.A.N.L., MONTERREY, N.L,, 1984,-

Jugador Ingesta Ingesta de Hierro
Total Animal Vegetal
(mg,) %

(0 § 50,84 54,7 6503

02 44,47 | 6.0 94,0

03 5 28,86 3 14.3 85,7

04 18,82 | 25,7 74.3

05 19,02 | 27.0 73,0

E 06 10,11 | 38,9 61.1
| o7 48,40 | 30,0 70.0
08 51.86 | 44,2 55.8

09 79,66 | 10,4 89,6

10 58,06 . 14.0 86.0

11 39,91 | 31.3 68.7

12 57 469 16.0 84,0

13 87.16 11,0 89,0

14 48,23 ’6.9 93,1

15 35.562 ' 18.9 8l.l

16 45,10 32,7 67,3

1Y 51,75 11,2 B8,.8

FURNTE: Directa,

Nota: HTERRO
Animal 54% (se absorbe del 10 al 30%)

Vegetal 46% (se absorbe del 2 al 10%)
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CUADRO No. ©

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

Jugador Ingesta Requerimiento® Deficiente Inadecu-ic
(mg.) (ng.)

04 4.72 8 X

02 4,04 X

03 ! 2.35 X |

O4 | I e 70 X i

05 1.98 ' 4

06 .68 8 X

7 4,01 € X

08 5.36 8 X

09 5.15 8 4 !
) 4,48 X ;
1 2.06 2 X |

12 3.45 X |
i3 3.87 & X i

e 5.77 8 L i
> 2.95 8 X E

(S 3.84 8 X ;

17 4 .87 8 X l

Totel 16 1 ]
% 94,1 5.9

FUENTE : Directa.

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

-Deficiente menor de 0%
-Inadecuada 71 - 89%

(*) REQUERIMIERTO:
Tiamina 8 mg.

cn
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CLASTFICACION DE LA INGESTA
DUALES DE LOS JUGADORES DEL
TIGRES (FUEBRZAS BASICAS) DE

CUADRO No,

10

DE NIACIN. Y REQUERIMIENTOS INDIVI-
EQUIPO DE FUTBOL SOCCER DEL CLUB
LA UoAnHoLo’ HC’N'I'ERREY’ NtLt' 19840"

~-Deficiente menor de
~-Inadecuads 71 -~ 89%

-Adecuada
~-Exceso

111 3 més

(*) REQUERIMIENTO:

Niacine 40 mg.

70%

90 - 110%

37

_l:gﬂccr_?lngests Requerimiento* | Laficiente | Inzdecuada | Adecuade Exceso |
! (mg.) (ng.) i
‘ !
. P 32,08 40 ! X
D2 ] 3"7.2‘-"- 40 { X
o i 13,58 40 | X
o 15 .56 49 | X
oS 1 12.95 40 ! 5
0€ i 9,91 40 | X
07 {44 .37 40 X
08 26,33 40 X
e | 30 87 40 X
10 | 27.56 40 X
11 C o 26.11 40 X
e | 25.16 40 X ;
13 ‘ 27.15 40 X |
14 l 21716 40 X
15 ! 16.03 40 X |
B . 29.53 40 X :_-
1 | 28.66 40 X !
Total | 11 4 1 e i
% 64,7 28,5 5.9 5.9 j
FUENTE: Directsa.
Nota RANGOS DE ADECUACION DE La DIETA PARA 24 HRS./DIA.
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CUADRO No, 11

CLASIFICACION DE LA INGESTA DE RIBOFLAVINA Y REQUERIMIENTOS INDI-
VIDUALES DE LOS JUGADORES DEL EQUIPO DE FUTBOL SOCCER DEL CLUB
TIGRES (FUEBRZAS BASICAS) DE LA U.A,N.L., MONTERREY, N.L. 1984,-

-Deficiente menor de 70%
-Inadecnada 71 - 89%

(*) REQUERIMIENTO:
Riboflavina 4 mg.

38

Jugedor Ingesta Requerimiento® Deficiente edecuada
(ng.) (mg.)

01 2.05 = X

02 1475 4 X

03 23 4 X

Od4 1 .47 4] X

05 183D 4 X

06 . 7O 4 X

Q7 &0 - X

OE 305 E X
i 2.93 4 X
P 40 2.52 4 X
. 4 2.34 4 X
s 42 2.20 4 X

13 2:3e L X

14 2.19 L X

15 2,95 4 X

16 2.59 4 X

< 2.5 a8 X

Total 14 3

82.4 17 .6
FUENTE: Directa.
Nota: RANGOS DE ADECUACION DE LA DIETA PARA 24 HRS./DIA.




CUADRO No. 12

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

Jugador | Ingesta | Requerimiento® | Deficlents Inadecuada
(meg,) (mcgo )
01 108,57 500 X
02 382,24 500 %
03 130,02 500 X
04 86,07 500 X
05 32.70 500 X
06 65.45 500 X
| 07 123,66 500 X
{ 08 198,99 500 X
f 09 189,38 500 X
j 10 101.66 500 X
f 11 152,57 500 X
i 12 137.86 500 X
f 13 127,14 500 X
{ 14 112,74 500- z
, 15 60,04 500 X
| B | ediss 500 X
‘ 17 54.23 500 X
Total : 16 I
£ | 94,1 5.9

Fuente: Directa,
Nota: RANGOS DE ADECUACION DE LA DIETA PARA 24 HRS./DIA.
-Deficiente menor de 70%
-Inadecuada 71 - 89%
(#) REQUERIMIENTO:
Vitamina C: 500 mcg.
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CUADRO No. 13

CLASIFICACION DE LA INGESTA DE RETINOL Y LOS REQUERIMIENTOS INDI-
VIDUALES DE LOS JUGADORES DEL EQUIPO DE FUTBOL SOCCER DEL CLUB
TIGRES (FIIERZAS BA.SICAS) DE LA UoﬁsHoLo, HOHTERREY, H.Lt, 1984."

Jugador Ingestea ’ Requerimiento® Deficiente
= (1) (UI)
502.03 l 12,000 X
02 1502.02 12,000 X
03 1327 .05 12,000 X
o4 1199 .62 12,000 X
)5 520.58 | 12,000 X
5 426 .39 E 12,000 X
7 2174 .3 E 12,000 ¢
8 2545 .67 ! 12,000 X
3 )< 2469 .60 | 12,000 s 1
T 499,98 2,000. X
S 2721 .68 2.000 X ,
i 2582 .45 12,000 X
13 41420 .26 12,000 X
1 529.20 12,000 £
15 1048.13 12,000 X
16 1490.33 12,000
17 775 .82 12,000 X
Total 17
% 100 i
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
FORMA INDIVIDUAL DE LOS JUGADORES DEL EQUIPO DE FUTBOL SOCCER
(FUERZAS BASICAS) DE LA U.A.N.L., MONTERREY, N.L., 1984.-

Feso Actual-Feso Idesal ik | %%k l&k & |& |% % &l &
ingestz v Reg, Caldrico b J X
ingesta y Req, CHC ' > sl | ool (o 4 ‘ XX

| X {x Ix x x

ngeste v Req. Froteinsas

ingesta v Reg., Liridos

gesta y Reg. Calcio

Hierro

|
2]
@
w
ct
b5
)
-0
@
0
-

Tiamina

b)
mn
(4]
a
cr
[

<
s |
4]
O
L ]

ngesta y Req, Niacina

-neestz y Req. Riboflavina

Ingests y Req. Vitamina C

Ingesta y Req. Retinol )

Fuente: Directa.

Nota: (x) Ingesta de Nutrientes Adecuada.

(&) Peso Ideal,
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V. ANALISIS

A) =~ Como se puede observar en el Cuadro No., 1, se presentan -
las medidas antropomédtricas de los jugadores y sirven para calcu--
lsr el Peso Ideal y requerimientc Calédrico de los mismos, pera asf
obtener la Media Aritmética (X) y Desviacién Standard (s), con res

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

B) .- El1 Cuadro No. 2, presenta la comparacién del Peso Actual
vy Peso Ideal, as{i mismo lo siguiente:
- 82,3% de los jugadores estin en el Peso Ideal
- 11.,8% de los jugadores comparado eon el Peso Ideal son Delgados
- 5.9% de los jugadores comparado con el Peso Ideal tienen un
sobrepeso corporal del 10%
El Jjugador de PFPutbol Soccer, debe tener su Peso Ideal, debido

a la actividad que su deporte le exfge.

C)e= E1 Cuadro No. 3, presenta la Ingesta de Alimentos y sus -

Requerimientos Caléricos y nos muestra lo siguiente:

11.8% de los jugadores su ingesta alimenticia es Deficiente.

5.8% de los jugedores su ingesta alimenticia es Inadecuada.

11.8% de los jugadores su ingesta alimenticia es Adecuada.

70.6% de los jugadores su ingesta alimenticia es en Exceso.

Nutricionalmente es muy importante que exf{sta un balance en -
tre la Ingesta calédrica y su Requerimiento, ya que estos son fac-
tores que intervienen en el me jor rendimiento deportivo.

En cuanto a cada caso individual, el gastoc calérico corresponds
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a la racibén que mantiene el peso estable, sabiendo ocue si &sta,
es Superior el gasto, el sujeto engorda y si es Inferior adel-
gza.

D) .- E1 Cuadro No. 4, presenta la Ingesta y Recuerimiento

de Carbohidratos, y nos muestra lo sigquiente:

- 11.8% de los jugadores su ingesta es Deficiente
= 17.6% de los jugadores su ingesta es Inadecuada
- 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 racién caldrica total, es esencial para el de-
portista, ya que el oxigeno empleado en la combustién d& una
produccidn caldrica superior en un 10% a la proporcionada en
los catabolismos de Proteinas y Grasas. Un exceso de Carbohidra
tos de origen glucidico provoca trastornos digestivos. Los ali-
mentos ricos en gldcidos son pobres en Calcio, hipercaldricos

y ayudan a aumentar de peso.

La combustifén de los azficares es necesaria para la dearada-
cién 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 Metabolistho de los alficidos. La presen-
cia de azficares es indispensable para la correcta utilizacién
de las grasas.

Es de suma importancia incluir Carbohidratos Naturales en

la alimentacién diaria, por ser més completos en vitaminas y
minerales.

La contraccién muscular requiere Energia (alucosa y oxigeno).
Se recomienda ingerir racidn glucfdica semanas antes para una
mayor resistencia antes de un entrenamiento.
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"la ganancia de energia depende mis de las reservas acumuladas du-
rante el entrenamiento que del exceso de alimentos tomados antes
de la competencia, los cuales pueden perturbar el Metabolismo".

E).- El Cuadro No.%, presenta 1a Ingesta y Requerimientos de
Proteinas, y nos muestra lo siguiente:
- 29.4% de los jugadores su ingesta es Deficiente
- 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 Protefnas son de origen Animal y Vegetal, deben cambinarse
en la Ingesta diaria. La necesidad de proteinas que exige la acti-
vidad fisica intensa puede, en cierta medida, aumentar el crecimien
to de la cantidad de la masa muscular.

La necesidad de Proteinas que exige la actividad fisica inten
siva puede, aumentar el crecimiento de la cantidad de la masa mus-
cular y tener como consecuencia una abundante sudoracibn.

Las Proteinas desempefian un papel plastico para con el msculo
y s6lo intervienen excepcionalmente como fuente de enerqgia.

En el Cuadro No. 5-"A", se presenta la Ingesta y Clasificacién
de Proteinas de origen Animal y Vegetal, y nos muestra lo siquiente:
- 64.7% 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
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F).- El Cuadro No. 6, presenta la Ingesta y Requerimientos de
Lipidos, y nos muestra lo siguiente:
- 5.9% de los jugadores su ingesta es Deficiente
- 5.9% de los jugadores su ingesta es Inadecuada
- 88.2% de los jugadores su ingesta es en Exceso

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

Los Lipidos son vectores de las vitaminas A;D;E,K representan
el 10% del peso neto de los tejidos. Los cuerpos grasos son cata-
bolizados durante el esfuerzo de forma ré&pida.

Cuando se consumen grasas en exceso, sirven de reserva duran-
te un perfodo de ayuno, pero si estas reservas son excesivas, pro
ducen Obesidad y todas sus complicaciones. El organismo utiliza
Gldcidos y Lipidos segfin las posibilidades que se le ofrecen.

Se consideran segunda fuente de energia, tienen valor energé-
tico importante, desempenhan un papel pléastico para la vida celu-
lar. E1l Misculo que trabaja consume Lipidos.

Los Lipidos son de origen: Animal y Vegetal.

En el Cuadro No. 6-"A", sé presenta la Ingesta y Clasifica-
cidn 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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MINERALES:

tas necesidad Hidricas est&n estrechamente ligadas a las ne-
cesidades de elementos minerales., A continuacidn vamos a anali-
zar la Ingesta del Calcio y Hierro. El ser humano para vivir ne-
cesita de ellos. Estas sustancias son proporcionadas por la ali-
mentacibén, 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 funciones:

- son constituyentes de la cé&lula,

- entran en la composicién de las sustancias respiratorias.

- contribuyen a mantener la presibn osmbtica.

- intervienen en la regulacidn del metabolismo del agua y del
volimen de sangre.

A).- En el 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
-23.5.% 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 coagulacibén de la sangre.

- la formacibén de huesos y dientes,

- la actividad ritmica del corazdn.

la regulacidén de la membrana celular.

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

B).- En el Cuadro No. 8, se presenta la Ingesta y Requerimien-
tos de Hierro, y nos muestra lo siguiente:

5.9% de los jugadores su ingesta es Inadecuada
94.1% de los jugadores su ingesta es en Exceso

" De los 17 jugadores ninguno se considerd su Ingesta Adecuada.
Es de origen Animal y Vegetal, éste 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 entrenamiento, cuan-
do el organismo necesita un mayor volfmen de sangre para irrigar
una masa muscular ma&s importante, se puede presentar estado sub-
carencial de Hierro. Una deficiencia se manifiesta por la apari-
cién de Anemia.

En el Cuadro No. 8-"A", se presenta la Ingesta y Clasifica-
cidn 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 Hierro vegetal es en Exceso.

La dieta mds comfin en México contiene bastante
Hierro, gracias al Frijol, dicho nutriente es mal absorbido por
gue &sta dieta es rica en Fitatos. Por ello es frecuente la de-
ficiencia de Hierro en nuestro Pais.
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¥1IETAMTNAS:

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

Las vitaminas son cuerpos muy activos que deben utilizarse en
el momento oportuno. En la préctica deportiva muchas veces se uti
lizan sin discriminacidn. Una racién ‘alimenticia de entrenamiento
bien equilfbrada, no debe faltar. En periodos de competencia se
debe aplicar Vitaminoterapia de sostén por ser un factor muy im-
portante. El excCeso o deficiencia de vitaminas en el rendimiento

deportivo puede perjudicar el rendimiento Deportive Optimo.

La pré&ctica deportiva requiere en la mayoria de los casos de
una vitaminacién de carga o sostén y en ciertos casos "una vita-

minacibn 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 Deficiente

- 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
ténica "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 déficit de ésta, se debe a que algunos deportistas in-
gieren raciones que contienen "demasiados azficares refinados",
consumo prolongado y exagerado de bebidas alcohdlicas y en

ciertas colitis crdnica.
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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:

- 70.6 % de los jugadores su ingesta es Deficiente
- 17.6'% 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 sb6lo 1 su ingesta es Adecuada.

Una deficiencia presenta debilidad muscular, y anorexia,
asi mismo aparecen algunas lesiones en varias partes del sistema

nervioso central.

C).- En el Cuadro No. ll, se presenta la Ingesta y Requeri-
mientos de Riboflavina (tambié&n conocida como Vitamina B2), y

nos muestra lo siguiente:

- 82.4 % de los jugadores su ingesta es Deficiente
- 17.6'% de los jugadore su ingesta es Inadecuada

Ninguno de los 17 jugadores su ingesta es Adecuada.

Es transportadora de oxigeno, interviene en el Metabolismo

de: glficidos, proteinas, hierro, vitamina A y Bl.

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 Ascdrbico),
y 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 ingesta es Adecuada, en éste

caso 16 jugadores son Deficiente.

El hombre no puede sintetizarla ni ponerla en reserva. Debe

suministrarse diariamente con alimentos Naturales.

Interviene en la mayoria de los Metabolismos, aumenta la car-
ga de glucdgeno del Higado y Msculo.

Un deportista consumir& 2 a 3 veces més Acido Ascdrbico que
el sujeto en reposo. Para cubrir sus necesidades y mantener cons
tante su ascorbemia &éptima. Dosis elevadas pueden provocar tras-

tornos de tipo digestivo & nervioso.

Se requiere Acido Ascdrbico para la produccidn y mantenimien-
to de coligena, substancia protéica que se encuentra en todos los

tejidos fibrosos (tejido conectivo, matriz 6sea, piel y tendones).

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

tra lo siguiente:
- 1008 de los jugadores su ingesta es Deficiente

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

son nocturnas.
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F).- En el Cuadro No. 14, se presenta el Resultado FINAL de

la Evaluacidn 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 Calérico (2 jugadores 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 y Requerimiento Lipidos (ningfin jugador su ingesta
es Adecuada).

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

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

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

Ingesta y Requerimiento Niacina (1 jugador su ingesta es
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Ingesta y Requerimiento Riboflavina (ningén jugador su ingesta es
Adecuada) .

Ingesta y Requerimiento Vitamina C (ningGn jugador su ingesta es
Adecuada) .

Ingesta y Requerimiento Retinol (ningGn jugador su ingesta es
Adecuada).
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VI. CONCLUSIONES.

Al conclufir la Evaluacidn Nutricionai de los jugadores de Fut-
bol Soccer, se obtiene asi el perfil individual del Estado Nutricio

nal de estos deportistas.

Las encuestas de Anamnesis Alimeéntaria muestran cue su alimen-
tacibdn 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 kilocalorfas de
cada uno de los jugadores, considerando su Edad y Estatura.

Con respecto al exceso de los alimentos glucfdicos, estos pro-
vocan que el Higado no pueda metabolizarlos todos y deja pasar glu-
cosa y sacarosa a la orina, esto afecta en el rendimiento de los 7
jugadores cuya ingesta es Excesiva, ademds provocan una disminucidn
del apetito y se acompafian de insuficiencia de Proteinas y Lipidos,
los que intervienen en el aumento de la masa muscular y como segun

da fuente de Energia, respectivamente.

La presencia de azficar es necesaria para la correcta utiliza-
cidn de las sustancias grasas, las cuales se ver&n afectadas ya que

solamente 5 jugadores su Ingesta es Adecuada.

Es importante el balance de los glicidos ya gque intervienen
en el equilibrio acetdgeno y en el equlibrio nitrogenado, aparte
de intervenir en el cometido plastico, participan en la formacibn
de las proteinas plasmaticas, las nucleoproteinas y los cerebré-

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 &ste se cumple con el rango escogido en esta Investigacidn.

La formacién de Trifosfato de Adenosina (A.T.P.) se hace a
expensas de ‘'la glucosa siguiendo tres procesos:

- E1 Proceso Répido, en el cual el fosfigeno, rico en elementos
fosfbricos muy energéticos, ocasionari la reconstitucidn instanté
nea de A.T.P. en el mlisculo y, en periodo de reposo, se reconsti-
tuird por la combustidn de los glficidos.

- E1 Proceso Medio - Anaerébico -, mediante el cual la degradacidn

de los azficares liberard el A.T.P. utilizadorpor el proceso ripido.

- El1 Proceso Largo - Aerbbico -, se produce al final de la contrac
cidy muscular. E1l oxfgeno aportado por la circulacién, que retorna
a la normalidad, permite la combustidn completa de la glucosa. La
energia liberada por el proceso largo permite la reconstitucidn 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 energia 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.
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La Anamnesis Alimentaria reportd también la Ingesta de FRCTEI-
NAS de aada uno de los jugadores. Para este estudio se escogid el
rango de 18% del total del requerimiento de las kilocalorf{as de -

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

Con respecto & los Prdtidos, en el caso del deportista tienen
una funcidn muy importante, ya que estas son les que intervienen
en la renovacidn de las materias que se utilizan en la célula viva,
por tal motivo el aporte protédico se justifica cada vez que se tra
ta de construi{r o reconstruir el tejido muscular, con la finalidad
de aumentar el numero o didmetro de las miofibrillas en el depor-

tista,

El valor alimenticio de las Protef{nas esta demandada por la ra
cién de los aminodcldos indispensables. El organismo humano es in-
capag de asegurar la sintesis de un cierto nimero de aminodcidos.

Son las protefnas animales las -que los suministrén.

En la Evaluacidn Nutricional efectuada a estos jugadores nos
muestra que su ingesta de Proteinas total (animal y vegetal) 11 de
los jugadores, es Deficiente e Inadecuada (no existe equilibrio),
as{ mismo otro de los jugadores restantes presenta Exceso en la in

gesta de Proteinas total, lo cual puede conducir a una Acidosis.

Analizando por separado la Ingesta de Prote{nas de acuerdo a

la relacidn Protefna Animal = 1 nos muestra que 6 de los 17
Proteina Vegetal
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jugadores su Ingesta de protefina animal/proteina vegetal es Ade-
cuada y los 11 jugadores restantes es Inadecuada por su elevada

ingesta de Prote{na Vegetal.

Al observar estos resultados, y teniendo el conocimiento de
que la "forma deportiva" procede de un perfecto equilibrio bioléd-
gico, una deficiencia o exceso puede alterarla, por lo tanto no
hay que olvidar 1ls necesidad del aporte protédico Suficiente y

Bquilibrado.

Para establecer 1la Dietdtica Deportiva en lo que concierns a
los LIPIDOS, se consideré el rango de 28% del total del requeri-
miento de las kilocalor{as de cada uno de los jugadores, conside-

rando su Edad y Estatura.

Los Acidos Grasos no Esterificados (A.G.N.E.), llamados dci-
dos grasos libres, aunque ligados a las Protef{nas del suero, re-
presentan la forma 1deal 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 atomos de carbono) después de una
comida lipf{dica, toman el camino de la vena porta para ser me tabo
lizados o transformados en triglicéridos o en fosfolf{pidos a

nivel del Higado.

La riqueza enzimatica del Musculo cardiaco le permite utili-
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zar practicamente tbdos los alimentos. Utiliza dcidos ggasos ¥
libres
se sabe que un corazdn en condiciones normales suficientemente
irrigado prefiere las fuentes lip{dicas. el Miocardio oxida ra-
pidamente los dcidos %pasos v ademds el ccorazdn extrae de los
ibres
1ipidos la mayor parte de su Energia.

El entrenamiento y el régimen pueden modificar las proporcip
nes de utiligacidn entre glucosa y grasas, pero reduce la capaci
dad de efectuar un trabajo duro, y con respecto a2l resultado de
la Anamnesis Alimentaria la Ingesta total de Eipidos (animal y
vegetal) 2 de los jugadores es Deficiente e Inadecuada, as{ mis-
mo 15 jugadores su Ingesta es en Exceso, esto afectard su Salud
y su buen rendimiento en la vida diaria y en la actividad depor-
tiva.

Con respecto a la relacidn Lipidos Vegetales ;> 2/5, la In-

Lipidos Totales
gesta de estos 17 jugadores nos muestra que 4 de ellos su Inges-

ta de Lipidos Vegetales/L{ipidos totales, es Adecuada, y los 13
Jjugadores restantes es Inadecﬁada por su elevada ingesta de L{-
pldos Vegetales, Es recomendable consumir Lipidos de origen di-
verso en toda racidn alimenticia equilibrada.

La utilizacidn de Lfpidos en el curso del esfuerzo muscular
que realiza un jugador, se presenta una hiperlipemia provocada
por dicho esfuerzo, si compareamos con la hiperlipemia provocada
en reposo, se concluirfs de que los cuerpos grasos son cataboli-

zados durante el esfuerzo de forma relativamente rdpida.
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Si la cantidad de Lipidos ingerida es relativamente débil y
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 Lipfdico 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.

- 8i 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 partir de los Lipidos con

consumo de los A.G.N.E.

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

En un jugador la Adrenalina es, el mayor excitante de la
movilizacidn de las grasas de reserva, &sta estimula la lipasa,
la cual hidroliza las grasas neutras e inhibe la incorporacién
de los A.G.N.E. en los triglicéridos del tejido adiposo y no en
los del m@sculo.

Los &cidos grasos NO saturados tienen una gran labilidad
a partir de las reservas adiposas. Igual ocurre con los &acidos
grasos saturados de cadena corta. Puesto que son facilmente mo-
vilizables y ré&pidamente utilizables y son utilizados preferen-

temente por el misculo durante el trabajo.

58



Es muy importante que la racidn lipidica contenga un aporte

ideal de estos &cidos grasos.

Los Lipidos Vegetales son .0s jue constituyen la fuente prin

cipal de los &cidos grasos NO saturades y de cadena corta.

Sin embargo no hay que 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, 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 é&ste apartado mencionando que 13 ju=
gadores su Ingesta es Inadecuada y 4 Adecuada, con respecto a

hipidos Vegetales.

Al evaluar las necesidades de Minerales se contemplaron Gni-
camente: Calcio 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 reguerimien-

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
constitucidn del esqueleto en un 90%. Es indispensable para el
funcionamiento normal de los mfisculos. Si los jugadores presen-
tan un nivel bajo en la sangre podrd :raducirse en actividad y
coordinacifén musculares afectadas, & en h#erirritabilidad mus-

cular y nerviosa que puede conducir a Tetania.
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Hay que poner la suficiente atencidam para que se aporte en su
dieta, ya que esto ayuda a que mfisculos y huesos reaccionen nor-
malmente al ejercicio, 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 requerimiento
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, esté
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 oxfgemno de
los pulmones a los tejidos, El Hierro forma la calidad de la san=-

gre y previene las enfermedades y el esfuerzo.

El Hierro tambié&n se encuentra en hemoglobina y enzimas
que intervienen en la reparacidn celular, asf mismo se encuentra
en Mioglobina. En estos deportistas 1 resultd ser DEficiente en
la Ingesta de este Nutriente y 16 presentaron Exceso en &ste mis-

mo.

Cuando los niveles de Hierro sangufneo son bajos especial-
mente en deportes de resistencia breve, y considerando el clima

en tiempo caluroso, el Hierro es pierde por el sudor.

En la Evaluacidén Nutricional se tomaron en cuenta las si-
guientes Vitaminas: Tiamina (Bl), Niacina (Ac.Nicotfnico), Ribo
flavina (B2), Vitamina C (Ac.Ascérbico), Retinol (A), por consi

derarse las mds importantes en relacidn con esta rama del depor
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te: Futbol Soccer.

Para la TIAMINA, se considerd como requerimiento 8 mlg./dfa de
la Ingesta de cada uno de los jugadores, de los cuales 17 su In -
gesta es Deficiente e Inadecuada, vinculada con el Metabolismo de
los Hidratos de Carbono y con 1a utilizacidn de Acido LActico, el
Jugador aumenta la utilizacidn de calorfas.

Contribuye a una buena digestién, mantiene sano el sistema -
nervioso y previene irritabilidad, as{ mismo participa en el equi
1ibrio de glucemia y favorece el depdsito de glucégeno en el Higa
do. Los jugadores estudiados mostraron en todos ser Deficiente o
Inadecuada su Ingesta en esta Vitamina, S1 por alguna razén el -
Jugador ingirid antibidticos, estos modifican la flora intestinal

¥ pueden provocar carencigs vitam{nicas.

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

Esta Vitamina actda en el metabolismo de los Carbohidratos v
Aminodcidos. Cuando se presenta Deficiencia de Niacina se desa-
rrollan anormalidades digestivas con irritacidn e inflamecidn de
las membranas mucosas de la boca y conducto gastrointestinal, es
to por consecuencia influye en el rendimiento del deportista.

Se encontré que de los 17 jugadores estudiados 15 presentaron De
ficiencia, 1 Adeouwado y otro en Exceso en la Ingesta de esta vi-

tamina,

61




Para 1la RIBOFLAVINA se consideré como requerimiento 4 mlg/dfa
de la Ingesta de cada uno de los jugadores.

Los 17 deportistas cuya Ingesta es Deficiente e Inadecuada pre
sentardn difiecultad en la oxigenacibn.de 1as cdlulas, as{ mismo -
afectard 1la vista (buens visidn)., Esto influird ya que su activl
dad deportiva requiere de que las células se oxigenen correctamen
te, para desarrollar bien sus entrenamientos & partidos, y en lo
que respecta a la vista se vera afectada cuando participe en par-

tidos de competencia nocturna,

Para la VITAMINA C se consideré como requerimiento 500 meg./
dfa de 1la Ingesta de cada uno de los jugadores,

La deflclencla de este Nutriente en los 17 jugadores es nota .
ble y sobre todo alarmante ya que la Vitamina C interviene en -
muchos procesos, como son: la resistencia a las infecciones, &
sea que los jugadores estar&n-expuestos a cualquier infececidn, -
la fatige aparecerd con mAs facilidad, las fracturas déseas esta-
rdn mAds disponibles, as{ mismo sus vasos sangu{neos serin mis -
frdgiles, Esta Vitamina tambiédn interviene en la cicatrizacién
de heridas,

La Vitamina C durante el esfuerzo se elimina mds aprisa y -
aunado a que la Ingesta es Deficiente, estos jugadores deben de
recibir una Ingésta que les beneficie para lograr un buen papel

en su actividad diaria y deportiva,
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Para s1 RETINOL se considerd como requerimiento 12000 UI/dia
de la Ingesta de cada uno de los jugadores.

El Retinol interviene en el crecimiento y desarrollo del es-
queleto y tejidos blandos, debldo a su efecto sobre la sintesis
de Proteinas,

Los 17 jugadores su Ingesta es Deflciente, lo cual les puede
traer problemas en lo que respecta al crecimiento y desarrollo -

del esqueleto y tejidos blandos e intervendrd en forma anormal -

en 1la sintesis de Protef{nas, las cusles son reccnstituyentes -

plésticos,

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

CCNTEMPLADOS PARA ESTE TIPO DE JUGADORES.

(8))
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No existen alimentos MILAGROSCS cue incrementen el rendimien
to fisico, se debe iniciar un cambio a 1la Alimentacidn Balancea-
1a, as{mismo investigar cue tan Balanceada fné su alfimentac!“n -
iurante su: infancia, adrlescencia, va cue el pasado revercute -
en el Presente, v una deficiencia de Nutrientes desdie la *nfan -

cia es diffcil, mds no imposible, de recurerar,

Es muy importante para el Competldor alimentarse correctamen
te con el objeto de lograr un FAximo Rendimientc y nc Incurrir -
en pequefios errores cue podrfsn resterle puntos en el momentc -
del esfuerzo supremo y muchas veces hacen la diferencia entre la

"Derrota y la Victoria".

Igual que en Entrenamiento, la Dietédtica no puede ser un -
instrumento maravilloso para algunos dfas, sino que exf{ge una -
continuidsd en su apliaacidn:

- Sin recetas milagrosas, sino con mucha perseverancia,
- La paciencia v el tiempo consiguen mds que la fuerza y la -

pasidn.

Asi concebida, la Dietdtica es, en 1la vida de un Devortista,
una de las Bazas que le ayudardn a llegar: MAs Rdpildo, Mas Alto,

Mds Lejos.
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VII, SUGERENCIAS,

1) Es necesario que los Directivos detecten las deficien -
clas Nutricionales de los jucadores que Integran el Zquipo de -
Futbel Soccer, v la relacidn cue tienen con su S8lud v sus derrec

tas Deportivas,

2) Presentarles a los jugadores los resultados finales de
esta. Investigacidn para cue constaten la realidad de 1o gue in-
zleren dlariamente y ror medio de Crientacidn Nutricional normar
sus actuales Hdbitos Alimentarios, vara me jorar sus deficiencias

n excesos, logrando as! mejiores marcas -“erortivas.

3) La Dietdtica se aplica a un sujeto v obliga a tomar en =
conslderacidn su apetito, morfologia, gustos y costumbres, asy
mismo la colaboracidn del sujeto vy no imronerle un cambio Jracg

niano y brusco de su alimentacién en perfodo de Entrenamiento,

4) Durante el ejercicio vy practica diaria, es a simple vis-
ta perder un poco de peso y lfquidos, pero aunado a esto se -
rierden Nutrientes que no tan facil se recuperan, debidc a esto
es URGENTE un cambio de la alimentacién actual, a una alimenta-
clén adecuada dentro de los rorcientos indicados para gue cubran

el requerimiento de Nutrientes cue su deporte "ex{ge".

5) La dieta de un Campedn puede ser OPTIMA rara vez rara -
todos los deportistas, ya que cads organismo es distinto, lo que
para unc es Bueno para otro es Malo, Es por esto que hay que -

iniclar el cambio a la Alimentacidn Balanceada, esrerando que



en poco tiempc estos ducadores medoren sus "defi{cisrncias Nubrie-
cionales actualen”. Esto en esencial en al &xite dal Camnedn 9

&

gser orogramado por ur Lgpecifalista en a) Carre Jutricienal.

§) Eas de mucha importancia un Licenciado =2n "utricifin e
inicie un Programa a corte v largo plaro para Evaluar Vutvicio-

nalmente a los qJuoadores v nroporciongr una Dietoterapia con =

Alimentaci®nr sdecvada para ellios, por ser muy Afffcil oue 30 ww
logire nejorar la condiciln fisica con la alfmeatacidn cue acw

A

ualmente ingleren, asbto lesm irfd acerreando rroblewan v nerman-—

40 su SALUD, serfin solo Deportistas a MEDTAS.

7) Formacidn de un grupe multidisciplinario de £alud del
Deporte que lo integren: un MSdico Deportive, um ILicenciado en
utricifn, un Odontolége, un Pgicelége, un Lirenciade en Orgse

zacifn Deportiva, una Licenciada en Znfermerfa, ur Laboratow

rista Clinico PiSloge, un Licenciado en Copputecisn, un Médiere
rraumatbloge, Que calendaricen gus actividades de Lducasifin v
archiven todas sus actividades y se siga haciendo Investisacién

en el campo del Deporte oue se practione,



GLOSARTIO

AGNE.- Acidos Crasos no Esterificados, el nivel de AGNE se encuen-
tra estrechamente ligado con el estado de la Nutricidn de un indi-
viduo,

ANABOLISMO,.- Fase del Metabolismo, construccidn.

ANAMNESIS ALIMENTARIA,- Descripcidn detallada de la cantldad y ca-
11dad de los alimentos consumidos nor el individuo,

ANOREXIA.- Penversidn del impulso vital para la ingesta de alimen-
tcs, falta de apetito.

ATP,.,- La energfa producides por los Carbohidratos, se utiliza para
formar trifosfato de adenosina, Es un nucledtido compuesto ror -
adenina (base nitrogensda) Ribosa (azicar pentosa) y 3 radicales -
fosfato,

CALORIA,- Es la cantidad de calor necesaria para elevar la tempera
ture de un kilogramo de agua en un grado centfgrado "Kilocalorfa™,

CARNITINA,- Estimula la oxidacién de Acidos grasos de cadena larga
por la mitocondrlia, es abundante en misculo.

CATACIDAD AEROBICA,.- (con ox{geno) medida funcional de la buena -

disposicién fisica, que se basa en la medicién de la inspiracidn -
méxima de oxfgeno y de resistencila cardiorespiratoria,

CAPACIDAD ANAEROBICA.- (sin ox{geno) se refiere al gasto de energia
por la contraccién muscular, cuando el suministro de oxf{geno es in-
suficlente,

CARBOHIDRATO,.- Sustancia alimenticia de donde se toma la energfa -
primaria para una actividad muscular vigorosa,

CATABOLISMO,- Fase del Metabolismo, destrucciédn,

CEREBROSIDOS .- (glucolfpidos) compuestos de &cidos grasos con Car -
bohidratos, contiene Nitrégeno, pero no dcido fosférico,

CBTOGENA.- Su finalidad es producir un estado de cetosis por un =~
cambio en el equilibrio Acido bdsico del naclente, concentracidén -
baja de Carbohidratos y grasas.

COLACION,.- Ingesta de alimentos fuera de horarlo de comidas,
DIETA HIDRICA.- (agua) esencial para todas las células.

DIETETICA,.,- Este término se halla relacionado con la doctrina de la
alimentacidn.
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SFECTCS DE ENTRENAMIENTO,.,- Describe los muchos cambios fisiolégil-
cos gue ocurren por participar en actividades musculares y vigoro
sas.,

EQUIPO,~ (Futbol Soccer) compuesto por 11 jugadores (1 es el por-
tero) 2 sustituciones como mdximo, 1 solo arbitro dirige el partd
do, cumple funciones de cronometrador. Estd asistido nor 2 jueces
de l1nea,

FUERZA,- Se refiere a nocidn de fuerza muscular, Contraccidén md-
xima de un misculc o grupo de misculos,

LIPASA.- Desdobla las ¢rasas. 4nzima secretada con los lugos gés
tricos, pancreidtico e intestinsl,

LIPIDOS ,~ Se intercambia con el término grasa, comruesto de &cl -
dos grasos insoluble en grasa, soluble en disolventes orgénicos -
(dter y cloroformo). Utilizable rcr el organismo, fuente de ener-
gla,

LIFOLISIS,= Depdsitos de triacilgliceroles en el tejiido adipcso -
estdn continuamente exverimentando (hidrélisis).

LIPOPROTEINAS,- Se forman en Higado, Combinacién de trigliceridos,
fosfoli{pidos y colesterol con Protefnas.

MIOGLCBINA,- Pigmentos respiratorios que existen en las célules -
musculares,

OREXICA.- Estimula el apetito,
POTENCIA.,- Es la combinacidn de la fuerza con velocidad,

PROTZINA,.- Sustancia alimenticia gue proporciona las propledades
estructurales bdsicas de las células y es la fuente de enzimas y
hormonas.

REQUERIMIENTO CALORICO.,- Cantidad de energ{s necesaria rara cu -
brir el gasto que corresponde al Metabolismo Basal y a las eleva-
ciones que sufre el mismo por las diferentes formas de trabajo.
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(Anexo No.l)
ANAMNESIS ALIMENTARIA

(3 df{as consecutivos)

DESAYUNO/ ALMUERZO

COLAGION

COMIDA

COLACION

CENA

COLACION




(Anexo No. 2)

DEPARTAMENTO MEDICO

Historia Cl{nica

Fecha
DATOS DEL PACIENTE:

Nombre Edad
Tapellido paterno apellido materno nombre)
Departamento 5 Fecha y Lugar de nacimiento

Estado Civil Religién
Domicilio
Escolaridad .

ANTECEDENTES PERSONALES :

lo"

Be=

Parotiditis Fiebre Reumdtica Artritis Escarlatins

Tuberculosis Otras Enfermedades Respliratorias Diabetes

Enfermedades Cardiovasculares Alergias Nefropat{as
Hipertensidn Ictericia Enfermedades Venéreas

Otras ___ .
Inmunizaciones:
Hospitalizaciones previas:
Traumatismos:

HAbitos: alcohol:
Tabaco:
Drogas:

Medicamentos actusales:
Tranafusiones:

Ocupaciones anteriores a la actual:



ANTECEDENTES FAMILIARES:

Diabetes Mellitus Tuberculosis Cancer Hipertensidn
Enfermedades Cardiovasculares Artritis Anemisa
Cardiopatias

Observaciones:

PADECIMIENTO ACTUAL:




APARATOS Y SISTEMAS:

1.- SINTOMAS GENERALES:

sis Debilidad Fatiga .

Observaciones:
2.~ TEGUMENTOS:

Infecciones Dermatosis

Observaciones:

3.~ SISTEMA HEMATOPOYETICO:

Observaciones:

4.- SISTEMA NERVIOSO CENTRAL:

Cefalea sincope Convulsiones
Amaurosis Diplopia Pardlisis

Debilidad muscular Disestesias

Observaciones:

5.- OJOS:
Visidn Lentes Escotomas

Observaciones:

Apetito Perdida de peso Fiebre

cambios en el color de la piel Prurito

Calosfrios Diafore-

Nevos Tumores

Cambios en pelo y uifias .

Doler

vértigo

Paresia

Anemia Sangrado anormal Adenopatia Equimosis .

Ataxia

AL W

Temblores



6.- OIDOS:

Tinitus Hipoacusia Otros .
Observaciones:
7.- NARIZ, SENOS, FARINGE Y LARINGE:

Epistaxis Rinorrea Sinusitis Rongquera Disfonia

Dolor faringeo .

Observaciones:
8.~ DENTADURA:

Caries Piorrea placas .
Observaciones:
9.~ MAMAS:

Masas Dolor Flujo por pezdn .
Observaciones:

10.- RESPIRATORIO:

Tos: productiva, no productiva

Caracteristicas del esputo

Observaciones:

11.- CARDIOVASCULAR:
Dolor torécico
Ortopnea

Varices »

Angina de pecho

Disnea paroxistica nocturna

Cambios en el patrdn de la tos

Hemoptisis Sibilancias =

Disnea de esfuerzo

Edema periferico



020(3)
Palpitaciones Tromboflebitis Claudicacidén intermitente

Fendmeno de Raynaud Sincope Lipotimias ¥

Observaciones:

12.~- DIGESTIVO:

Nauseas vémitos Hema temesis Diarrea Constipacidn_
Melena Sangrado rectal Hemorroides Cambios

en el hdbito intestinal _ Disfagia Meteorismo Dolor Ab-

dr,minal Ictericia Uso de laxantes Uso de antidcidos

Observaciones:

13.~ URINARIO:

Disuria Hematuria Nicturia Poliuria Polaquiuria_

Dolor Litiasis Infecciones

Observaciones:

44.~- APARATO GENITAL:

HOMBRE: Flujo uretral Enf. venéreas Dolor testicular
Infertilidad Impotencia Libido .
MUJER: Menarquia Ritmo Caracteristicas del sangrado

g e

Metrorragias - F.U.M. Menopausia Leucorrea

Sangrado postmenopéusico Libido Prigides Dispareunia_
Sangrado postcoito Prurito vulvar Enf, Venéreas

Fecha del Ultimo examen Papanicolaou

tmbarazos Partos Abortos Complicaciones

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



Observaciones:

15.- MUSCULOESQUELETICO:

Dolor Calor Rubor Edema Rigides Deformi-
dades Mialgias Atrofia muscular =
Observaciones:

16.- ENDOCRINO:

Bocio______ Intolerancia al calor o al frio Cambios en la vos

Poliuria ~ Polifagia Polidipsia .

Observaciones:

17.- PSIQUIATRIA:

Nerviosismo Deprclién Insoanio Pesadillas

Amnesia Hiperventilacidn

Observaciones:

18, - DATOS ADICIONALES DE LA HISTORIA:



1.- SIGNOS VITALES:
Pulso Reg./Irreg. F. Resp. Temp. Oral, Axilar, Rectal
T/A Supino B.D. B.I. Sentado B.D. Bel.
De pie Plerna Peso Estatura Superficie Corporal_

mts?

Z2.- HABITUS EXTERIOR:

3.~ TEGUMENTOS:
Turgencia y textura de la pilel Cianosis Telangiectasias
FPetequias POrpura Equimosis Ufias Infecciones
Cabello Mucosas .

Observaciones:

4.~ GANGLIOS LINFATICOS:
carotideos Supraclaviculares Axilares Cubjitales
Inguinales . Otros >

Observaciones:

S.~ CRANEO:
Heridas Clcatrices Soplos Otros .

Observaciones:

6.~ 0JOS:
G. lagrimales Cirnea Pérpados Esclerdticas

EXAMEN FISICO

Vouy &

O‘Dnj untivas Exoftalmos Opacidad de cristalino .



7.- FONDO DE QJO:

Normal Hemorragias Exudados Microansurismas

Papiledena .
Dibuje los hallaszgos: \ /-
8.- OIDOS:

Tofos Membrana timpanica Conducto auditivo externc

Audicidn _ Conduccidn Ssea Conduccién seres

&

Chsarvacionest

9.- BOCA, OROFPARINGE Y NARIZ:
D~ntadura Encias Lengua Amigdalas Paringe

Mucosa nasal Tabique nasal Senos

Observaciones:
10. - CUELLO:
Movilidad Cicatrices Masas Tiroides Glandulas

Salivales Besviacion traqueal

Observaciones:

11.- MAMAS:

Masas Flujo

il oL

Pezones Asimetria Ginecomastia

Obser\md.om_a
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12.~ TORAX:
Superficial
Frecuencia respiratoria /min. Amplitud Profunda
Normal

Ritmo respiratorio: regular, irregular, periddico

Pared torfcica:

Deformidades Movilidad Uso de misculos accesorios

Percusion

Auscultacién: Ruidos respiratorios: Normales, aumentados, disminuidos.
Estertores: Crepitantes Subcrepitantes Silbantes Ron-
cantes .

So.lo8 Frotes Trasmision de la vos

Dibuje lbos hallazgos: vV
7/

13. - CARDIOVASCULAR:

Venas yugulares externas ingurgitadas a ems. por encima del &ngu
lo de Louis a grados de elevacién del térax respecto a la posicién
supina.

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

Arterias carotidas

Movimientos precordiales y su localizacidn:

Auscultacidén precordial:

Re 1 Soplo sistdlico (I a VI)
Re 2 Soplo diastdlico (I a VI)

Galope Otros




15.~ EXAMEN ANORRECTAL:

Tono del esfinter Hemorrolides Masas

Aspecto de las heces .

Observaciones:

16.~ ORGANOS GENITALES:

MUJER:

Labios Clitoris Introito Uretra

Perineo Vagina carvix
Fondos de saco Flujo sangrado
Masas Anexos

Observaciones: (si se practicd citologia, incliyalo):

HOMBRE:
Pene Escroto Testiculos Epididimo
Cordones Masas : .
Observaciones:

17.~- PULSOS PERIFERICOS:

(o B R A F P PD TP

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

Observacionas:




18. - ARTICULACIONES:

DERECHAS IZQUIERDAS
| ;
D T T D L T
i Temporomaxilar
Hombro
;deo
Munfeca
| Metacarpofalangica

Interfalangica proximal

! Interfalangica distal

Cadera
Rodilla
Tobillo

Tarso

| Metatarsofalangica

Dolor (D): +1 a +4
Limitecién (L): +1 a +4

Tumefaccion (T): +1 a +4

Observaciones!

19.- COLUMNA VERTEBRAL:

Dolor Xifosis Lordosis Movilidad

Observaciones:

20.- MIEMBROS SUPERIORES E INFERIORES (Describa hallazgos):

21.- REFLEJOS:

Biceps Tr{iceps Pronador Cuadriceps T. Sural Plantar

4 I

Palmomentoniano Hoffman Abdomen

O= Ausente 1= Disminuido
2= Normal 3= Hiperactivo
4= Clonus




1e=
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EXAMENES DE LABORATORIO ¥ GABINETE

BIOMETRIA HEMATICA: Hb Hcto. CMG_ Leucocitos
M L B B N M B S
Plaquetas Ret. S. Globular T. de Prot.

Testigo . Frotis de sangre periferica

QUIMICA SANGUINEA: Glucosa N. de la Urea Creatinina

Acido Urico Proteinas séricas AlbGmina/Globulina

Bilirrubina total B. directa F. alcalina

Amilasa T.G.0. D.H.L. C.P.K. Colesterol ;
ELECTROLITOS: Cloruros Sodio _‘IPotaaio Calcio -
PARCIAL DE ORINA: Gravedad Color Reaccidn

Proteinas Glucosa Acetona Eritrocitos Leucoci
tos Celulas Epiteliales Cristales Cilindros

Bacterias Otros

OTROS EXAMENES PRACTICADOS:

ELECTROCARDIOGRAMA : Ritmo Frec. PR QRs

QT Voltaje Eje electrico Interpretacidn

avea. aul

‘8o

+ 'S0




7.- RADIOGRAFIA DE TORAX:

Interpretacion

Dibuje los hallazgos:

d.- RADIOGRAFIA DE ABDOMEN:

Interpretaciiiin

9.~ OTROS ESTUDIOS O PROCEDIMIENTOS PRACTICADOS:

MEDICOS RESPONSABLES (nombre y firma).

Interno

Residente (s)

Jefe de la sala




(Anexo MNo. 5
DEPARTAVENTC MEDICC
HISTORIA CLINICA NUTRICIONAL

Futbol Soccer Tigres (Fuerzas Bdsicas)
Nombre Fecha Entrevistasa Ffechas (3
i1as consecutivos) __ Estudia Dénde
‘lorario yeporte gque practice Horas de entrena
miento diaric a la semans =5 Partidos djurante la seméns
Duracién del partidc __ Duracién temporada de Juegos
Actividad dlaria . Fractica otro deporte
Edad Estaturse Sexo _ Feso Actual Peso Ideal

Horas de suefio Demicilio

Cudntas veces ingiere alimentos al dla
Come fuera de casa _ Con qué frecuencla Con respecto a

su peso qué camblios ha tenido 1

rancia & algin alimento

1timamente (6 meses)

Fuma Acos

mar bebidas alcohdlicas

1
LS

Alimentos que

Anamnesis Alimentaria:
Desayunc/Almuerzo:
Cclacidn:

Comida:

Colaciédén:

Cena:

Colacidn:
INDICACIONES:

m

OBSERVACICN

Q
23

Alimentos que le agradan

Intole=-

tumbra to

desagradan
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