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FORMULACION, ELABORACION Y EVALUACION DE UNA MEZCLA
ALIMENTARIA PARA INCREMENTO DE MASA MUSCULAR DE
LEVANTADORES DE PESAS EN EL GIMNASIO ELITE DE LA CI UDAD
DE OTAVALO.
Autoras: Marily Jaramillo.
Mayra Andrango.

RESUMEN.

El presente trabajo se realizé con el propésitodaular, elaborar y evaluar una
mezcla alimentaria para incrementar la masa muscldalos deportistas que
practican levantamiento de pesas en el gimnaste Hé& la ciudad de Otavalo;
para esto se formuld tres mezclas alimentariasa(sgermen de trigo, fréjol —
maiz, garbanzo — quinua) con el fin de formar umatgina completa, que
posteriormente fueron evaluadas por treinta ygessstas mediante la calificacion
de su olor, sabor, color y consistencia y con sesteligio la mezcla que les fue
proporcionada diariamente por dos meses, obteniemio resultado que al 85%
de los pesistas del gimnasio les agradé mas lalanalimentaria que contenia
soya y germen de trigo en diferentes porcentajes laoadicion de canela y
vainilla, la cual se solicité a la Facultad de Imgeia en Ciencias Agropecuarias y
Ambientales (FICAYA) el analisis bromatoldgico, eh que se determind los
resultados del contenido de macro y micronutrieate400 gramos, se evaluo el
incremento de masa muscular a los treinta y fesistas antes y después del
consumo de la mezcla, se tomo el peso, la take yrledidas de pliegues: triceps,
subescapular, suprailiaco, abdominal, muslo amtgripierna, con el uso del
caliper. Para determinar el porcentaje de masaamagl porcentaje de grasa
corporal de los deportistas antes de tomar el gtodpal finalizar el seguimiento

se utilizé la balanza de impedancia y se aplidéraula de Yuhaz.

Ademas se realiz6 la evaluacion de la ingesta éhieag de macro y

micronutrientes de la dieta normal del deportistdiante el recordatorio de 24
horas, el cual fue analizado y determiné que sbl@4% de los pesistas tienen
una ingesta adecuada de proteinas y con lo quectasp micronutrientes el
aporte de calcio y hierro de la dieta es deficieesto sin el aporte nutrimental de
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la mezcla alimentaria, al aumentar a la dieta habitlel deportista el aporte
nutrimental de la mezcla alimentaria se observaagueentan al 39% los pesistas

que tiene un aporte adecuado de proteinas.

Luego de un mes de haber tomado la mezcla alimantatos los dias laborables,
la media de aumento de masa muscular fue de 1,12dfgando en cuenta que
solamente el 78% consumid la totalidad del produéto segundo mes del
consumo de la mezcla aumentaron 0,74 Kg. ya quamsonite un 12% de los
pesistas consumieron la totalidad en gramos paraesl Su consumo por los
deportistas resulté eficiente, en el sentido deigerement6 la masa muscular, sin
presentar consecuencias negativas en su saludjeyal gproducto no contd con
aditivos, saborizantes ni colorantes artificialegroductos que puedan alterar su

estado de salud.

Palabras clave: Mezcla alimentaria, nutricién, alimentacion depati

suplementos alimentarios, masa muscular, suplenmatioal.



FORMULATION, ELABORATION AND EVALUATION OF AN
ALIMENTARY MIXTURE FOR INCREMENT OF MUSCULAR MASS
OF LIFTERS OF WEIGHTS IN THE ELITE GYM OF THE OTAVA LO

CITY.

Authors: Marily Jaramillo.
Mayra Andrango.

SUMMARY.

The present work was carried out with the purpdstomnulating, to elaborate

and to evaluate an alimentary mixture to increds® rnuscular mass of the
sportsmen that practice rising of weights in thendylite of the of Otavalo city;

for this it was formulated three alimentary mixwir@oya - wheat germ, fréjol -
corn, chickpea - quinua) with the purpose of forgnincomplete protein that later
on were evaluated by thirty three lifters of wegybyy means of the qualification
of their scent, flavor, color and consistency anthwhis the mixture was chosen
that was provided them daily by two months, obtajras a result that 85% of the
sportsmen liked it more the alimentary mixture thahtained soya and wheat
germ in different percentages with the additioncminamon and vanilla, which

was requested to the Ability of Engineering in Agitural and Environmental

Sciences (FICAYA) the bromatologic analysis, in gfhiwas determined the
results of the macro and micro nutritious conteni®0 grams, the increment of
muscular mass was evaluated before to the thirgethfters of weights and after
the consumption of the mixture, took the weight #ize and the measures of
pleats: triceps, sub scapular, super iliac, abdaimprevious thigh and leg, with

the use of the caliper. To determine the percent#gmeager mass and the
percentage of the sportsmen's corporal fat befakang the product and when
concluding the pursuit the scale of impedance is waed and the formula of

Yuhaz was applied.

Was also carried out the evaluation of the enemysemption of macro and
micro nutritious of the sportsman's normal dietrbgans of the reminder of 24
hours, which was analyzed and it determined tlaateaP4% of the sportsmen has



an appropriate consumption of proteins and withceoms to micro nutritious the
contribution of calcium and iron of the diet is itguhis without the contribution

nutrimental of the alimentary mixture, when incliagdo the sportsman’s habitual
diet the contribution nutrimental of the alimentamyxture is observed that they

increase to 39% the sportsmen that has an appi@ppatribution of proteins.

After one month of having taken the alimentary miigtevery working day, the
stocking of increase of muscular mass was of 1,2 taking into account that
only the 78% consumed the entirety of the prodliotthe second month of the
consumption of the mixture 0,74 Kg increased siooly a 12% consumed the
entirety in grams for the month. Its consumptiontfee sportsmen was efficient,
in the sense that it increased the muscular magBpwt presenting negative
consequences in its health, since the producttdidive preservatives, artificial

flavors neither coloring artificial or products tlean alter its state of health.

Key words: Mixes alimentary, nutrition, sport feeding, alimant supplements,

muscular mass, natural supplement.



INTRODUCCION.

Las diversas empresas que comercializan suplempatasdeportistas con el fin
de aumentar la masa muscular, muchos sin compéobaientifica pero gozando
de elevados presupuestos promocionales, son cahssiran gran cantidad y no
ofrecen en sus productos una correcta prescrigabre la cantidad que necesita
cada persona. Estudios sobre el contenido de musthpdementos nutricionales,
demostraron que algunos contienen substancias bitaki por el Comité
Olimpico Internacional (COI) que no estan espeaifas en las etiquetas, por lo
qgue no es raro que un deportista federado sealifieada en su deporte debido a

un resultado positivo en un control antidopajetparar un suplemento dudoso.

El aumento de masa muscular en los deportistasudstro pais depende del
factor econdémico, ya que los que cuentan con upaoecia estable estan en
capacidad de adquirir estos productos, mientras pse que no poseen los
mismos recursos, es muy dificil su consumo, lospieefleja en la diferencia del
aumento de masa muscular. Por lo expuesto, seaviedesidad de formular,
elaborar y evaluar una mezcla alimentaria paraementar la masa muscular de
los deportistas que practican levantamiento despesael gimnasio Elite de la
ciudad de Otavalo, para alcanzar esta meta se [amonu tres mezclas
alimentarias con diferentes proporciones de aliognse evalué el grado de
aceptacion y consumo de la mezcla alimentaria pésistas del Gimnasio Elite,
se evalu6é la ingesta energética de macro y micientgs a través del
recordatorio de 24 horas de la dieta y sumado @at@mutrimental de la mezcla
alimentaria consumida por el deportista y se evidufiasa muscular a través de

meétodos antropométricos después del consumo dereshecto.

Con esto se aceptara o se rechazara la hipotegjgedel consumo de la mezcla
alimentaria alternativa aumenta la masa musculdosdeportistas que practican
levantamiento de pesas en el Gimnasio Elite deitiad de Otavalo.



CAPITULO |

1.1. PROBLEMA.

Los deportistas en su actividad fisica diaria gagtan cantidad de energia y no
saben como alimentarse adecuadamente para su csanjen La falta de
conocimiento sobre alimentacién y nutricion ocasi@h consumo de productos
industrializados, que se encuentran disponiblegram namero en el mercado, lo
cual puede provocar excesos o deficiencias de asgantrientes, un deportista
debe consumir entre 1,2 y 2,0 gramos de proteina @& valor bioldégico por

kilogramo de peso corporal.

Los principales consumidores de los suplementoteipos son los deportistas
adultos jovenes, esto es mas comun en hombresmuoaugeres, que acuden a
gimnasios en las diferentes ciudades del pais @iendgual proporcion en costa

y sierra por las competencias a las que asisterebnacional e internacional.

Muchos deportistas consideran que fuerza y resistemuscular pueden ser
adquiridas solamente a través de grandes cantiddabmentos complementos
y/o suplementos dietéticokos concentrados de aminoacidos y suplementos
proteicos, si se ingieren en cantidades elevadasjegn producir una excesiva
pérdida de calcio por la orina, con el consiguiengsgo de desarrollo de
osteoporosis y lesiones en el riidn. Por otra paitéos deportistas consumen
dietas normales y equilibradas, no estdn demosirgod la suplementacion con

vitaminas o minerales les mejore el rendimientbestado de salud: ™%



Las diversas empresas que comercializan suplempatasdeportistas con el fin
de aumentar la masa muscular, muchos sin compéobaentifica pero gozando
de elevados presupuestos promocionales, son cahssiran gran cantidad y no
ofrecen en sus productos una correcta prescrigabre la cantidad que necesita
cada persona y tampoco se advierte de las consgasi€ue puede conllevar su
consumo exagerado. Estudios sobre el contenido dehaos suplementos
nutricionales, demostraron que algunos contiendastancias prohibidas por el
Comité Olimpico Internacional (COI) que no estapeefficadas en las etiquetas
como metandiona (esteroide anabolizante), cregtitrazas de prohormonas y
hormonas no descritas en el etiquetado, por longues raro que un deportista
federado sea descalificado en su deporte debido gesultado positivo en un

control antidopaje por tomar un suplemento dudd5b.

Se ha demostrado que las mezclas alimentarias @yadasatisfacer los

requerimientos de energia y de macro nutrientedgjoras, carbohidratos, grasas)
y micronutrientes (vitaminas y minerales) que efjamismo necesita, Si se
combinan dos alimentos, un cereal y una leguminesdorma una proteina de
muy buena calidad similar a la que se encuentral druevo, pescado o en la
leche. Sin embargo no se ha estudiado si estelépoezclas puede aumentar la

masa muscular en deportistas’

En base a lo anterior, se elabord un producto g@aeusa alternativa natural y
econdémica que aporte energia, vitaminas y minersegsarios para cubrir las
recomendaciones nutricionales e incremente la masaular en los levantadores

de pesas del gimnasio Elite de la ciudad de Otavalo



1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA.

¢La mezcla alimentaria propuesta aumentara la maseular en los levantadores

de pesas del gimnasio Elite de la ciudad de Ot&valo



1.3. JUSTIFICACION.

En el mercado existe una gran variedad de prodecte®nta para los deportistas,
utilizados para el aumento de masa corporal. Estmductos son adquiridos a un
elevado costo y son de gran consumo, especialrpentpersonas que practican
levantamiento de pesas. Lamentablemente, estosigiosdsolo estan al alcance
de aquellos que cuentan con recursos econémicasaygigunos de ellos, puede

volverse una adiccion, que podria terminar en deftades musculares.

El aumento de masa muscular en los deportistasudstro pais depende del
factor econdmico, ya que los pesistas que cuemtamica economia estable estan
en capacidad de adquirir estos productos, miequasen los que no poseen los
mismos recursos, resulta dificil su consumo, lo spieefleja en la diferencia del

aumento de masa muscular.

Por lo expuesto, se vio la necesidad de elaborarnuezcla natural en base a
cereales y leguminosas, que sera de bajo costanyg@n aporte de energia,
vitaminas y minerales necesarios para cubrir lasmendaciones nutricionales de

personas que realizan este deporte y garantieagredreto de masa muscular.

La ingesta de este suplemento sera positiva, esergldo de que el deportista
incrementara su volumen muscular, sin presentasemu@ncias negativas en su
salud, ya que el producto no contara con aditimbgolorantes artificiales y/o

productos que puedan alterar su estado de salud.

Desde hace mucho tiempo atras se proporcionanmsaptes nutricionales para
aumento de la masa muscular, muchos sin base fic@ngiero con elevado

presupuesto. Es importante entonces investigar esial efecto de la mezcla
alimentaria en el incremento de la masa musculdodevantadores de pesas del

gimnasio Elite de la ciudad de Otavalo.



1.4. OBJETIVOS.
1.4.1. General:

Formular, elaborar y evaluar una mezcla alimentpaea incrementar la masa
muscular de los deportistas que practican levaetamide pesas en el gimnasio

Elite de la ciudad de Otavalo.
1.4.2. Especificos:

« Formular tres mezclas alimentarias con diferentespgrciones de

alimentos.
» Evaluar el grado de aceptacion y consumo de lalmalimentaria.

» Evaluar la ingesta energética de macro y microenties a través del
recordatorio de 24 horas de la dieta y de la medot@entaria consumida

por el deportista.

e Evaluar la masa muscular a través de métodos amtétpicos antes y

después del consumo de la mezcla.
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1.5.

1.5.1.

1.5.2.

HIPOTESIS.
Hipotesis alterna.

El consumo de la mezcla alimentaria alternativonenta la masa
muscular en los deportistas que practican levaetaimide pesas en el

Gimnasio Elite de la ciudad de Otavalo.
Hipotesis nula.

El consumo de la mezcla alimentaria alternativaanmenta la masa
muscular en los deportistas que practican levaetaimide pesas en el
Gimnasio Elite de la ciudad de Otavalo.
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CAPITULO 11.

MARCO TEORICO.

2.1. Nutrientes.
2.1.1. Calorias.

Una caloria es la cantidad de calor necesario pamentar en un grado la
temperatura de un gramo de agua. Cada grupo dentas proporciona un valor
energético distinto. Asi, mientras que un gramgldeidos y de proteinas liberan
al quemarse unas cuatro calorias, un gramo deficbduce nueve. No todas las
sustancias que ingerimos sirven para producir émesino que tienen otras
utilidades, como intervenir en las reacciones qasiique se producen en el

organismo o en la reconstruccién de sus estructiiras

Los tres macronutrientes de los alimentos- carbiatod, proteinas y grasas-
suministran energia. La energia para el cuerpa\sebre todo de los alimentos y
en ausencia de estos se produce tan solo pordmdraacion de los tejidos

corporales.

Todas las formas de energia se pueden converiengia calérica. La energia de
los alimentos se puede medir y se expresa comg@ianealorica. La unidad de

medida que se utiliza es la caloria o kilocaldtfa.

12



2.1.1.1. Funciones.

La energia derivada de los alimentos, es utilizaatael organismo humano para
realizar todas las funciones, incluidas la sintdsisejidos, la actividad de células
y 6rganos, los movimientos y procesos metabdliddemas los nifios y mujeres

embarazadas transforman en tejidos de crecimiergarte de energia ingerida.

Cierta cantidad de energia, se almacena comoveegara usar cuando las
demandas de gasto energético, exceden la cantidadnergia ingerida. La
ingestion de energia debe estar acorde con loeniagantos nutricionales de
cada individuo. Cuando las personas tienen unastidge insuficiente puede
producir deplecion muscular al utilizar energia veroente de las reservas
proteicas del organismo, contrariamente cuando ngestion de energia
alimentaria sobrepasa los requerimientos y el gas&rgético del individuo,
produce una acumulacion excesiva de grasa corporalp es la obesidad, el cual
es un factor de riesgo para desarrollar enfermedeoi®o: hipertension arterial,

diabetes mellitus e infartos del miocardib.
2.1.2. Proteinas.

Son sustancias nitrogenadas complejas, constitupas aminoacidos. Los
aminoacidos son sustancias nitrogenadas capacesndeinarse entre si para

formar una variedad casi ilimitada de proteinas.

2.1.2.1. Clasificacion de aminoéacidos.

* Aminoacidos esencialedNo pueden ser sintetizados por el organismo y deben

ser proporcionados por la dieta. Lisina, leucisalgucina, treonina, metionina,

valina, tript6fano, fenilalanina, histidina (nifios)

* Aminoacidos no esenciale?ueden ser sintetizados por el organismo a partir
de residuos de carbohidratos y nitrégeno orgarpeoyvienen también de la
dieta. Glicina, alanina, serina, aspargina, proliléroprolina, tirosina,

cisteina, arginina, glutamina, acido asparticaj@glutamico.

13



Tabla 2.1. Requerimientos estimados de aminoacidos.

) Requerimientos (mg/kg/dia) segun grupo de edad
AMINOACIDOS Lactantes Nifios Nifios Adultos
(3-4 meses)| (2 afios)| (10-12 afos)
Histidina 28 - - 8-12
Isoleucina 70 31 28 10
Leucina 161 73 44 14
Lisina 103 64 44 12
Metionina+Cistina 58 27 22 13
Fenilalanina+Tirosina 125 69 22 14
Treonina 87 37 28 7
Triptofano 17 12,5 3,3 3,5
Valina 93 38 25 10
Total sin histidina 174 352 216 84

Fuente: Report of a joint FAO/OMS/ONU experts consultati@mergy-protein requirements: world health
Organization; 1985

2.1.2.2. Funciones de las proteinas.

La funcion primordial de la proteina es produgdijidtecorporal y sintetizar
enzimas, algunas hormonas como la insulina, qudaeda comunicacion
entre 6rganos y células, y otras sustancias coasplagjue rigen los

procesos corporales.

Proporcionan los aminoacidos esenciales fundanssntah la sintesis
tisular. El organismo experimenta constantementeambio de las

mismas.

Suministra materias primas para la formacion dejlg®s digestivos,

hormonas, proteinas plasmaticas, hemoglobina, iries1y enzimas”

Se utilizan para suministrar energia, en los cagogjue las calorias
aportadas por otros nutrientes no son suficiel@esndo se produce la
oxidacion de 1 gramo de proteina se generan 4 Kwhbolizables.
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2.1.2.3. Digestion y absorcion.

En el tracto gastrointestinal, las proteinas sansfiormadas a aminoacidos por la
accion de varias enzimas digestivas, entre lassquencuentran: la pepsina de
origen gastrico, la tripsina de origen pancreatycda carboxipeptidasa y la

aminopeptidasa de origen intestinal.

Al concluir el proceso digestivo, el lumen inteatircontiene una mezcla de
aminodcidos libres y algunos fragmentos de 2 aif@unidos (péptidos) que han

escapado de la digestion completa. Esta mezcldigst@para ser absorbida.

La absorcion de las proteinas no es completa grizigm de nitrdgeno proteico no
absorbido, es excretado por las heces. A estersgaatp porcion de nitrégeno
proteinico derivado de secreciones y descamacitestinal que escapa a la
reabsorcion. De ahi que se deriva el conceptogistibilidad de la proteina, que
es el porcentaje de proteinas ingerido que es kibdsorexpresado como

nitrégeno
2.1.2.4. Metabolismo.

Los aminoacidos absorbidos son llevados por la pen@ hasta el higado, donde
algunos son aprovechados para sintesis proteinmcatabolizados y otros pasan
por la circulacion general a los diferentes oOrgaryodejidos, donde son
incorporados a proteinas especificas.

La sintesis o reconvinacion de aminoacidos contohirante toda la vida, aun
cuando ya haya terminado el crecimiento, debidai@ lgs proteinas estan en
estado dinamico de intercambio, destruccion y racidwi. Existe un permanente

proceso de sintesis (anabolismo) y destrucciéalfctismo).*
2.1.2.5. Recambio proteico.

Una caracteristica muy especial del metabolismaemm es la existencia
conjunta de procesos de sintesis y degradaciérraleimas. Se produce asi un
recambio o turnover. En cualquier caso, se puedsiderar que el recambio
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proteico alcanza diariamente hasta un 2% del detdds proteinas del organismo,
lo que se llama proteina corporal 14abil.

La mayor parte de los aminoacidos procedentes derdeedlisis vuelven a
utilizarse en la sintesis de las proteinas aunguaesde entre un 15y 20% del
total, lo que obliga a su reposicion dietética.dli@do a cifras, para un hombre
de 1,70 metros de estatura y 70Kg de peso, lasipest corporales constituyen
alrededor de 11 y 12 Kg y la proteina corporalll&era de unos 240g. La
reposicion dietética debera superar por tanto, imrmo de unos 40g. Por eso, las
recomendaciones para un adulto normal se establecpoco por encima de esta
cantidad.

2.1.2.6. Calidad de la proteina alimentaria.

Las proteinas, ademas por sus caracteristicas agggmse diferencian de los
hidratos de carbono y lipidos por su heterogeneillad hidratos de carbono al
final quedan reducidos, desde el punto de vistaalmdéito, a glucosa; y los
lipidos, a glicerol y acidos grasos. Sin embargo, fucede lo mismo con las
proteinas, donde al final se obtienen 20 amino&cigoe deben formar las
estructuras propias de todo el organismo. Estaduygreidad es ldgica si tenemos
en cuenta la gran cantidad de combinaciones queusden hacer con 20

aminoacidos.

La proteina que se toma con los alimentos sera algpmo menor cantidad,
calidad en funcién de que aporte en mayor o meraatoglos aminoacidos que el
organismo demanda. En otras palabras, la calidadghdeproteina representa el
grado de aproximacion quimica de la proteina dkel@ respecto a la del cuerpo.

El primer indice de la calidad de una proteina,oetten cronoldgico, es su
utilizacion digestiva, juzgada por el coeficiente digestibilidad que establece el

porcentaje de proteina absorbida respecto a laidtage

En general, este parametro es mas elevado enosgras animales (97% para la

del huevo y proporcionalmente inferiores para capescado y leche) y menor
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para los vegetales (hasta el 85% para las protdilasigo, 90% para el maiz y
menos del 85% para las leguminosas).

Tabla 2.2. Contenido de aminoacidos esenciales erstthtas proteinas (mg

aminoacido/g proteina).

) Leche Leche| Huevo | Carne Grano | Grano
AMINOACIDOS de de de | Pescado| de de
humana ) )
vaca | gallina| vaca trigo | soya
Histidina 26 27 22 34 35 25 28
Isoleucina 46 47 54 48 48 35 50
Leucina 93 95 86 81 77 72 85
Lisina 66 78 70 89 91 31 70
Metionina+Cistina 42 33 57 40 40 43 28
Fenilalanina+Tirosina 72 102 93 80 76 80 88
Treonina 43 44 47 46 46 31 42
Triptéfano 17 14 17 11 11 12 14
Valina 55 64 66 50 61 a7 53
Total sin histidina 434 477 490| 445 450 351| 430
Contenido de proteina
(g/100g) P 0,9 3,5 12 18 19 12 40

Fuente: FAO, 1970 y FAO/OMS 1973, informe 52-522.

2.1.2.7. Complementacion proteica.

Aunque la calidad de una proteina sea la adecuadérminos de alimentacion

habitual, no se puede considerar la proteina deliorento aislado, puesto que
usualmente se mezclan alimentos con distintos tigogroteinas. Asi como si la
combinacion de los alimentos suministra alimentos se complementan en sus
aminoacidos deficitarios, el resultado es una fmatéle mejor calidad que si se

considera por separado.

Ejemplos practicos de una buena complementaciohesbgjas y arroz, lentejas y
papas. Basandonos en el fendmeno de complementaaEdm que tenga lugar
adecuadamente la sintesis de proteinas en el sngandeben estar presentes de
forma simultanea y en las proporciones adecuaddssty cada uno de los

aminoacidos de la dieta que van a participar em &l falta uno, o bien las
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cantidades de uno o varios de ellos son muy b&asintesis proteica no se
realizara bien o se sintetiza la suficiente caditide una proteina determinada.

Tabla 2.3. Calidad proteica de distintos alimentosegun diversos parametros

quimicos y bioldgicos.

o Utilizacion | Coeficiente de
. Indice Valor s .
Comida P B neta de la eficiencia en
guimico biologico . T
proteina el crecimiento
Huevo 10d 100 94 3,92
Leche de vaca 95 93 82 3,09
Pescado 7L 76| - 3,55
Carne de vaca 69 74 67 2,3
Trigo completo 53 65 49 1,53
Soya 47 73 61 2,32
Leche humana 100 100 96| -

Fuente: FAO, 1970 y FAO/OMS 1973, informe 52-522.

2.1.2.8. Biodisponibilidad.

La biodisponibilidad es un término que se refietta atilidad de los alimentos o
suplementos proteicos. Los alimentos que contiéme8 aminoacidos esenciales
se llaman tradicionalmente proteinas completastiribas verduras, como los
cereales y las legumbres, contienen elevadas edes8dde ciertos aminoacidos
esenciales, aunque solo cantidades muy pequeiéss ddros. EI aminoacido

esencial que falta o cuyo aporte es reducido sendiei aminoacido limitante.

La relacién de aminoacidos esenciales a aminoacidassenciales y la cantidad
de aminoéacidos especificos es lo que determinaiddisponibilidad de un

alimento o suplemento proteico. Por ejemplo, eltaado de glutamina y los
aminoacidos de cadena ramificada (leucina, isabeugi valina) determinan el
grado en que se absorben y utilizan las proteimaa pl crecimiento de los

tejidos.

La biodisponibilidad de una proteina conpleta sueézlirse mediante su valor

biologico (VB), que manifiesta en qué grado se tajul proporcion de
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aminoacidos en relacion con los requisitos del puelEs una medida del
porcentaje de proteinas que retiene el cuerposuaeampleo en el crecimiento y

mantenimiento de los tejidos.

El VB de un huevo es 100, es decir, de todos losealtos es el que contiene una
relacibon mas ajustada de aminoacidos esencialasiyoacidos no esenciales,

respecto a las necesidades del cuerpo.

Por tanto, un gran porcentaje de las proteinabui®lo se usan para crear nuevas
proteinas en el cuerpo. Los productos lacteosalaeg el pescado, las aves de
corral, suplementos vegetales y la soya tienen Bnr&lativamente alto (70 -
100); los frutos secos y semillas, las legumbreseyeales tienen un VB

relativamente bajo (<70%*
2.1.3. Hidratos de carbono.

Son los compuestos organicos mas abundantes emtuealeza. Constituyen la
fuente predominante de energia para la poblaciéndiall especialmente en

forme de cereales, leguminosas y tubérculos.

2.1.3.1. Funciones.

Energética, ya que aproximadamente el 50 a 65% elgia total debe ser
suministrada por los glacidos. Son indispensablkes pa contraccion

muscular.
» Estructurales esenciales como para almacenar anergi
* Impiden que las proteinas sean utilizadas comauscisis energéticas.

* Se integran a ciertas proteinas y lipidos para rgeneompuestos de
importancia funcional en las células, tales consoglcoproteinas y los

galactolipidos.

El carbohidrato estructural de las plantas se deriiibra dietética que es la

parte no digerible ni absorbible de muchos alimemte origen vegetal, cuyas
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propiedades son: aumenta el volumen de las hemmggando un aumento del
peristaltismo y velocidad del transito intestinalcrementa la capacidad de
absorber agua, las fibras hidrosolubles disminulgewelocidad de absorcidon

intestinal de la glucos&

Son la fuente de energia mas importante, ya quersbustion es rapida, sencilla
y con apenas residuos metabdlicos. Una alimentaméaren hidratos de carbono
es capaz de elevar el nivel de glucégeno de losuiasy con esta elevacion
viene, en primer lugar, un aumento de la resisteridha alimentacion rica en
grasas e igual en hidratos de carbono impide qgliebgeno se almacene en los

musculos y por tanto el rendimiento es muy inferbr

2.1.4. Grasas.

Las grasas, también llamadas lipidos, conjuntameote los carbohidratos

representan la mayor fuente de energia para ehisrga.

Como en el caso de las proteinas, existen grasasiaks y no esenciales. Las
esenciales son aquellas que el organismo no puertiizar, y son: el acido
linoléico y el linolénico, aunque normalmente no eseuentran ausentes del

organismo ya que estan contenidos en carnes, fe@mnbescados, huevos, etc.
2.1.4.1. Funciones.

« Energéticamente, las grasas constituyen una veaagleerva energética,

ya que brindan 9 KCal (Kilocalorias) por gramo.

« Plasticamente, tienen una funcion dado que formemte pde todas las
membranas celulares y de la vaina de mielina deédogios, por lo que

podemos decir que se encuentra en todos los érgaefdos.

Las grasas deben suponer entre el 15 y 30% ddl detaalorias. Se puede
calcular la ingesta de grasa como un porcentajetilde calorias que queda una
vez que se ha restado el porcentaje de hidratcsadi®no y el porcentaje de

proteinas del ciento por cienfd.
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2.2. Mezclas alimentarias.

Una mezcla alimentaria es la combinacion de doshs alimentos en tal forma
gue no ocurra una reaccion quimica y cada sustamargenga su identidad y
propiedades, ya que su calidad depende mucho dedteria prima y de que cada
uno de los insumos tenga la composicion nutrici@ddcuada, caracteristicas

organolépticas naturales.

Desarrollar mezclas alimenticias permite cumplin tms requerimientos minimos
para poder alcanzar una alimentacién altamenteeipeotpara cubrir el
requerimiento de aminoacidos para nuestro organisthgor otro lado es
importante el desarrollar las mezclas con produd®da propia zona, con la
finalidad de evitar que los costos de producciGnenten y no cambiar mucho las

costumbres alimenticias de dicha zona.

En muchos paises en desarrollo se han desplegadargo tiempo grandes
esfuerzos para idear mezclas alimenticias de chbktlevada que suministren los
nutrientes, sobre todo proteinas, que se obtieadasdproductos alimenticios de
origen animal. La mayoria de esos alimentos tianemrontenido relativamente
elevado de proteinas, con una buena composici@migacidos que en alguna
medida puede corregir la deficiencia de éstos dicmm de que se consuman en

cantidad suficienté.

Existen 22 aminoacidos que conforman las proteyngse son fisiolégicamente
importantes. El organismo sintetiza 14 a partir ddecuado suministro de
nitrogeno, y los que no pueden ser sintetizadosn(anidos esenciales) a la
velocidad y cantidad requerida, son suministradimaves de ciertos alimentos en
la dieta. Ellos son: leucina, isoleucina, lisingtionina, fenilalanina, treonina,

valina, triptofano.

La calidad de una proteina depende de la concérirde aminoécidos esenciales
y la digestibilidad de la proteina. Si al evaluarbas factores estan en menos del
100 % significara que habra que corregir el apdeeoroteina, aumentando su

cantidad para compensar la menor utilizacion biokg
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Las proteinas bioldgicamente incompatibles son lEgugque tienen uno o mas

aminoacidos esenciales que Ilimitan la sintesis deteimas tisulares,

disminuyendo su utilizacion. La Tabla 2.4 evalUaaitenido de los aminoacidos
lisina, metionina, treonina y triptdfano en lastpfpas de los granos; en ella se
observa que estos aminoacidos son elevados absgracados con los cereales
(pobres en lisina y treonina) y las leguminosa®@e® en aminoacidos azufrados:
metionina + cistina). Esto significa que el compatoinoacidico (relacion entre

los mg de aminoacidos en 1 g de nitrogeno de lejma del alimento estudiado y
los mg de aminoacidos en 1 g de nitrdgeno de leeima de referencia) es bueno
permitiendo realizar mezclas de cereales y legusam@ara mejorar el cOmputo
aminoacidico y la calidad bioldgica de la protededa mezcla (complementacion

aminoacidica)®

Tabla 2.4. Contenido en porcentaje de aminoécidos éa soya y en trigo.

Aminoacidos Leche de Soya Trigo
Lisina 6.2 2.9
Metionina 1.2 1.5
Treonina 4.1 2.9
Triptéfano 1.2 1.1

Fuente:http://www.cipotato.org/ARTC/Series/06_PDF_RTAs_Cafzeidon/07_Aporte_cultivos_a
ndinos_nutric_human.pdf

Las mezclas alimentarias consisten en combinapdoas alimentos, que ayudan
a satisfacer los requerimientos de macro nutrie(pesteinas, carbohidratos,
grasas) y micronutrientes (vitaminas y mineralag gl organismo necesita. Al
combinar dos alimentos que son un cereal con ugammosa se forma una

proteina de muy buena calidad similar a la del bupgscado o la leche.

Se puede sustituir la carne, con un cereal yarggg maiz, arroz, quinua, avena,
cebada, harina de arveja y otro tipo de harinasayleguminosa como son: frejol,

arveja, lenteja, soya, entre otras.

Las vitaminas y minerales, son indispensables paraer humano donde se
necesita cantidades minimas para cumplir distirgoscesos bioquimicos vy

metabolicos del organismo y estos son vitales pharerecimiento fisico y el
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desarrollo cognitivo, mantenimiento fisioldgico gsistencia a las infecciones y
entre ellas estan las vitaminas del complejo Bamwiba A, C, D, E entre otras y

los minerales como el hierro, calcio, yodb.

En 1987 la Direccion de Alimentacion y Nutricionl ddinisterio de Salud y
Prevision Social ha realizado un "Estudio sobre alasz de cereales y
leguminosas de produccion local como una alteraatpara mejorar la
desnutricion proteico y caldrica”. Se identificartws cereales y leguminosas
producidas en las regiones del altiplano, valllyd de los cuales se formularon
15 muestras vegetales, se establecié la calidadada una de las mezclas
utilizando como referencia el computo de aminoacidi®la FAO/OMS (1971) de
cuyos resultados se seleccionaron las mezclasepuesentaron los valores mas

altos.

Se seleccionaron 11 mezclas que fueron sometidpsuebas sensoriales y
biolégicas, correspondiendo a la zona del altiplasomezclas de: quinua, haba
seca, arroz-tarwi, arroz-quinua y cafiihua-haba,sacéa zona del valle las
mezclas de: trigo-arveja seca, maiz huillcaparejarseca, maiz huillcaparu-
tarhui y trigo-kiwicha o millme; para los llanosslanezclas: maiz- frijol negro,
arroz-soya y arroz-frijol blanco. Estan constitsidpor 100 g de alimentos
correspondiendo 40 g a las leguminosas y 60 grabteRespecto a las pruebas
biologicas, muestran que estas mezclas alcanzaroal@& por encima de 2,

significando que la calidad de la proteina mejatiblemente®

Los cereales presentan una importante fuente denoasidos azufrados
(metionina y cisteina), y sus niveles son adecugdwa compensar los bajos
valores existentes en las leguminosas. Es por gg&ciertas combinaciones de
cereales y leguminosas pueden ser muy convenieletsde el punto de vista
nutricional. Al formularlos en mezcla se puede obteun incremento en el
balance aminoacidico; por lo tanto, el ingerir alws y leguminosas juntos,
proporciona la calidad de la proteina consumidealior superior al obtenido si se

ingirieran por separadd.*
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2.3. Medicion sensorial de los alimentos.

Detras de cada alimento que nos llevamos a la lb®odsten mudltiples
procedimientos para hacerlos apetecibles y de boaldad para el consumo.
Uno de estos aspectos es el andlisis sensorial,cqnsiste en evaluar las
propiedades organolépticas de los productos, es, dedo lo que se puede
percibir por los sentidos, y determinar su aceptapor el consumidof®

Para evaluar la calidad sensorial de los alimesgadebe fijar en los requisitos de
calidad que figuran en la legislacion alimentadamo "olor agradable”, "sin

sabores anormales", "con olor y sabor caractev&tiy otras similares>

La evaluacién sensorial se trata del analisis nlizado de los alimentos que se
realiza con los sentidos. La evaluacion sensceiaginsplea en el control de calidad
de ciertos productos alimenticios, en la comparacié un nuevo producto que
sale al mercado, en la tecnologia alimentaria auaedintenta evaluar un nuevo
producto, etc. Los resultados de los analisis afeta publicidad y el empacado

de los productos para que sean mas atractivoscahssimidores’®
Entre dichas caracteristicas se pueden mencianaigaientes:
Apariencia: color, tamafio, forma, entre otros.

Olor: existen miles de compuestos volatiles odoriferdeedador de

50.000, el hombre sdlo detecta aproximadamenté&p.00

Gusto: dulce, amargo, salado y acido (son los cuatro gusésicos, y

existen otros como el metalico y el umami).
Textura: dureza, viscosidad, granulosidad, entre otros.
Sonido: se correlaciona con la textura, crujido, efervesigefr’

Para la realizacion de cualquier analisis hay @mie sle factores experimentales
que de no ser considerados influyen negativamemtéa esalidez, precision y

reproducibilidad de los resultados obtenidos. Encaso particular de la
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evaluacion sensorial, donde el instrumento de naddid¢onstituyen los jueces, es
de suma importancia la normalizacion de las coades fisioldgicas que rodean

al grupo de personas que evaltuan el producto.

Como se conoce, la calidad sensorial de un alimeot@s una caracteristica
propia de este, sino es el resultado de la inteEnaaimento-hombre y se puede
definir como la sensacion humana provocada porrméetados estimulos
procedentes del alimento; que depende no sélo ddake e intensidad del

estimulo, sino también de las condiciones del spramo.

Sobre la base de reconocer que la calidad senslapende de las sensaciones
humanas, es imprescindible la planificacion coaettl andlisis sensorial. Los
aspectos a considerar para una adecuada evaludeiotas caracteristicas

organolépticas de un producto son:

» Aspectos ambientalesPara que las personas no desvien la atencion del
punto que se quiere sea su objeto de observagonmeaesario controlar
todo tipo de variable que pueda en un momento ddtlor o afectar su
respuesta; de ahi la importancia de que las camgisiambientales estén

normalizadas.

» Aspectos practicos.Para lograr hacer lo mas objetiva la evaluacion
sensorial hay que tener en cuenta determinadostaspelacionados con
las muestras que se evallan, entre ellos se enanenhiformidad de las
muestras, presentacion de las muestras, efectoonteaste, efecto de
convergencia, preparacion de las muestras, tenparde las muestras,
codificacion de las muestras, tamafio y cantidagdndestras, utensilios

empleados para evaluar las muestras.

* Aspectos informativos. Posibilidad o no de probar las muestras varias
veces, tiempo disponible para el analisis, hordeorealizacion de las
pruebas a fin de que el juez pueda acudir a tiefn@cer la evaluaciéon y
garantizar la participacion de todos a la vez.
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* Aspectos humanosEn el analisis sensorial es el hombre el instrumdat
medicion, es decir los jueces que participan erdisentes pruebas de
evaluacion sensorial, por lo que es necesario tenecuenta todos los
factores que pueden incidir en sus respuestas, dastle el punto de vista
psicolégico como fisiolégico y prepararlos adecumaelate con el

propdsito de que puedan emitir juicios exactosnfiables.®
2.4. Formas de incremento de masa muscular.

El ejercicio tiene un efecto importante sobre etniento muscular, ya que esto
obliga a los musculos a aumentar su volumen (hgfextse). Para que esto
ocurra debe haber un balance positivo de proteimgjecir, la sintesis debe
exceder al desdoblamiento. El efecto del entrenamide fuerza puede durar
entre 24 y 48 horas, por esta razon cualquier alioneonsumido en este periodo

podria aumentar la respuesta anabdlica y contréblaithipertrofia.

Es importante también la ingesta de calorias etiaynya que si no hay suficiente
ingesta de calorias, el organismo utilizara lasghnas adicionales como fuente de
energia, por esta razon no es suficiente consudsr proteina, sino que también

es necesario incrementar la ingesta calorica deierdia.

La combinacién de pequefias cantidades de amin@aado carbohidratos,
consumidos antes o después del ejercicio incremémtasitoriamente el
anabolismo proteico del musculo. El efecto mas mambe del entrenamiento y la
dieta sobre la masa muscular estara reflejado gdiorima y frecuencia del

ejercicio combinado con la ingesta de nutrierftes.

Muchos usuarios de gimnasios y deportistas utilagplementos dietéticos para
mejorar su forma fisica. En el mercado se dispomeuda amplia gama de
proteinas, aminoacidos, creatina, L-carnitina yagtbs tisulares, carbohidratos,
vitaminas, minerales y plantas. Estos preparados seo clasifican como
medicamentos y normalmente se registran como ieséb alimentos, por lo que
no estan sujetos a los controles que se aplicas médicamentos y muchas veces

se utiliza publicidad engafiosa para promocionatfos.
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La ciencia no ha encontrado resultados positidasteoria que establece que una
vez ingeridos los suplementos comerciales se cbrareren testosterona,
generando mayor capacidad de hipertrofia muscplar,lo contrario demostré
que estos productos se pueden convertir en estiggeproduciendo

potencialmente efectos contrarios a los esperados.

Los polvos denominados ganadores de peso compyastasna gran dosis de
hidratos de carbono (generalmente maltodextrinpjogeinas suelen mezclarse
con leche o agua y producir batidos de hasta meit&iorias. El agregado de otras
vitaminas y minerales y substancias supuestamengegénicas a estos
compuestos es inconsecuente, pero es una manérdefdncorporar un aporte
importante de energia que puede inclinar la balanZavor del anabolismo.
Suelen ser de mucha utilidad en quienes tieneauttdid a la hora de ingerir un
volumen de alimento significativo o que no siergaficiente hambre para ingerir
las cantidades necesarias para crecer, aunquebsgeteieer cuidado, ya que
algunos estudios también demostraron su capacidad almentar
significativamente de tejido adiposo. Los polvogan@nte proteicos compuestos
por proteinas de calidad superior como el suerea® (“whey”) o albimina de
huevo no presentan ninguna ventaja a la de ingeoteinas comunmente

encontradas en la alimentacion normal del departist

Por ultimo, suplementos supuestamente anabdlico® @ picolinato de cromo,

sulfato de vanadio y boro no han demostrado nimdécto ergogénicg.
2.5. Evaluacion nutricional de los deportistas.

La evaluacion del deportista es una herramientaitaptisima de trabajo para la
nutricionista ya que a partir de su resultado js@ fios objetivos especificos y se
decide el tipo de intervencion que se aplicara adigmte. Para lograr una

evaluacion completa del estado nutricional delggei se realiza:
2.5.1. Evaluacién antropométrica.

Consiste en el estudio de las dimensiones moriddgidel hombre (forma,

tamanfo, proporcion y composicion corporal) medianediciones como el peso,
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talla, pliegues cutaneos, perimetros y didmetrapgsEsto contribuye a la
comprension del crecimiento, ejercicio, rendimientoutricion del individuo en

estudio. La composicion corporal desempefia un papsl en el rendimiento

deportivo. Generalmente es deseable un bajo pajeegitaso para optimizar una
performance en deportes que requieran velocidadaryera ya que cuando
sobrepasa los valores adecuados contribuye al pegoral que durante la
competencia hay que movilizar siendo por tantongpeddimento. La mayor masa
muscular aumenta la performance tanto en activgladke fuerza como de
resistencia. El grado alcanzado de desarrollo narsclentro de la poblacion
deportiva es el mejor determinante del rendimiéisioo.

La antropometria permite evaluar al deportistalargo del tiempo y observar las
modificaciones provocadas por la nutricion y elremamiento. También se lo
puede comparar con un ideal obtenido a partir desdde deportistas de élite
buscando en lo posible un biotipo similar a tradé4as intervencione$’

2.5.1.1. Peso.

El peso corporal es una medida de la masa corgesalna medida heterogénea,
una composicion de muchos tejidos que, a menud@rvindependientemente.
Aungue el peso debe ser medido con el individuoutss, a menudo, este hecho
no se puede practicar. Por consiguiente, frecuartemse toma el peso con el

individuo vestido con ropas ligeras, sin calzado.
2.5.1.2. Talla.

La estatura o altura, es una medicién lineal dalistiancia desde el piso o
superficie plana donde esta parado, hasta la pe$enlta del craneo. El individuo
debe estar en posicion erguida, sin zapatos. Ealeméate, el peso se distribuye
en ambos pies, los talones deben estar juntobrda®s deben colgar relajados a

los costados del cuerpo.
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2.5.1.3. Indice de masa corporal.

Es una medida que usa la variable peso en relaoidna talla para evaluar las
reservas de grasa corporal, permite evaluar losleswde delgadez, sobrepeso u
obesidad de este grupo de poblacion (ambos serosduerdo a puntos de corte

establecidos.
IMC= peso (Kg) / altura2 (m2)

La estimacién de la grasa corporal segun este addicse correlaciona con
factores de riesgos de enfermedades cronicaspeastiulares, muerte prematura,

hipertension arterial, osteoartritis, algunos tidesancer y diabetes.

Tabla 2.5. Clasificacion Internacional del IMC en é€adulto.

Clasificacion Puntos de corte
Peso insuficiente <18.50
Delgadez severa <16.00
Delgadez moderada 16.00-16.99
Delgadez aguda 17.00-18.49
Normal 18.50-24.99
Sobrepeso >25.00
Pre-obesidad 25.00-29.99
Obesidad >30.00
Obesidad clase | 30.00-34.99
Obesidad clase I 35.00-35.99
Obesidad clase Il >40.00

Fuente: Adaptado de WHO, 1995, WHO, 2000 y WHO 2004.

2.5.1.4. Pliegues cutaneos.

La medicion de diversos pliegues cutaneos se hzagid con el fin de determinar
el grado de adiposidad de los sujetos. Su utilidadva de que la grasa
subcutanea es aproximadamente un 50% de la gradadé&bd organismo, y su
medida mediante los pliegues cutaneos reflejarstabte bien el grado de
adiposidad total de un individuo. Se puede realim@a sola medicion o una
combinacion de varias zonas, con lo que se reduegr@ y se corrigen las

posibles diferencias en la distribucién de grasdrdede un mismo individuo.
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Yuhasz,en 1974, edité una formula para calcular el poajerde masa grasa en
jévenes de edades comprendidas entre los 18 y&0) pdira el calculo de la masa

grasa, con distintas formulas para hombres y pajares.
% grasa (mujeres): 4,65+ (6 pliegues (mm)*0,143)
% grasa (hombres):3,64+ {6 pliegues (mm)*0,097)

Donde los pliegues son: triceps, subescapularagiggzo, abdominal, muslo

anterior y pierna>?
2.5.1.5. indice Cintura Cadera (ICC).

Este indicador evalta la distribucion del tejidapado. Se obtiene al dividir en
centimetros la circunferencia de la cintura erdreilcunferencia de la cadera, es
un predictor independiente de factores de riesgnpilidad. Esta es una medida
aceptable para evaluar el contenido de grasa abdbrantes y durante el
tratamiento en la pérdida de peso. Los puntos di qor sexo pueden ser
utilizados para identificar el incremento relatige riesgo para el desarrollo de
obesidad asociado a factores de riesgo en muchd®adon un IMC de 25 a
34.9 kg/(m).

Tabla 2.6. indice Cintura Cadera 'y escala de estiation de los riesgos para

la salud.
Riesgo Hombres Mujeres
Alto >0.95 >0.85
Moderado 0.90-0.95 0.80-0.85
Bajo <0.90 <0.80

Fuente: WHO (2000) Obesity: Preventing and Managing theb@l Epidemic, Report of a WHO

Consultation on Obesity.

2.5.1.6. Circunferencia de Cintura (CC).

Es un indicador que evalGa el riesgo de las co-itidatdes mas frecuentes
asociadas a la obesidad, caracterizado por un@reegrasa abdominal.
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Tabla 2.7. Riesgo de complicaciones metabdlicas aelonadas a la

circunferencia de cintura.

Riesgo de .
o9 Sustancialmente
complicaciones | Incrementado | ~.
. incrementado
metabolicas
Hombres >94 cm >102 cm
Mujeres >80 cm >88 cm

Fuente: WHO (2000) Obesity: Preventing and Managing the obal
Epidemic, Report of a WHO Consultation on Otyesi

2.5.1.7. Porcentaje de masa muscular.

Es el porcentaje de musculos y tejidos blandos. €loporcentaje de masa

muscular, mide reservas proteicas.
Formula: % masa libre de grasa=Peso Kg - grasa corporal Kg
2.5.1.8. Porcentaje de grasa.

Es el componente del cuerpo que sufre mas varegsi@orque aumenta con
facilidad, se puede calcular por el método de irapei bioeléctrica o a través de

pliegues.
Formula: % grasa corporal= Peso corporal * % grasa corporal/ 100
% de grasa normal: Hombres: 15%
Mujeres:  25%
2.5.2. Evaluacioén bioguimica.

Son los datos obtenidos en andlisis clinicos daeautl control bioquimico del
entrenamiento, puede ser considerado como un neediplejo pero eficaz para
conseguir una correcta direccion del entrenamieéportivo mediante la
utilizacién de la informacion obtenida en los asialbioquimicos, los cuales para
llevarse a cabo valoran diversos metabolitos yatost presentes en la sangre, la

orina, la saliva o el sudor. Los resultados obtendefinen lo que esta pasando en
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los musculos activos; recordando siempre que etigbjprincipal de este control
bioquimico del entrenamiento es ayudar a los eatt@m®s a conseguir el

rendimiento maximo y evitar el sobreentrenamiento.

El control bioquimico lo integran todas las medigs bioquimicas realizadas
después de aplicacion de cargas acumuladas céaradses por su alta intensidad
o volumen, con el fin de evaluar la capacidad dmipgeracion, el estado de
adaptacion o detectar tempranamente el sobre antrento. Pueden medirse
parametros de quimica sanguinea, parametros hémgiatd y parametros
hormonales que midan el estado anabdlico o catabdielacion testosterona

cortisol).®

La correcta utilizacion de una analitica de sarmmrede dar gran informacion
acerca de la asimilacion al entrenamiento por pae deportista, y en
consecuencia, poder tomar las decisiones oportahasspecto, con el fin de

conseguir un mayor rendimiento.

Es bastante util realizar pruebas bioquimicas vadajue se cambie el periodo de

entrenamiento, para ver si se deberia producirtadapes, pero como minimo:

« Inicio de temporada, ¢,se puede hacer deporte?ugeestpdo de salud se

encuentra?
- Final de la fase aer6bica.
+ Inicio de la fase de competicion.

También es Util realizar pruebas bioquimicas cuaslddeportista consiga sus
mejores marcas para asi tener unos niveles deemefar Se deberia tener en
cuenta que cada técnica analitica tiene sus vattewe®ferencia, por lo que se
tendria que intentar repetir las analiticas siengpréos mismos centros o con los

mismos procedimientos.

Las pruebas bioquimicas mas utilizadas dentro deitral bioquimico del
entrenamiento se han dividido en dos grandes griprogebas Hematoldgicas y

Pruebas de Quimica. Aunque existen pruebas enofrgse nos brindan
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informacion muy valiosa a la hora de disefiar y ddilenar el entrenamiento

deportivo.
2.5.2.1. Pruebas hematoldgicas.

La adaptacion a la actividad muscular esta relaciancon los cambios del
volumen total de sangre y los del plasma sanguiBeoalgunos casos, estos
cambios son esenciales para mejorar el rendimigntal mismo tiempo, los
cambios del volumen plasmatico influyen en las eotraciones de los
componentes sanguineos, modificando los resulta@osa determinacion de

metabolitos, sustratos y hormonas en sarfgtes mas utilizadas son:
Cuadro Hemético o Hemograma

Glbbulos Blancos o Leucocitos

Globulos Rojos o Eritrocitos

Hemoglobina

Hematocrito

Volumen Corpuscular Medio (VMC)

Hemoglobina Corpuscular Media
(HCM)

Concentracion Hemoglobina
Corpuscular Media (CMHC)

Reticulocitos

Extendido de Sangre Periférica
(ESP)
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2.5.2.2. Pruebas de quimica.

Estas pruebas dan informacion sobre los distintatas que estan siendo
transportados en sangre. Pueden ser de quimigamatio quimica hormonal
especial y en plasma o en suero. Las pruebas deicqumas utilizadas en el

control del entrenamiento deportivo son:

Quimica rutinaria

* Glucosa * Nitrégeno Ureico (BUN)

« Urea e Creatinina

« CK * Proteinas Totales / Albumina
/ Globulina

» Perfil Lipidico

« Transaminasas (GOT/GPT)
* Colesterol Total

e Hierro Sérico
+ Colesterol HDL

e |ones
* Colesterol LDL
* Sodio
o Triglicéridos
+ Potasio
* Lactato
) ¢ Magnesio
* Acido Urico
e Calcio
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Quimica hormonal y/o especial
» Testosterona Libre
» Cortisol
* Ferritina
Pruebas en fresco
» Parcial de Orina / Urianalisis
e Sangre Oculta en Heces
2.5.3. Evaluacion dietética.

Considera la ingesta habitual de alimentos mediambdeencuesta alimentaria que
luego se evalla con parametros de referencia.ds&reela cantidad y la calidad
de nutrientes ingeridos, la frecuencia, horaridsigar de las comidas, habitos,
creencias y preferencias, apetito, alergias edrdatias, formas de preparacion
de los alimentos, rutina de compras, tiempo didgerpara la realizacion de las
comidas, influencia del entrenamiento y la compmséersobre las ingestas,
utilizacion de suplementos nutricionales, etc. Godos estos datos se puede
identificar desequilibrios nutricionales que puedproducir fatigas, mayor
predisposicion a enfermedades, menor rendimiengortieo y alteraciones en la

composicién corporal.
La intervencion nutricional tiene como objetivepecificos:

* Evaluar el balance calorico (ingesta calérica —tayaslorico) el cual es
verificado a partir de lograr un peso corporal ldstaun estado saludable y

una performance adecuada.

e Cubrir con las recomendaciones de nutrientes engaquilibrada segun el
deporte, por ejemplo con un adecuado aporte datbglde carbono, se logra
atrasar la aparicion de la fatiga durante la ataidifisica.
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e Organizar los horarios de las ingestas de alimerides esta manera se
optimizara el entrenamiento buscando el maximo ase posibilidades del
atleta y ademas, asegurar una correcta recuperb@@o de la actividad
fisica.

e Evaluar y corregir excesos y carencias de vitamynmagerales.

e Brindar educacion alimentaria continua para logercomprension y el

cumplimiento de las sugerencias por parte del dispmr’
2.5.4. Evaluacion clinica.

» Cardioldgico / respiratorio/ oftalmoldgicos/ odoldigicos / antecedentes

familiares
» Laboratorios
» Ortopédicos postural / segmentario
e Semioldgico articular
« Antecedentes lesiénales (anamnesis e BC).
2.6. Requerimientos nutricionales para deportistas.

A menudo muchos atletas desean adquirir mas pss ¢aso por ejemplo de los
levantadores de pesas), sin embargo lo que se basglaaumento de peso libre
de grasa, lo cual posee una correlacion relativaetaendimiento atlético. En
este caso el camino mas saludable ser4d un aumeanta mcorporacién de
calorias a razén de 1000 a 1500 calorias diamaqué permitird un incremento
de 1 a 1,5 kg. por semana) y para asegurar quealasias excedentes se
depositen esencialmente como muasculo se debe edepram energético

programa de entrenamiento.

En aquellos atletas que en cambio encuentran nmexgsaxder grasa corporal

(luchadores, gimnastas, bailarines) es importanee ef déficit calérico (menos
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calorias de la dieta) se acompafie de un aumentgadéd de energia con el
entrenamiento, para prevenir la pérdida de pese tib grasa (masa muscular).

2.6.1. Necesidades energéticas.

Si lo que se busca es el mantenimiento del pegmw@r entonces las calorias
ingeridas deben ser aproximadamente iguales ab.gakgasto caldrico es muy
variable segun la actividad deportiva que se reglisu frecuencia e intensidad,
sin embargo un atleta puede llegar a gastar 5006lso 7000 calorias durante

periodos de entrenamiento intenso y las competencia

De estas calorias el porcentaje mas alto deber&srilson hidratos de carbono
(55 a 60 % de la dieta), luego grasas (25 a 30 poryiltimo proteinas (10 a 15
%).

2.6.2. Requerimientos de macronutrientes.

Normalmente en levantadores de pesas, el requetimie proteinas se estima
gue es de 2 a 4 gramos/ Kilogramo de peso, de [tdratos en hombres es de 8

gramos/ kilogramo de peso y en mujeres de 5 grakiiogfamo de peso.

Las diferencias en el metabolismo basal, el tipcackvidad, tamafio y peso,
influirdn en la cantidad de carbohidratos que @rpa necesita obtener de una
fuente externa. No obstante, la falta total de afsidratos en la alimentacién
puede provocar cetosis, pérdida de energia, déprgsidegradacion de las

proteinas corporale¥’
2.6.3. Vitaminas y minerales.

El uso de suplementos de vitaminas y mineralearabién bastante comun entre
los atletas, sin embargo esta demostrado que sstanglevada no aumenta el
rendimiento fisico, y por otro lado al ser maydassnecesidades caldricas, con
una dieta equilibrada (con suficiente aporte d&afwerduras, cereales, lacteos y
carnes) se estarian cubriendo todas las necesidadasonsideracion aparte la
merece el hierro, dado el rol de éste mineral emmaelsporte de oxigeno en la

sangre, podria disminuir después del entrenamigsitm intenso, sobre todo en
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las mujeres. La realizacién de ejercicio, ya se@aiad de aficionado o bien
como deportista de alto nivel, genera una sobracatm exceso de formaciéon de
sustancias llamadas radicales libres que puededirimegativamente sobre el
organismo, influyendo también en el rendimientocdypo; para compensar esta
situacién adquieren un rol importante los antiowmida, los cuales pueden
obtenerse a través de la alimentacion, una dieta en frutas, verduras,

legumbres y cereales integrales nos provee grae garellos?

Vitamina A: Esta vitamina obra en el crecimiento; es indispeesgara

mantener el buen estado de la epidermis. Ejercectian bienhechora sobre los
0jos; su carencia facilita los estados infecciogoorigina perturbaciones
nerviosas. La cantidad de vitamina A necesaria phreulturista es de 10mg

diarios.

Vitamina B1: Vitamina de utilizacién nutritiva, la mas importanpara el

culturista. No se duda en multiplicar por 5 la éachormal. Ningun peligro de
hipervitaminosis. La carencia de vitamina Bl (tiaa)i provoca una mala
utilizacion de los carbohidratos, provoca edemanalsis de los nervios y de los
musculos. En un grado menor, la carencia provodalta de apetito y una gran
fatiga. La cantidad de vitamina B1 necesaria pbcalturista es de 15mg por dia.

Vitamina B2: Es la vitamina de la longevidad; favorece la asioidn y el
equilibrio de la nutricion. Su ausencia provocadatermedades de las mucosas y
los desordenes gastrointestinales. La absorciamddimento con doble empleo
aumenta mas la aportaciéon en esta vitamina, al smtmpo que el equilibrio de
la racion alimenticia con la aportacion de la vitzenB1, permite incrementar la
absorcion de la vitamina B2. La cantidad de VitanB2 necesaria para el

culturista es de 10mg por dia.

Vitamina C. Ejerce una accion importante sobre la denticibregasa la
estabilidad del elemento sanguineo y destruyeokdnds. Es la mas conocida de
las vitaminas. Juega un gran papel en la coagulai®dla sangre, y su carencia
origina el desarrollo de los estados de fatigacdatidad de vitamina C necesaria
para el culturista es de 150mg por dia.
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Vitamina D: El adulto no tiene necesidad de una aportaciénitdeina D tan
importante como el nifio. La carencia en vitaminanpide la fijacién del calcio.
Por la alimentacion lactea el culturista absorbehmowcalcio; en el verano este es
retenido en el organismo por la formacion de lamina D. Es pues indispensable
fuera del verano introducir vitamina D en el orgamd por la alimentacion. La
cantidad de vitamina D necesarias para el cultugst0,03g por dia.

Vitamina E: Vitamina del equilibrio sexual obra también favdesmbente sobre la
piel y sobre los muasculos. Su carencia producefiatnmuscular, molestias
cardiacas y favorece la impotencia y la rigidez. damtidad de vitamina E
necesaria para el culturista es de 3mg por dia.

Calcio: En el cuerpo humano existen alrededor de 130@idegceste mineral se
encuentra, sobretodo en el plasma y constituyescpiedeto. La falta de calcio
produce la descalcificacién y provoca la fragilidsgka. La cantidad de calcio
necesaria para el culturista es de 2,59 por dia.

Fosforo: Entra en el peso del cuerpo humano con 700g, apemdamente. La
alimentacion normal lleva alrededor de 1,75g déofos El fésforo entra también
en gran cantidad en la constitucion del esqueleés ygualmente una preciosa
aportacion de la célula nerviosa. Por esta raz@obk la dosis para el culturista,
pues el esfuerzo nervioso que realiza duranteakjo de fuerza es considerable.

La cantidad necesaria para el culturista es desBmps.

Sodio: Es parte integrante de nuestros tejidos bajo ladade cloruro de sodio.
Su papel es de reglamentar el contenido de agl@sdrjidos. El culturista que
tiene tendencia a ser “seco” habr4 de salar mas allmentos. Se eliminan
alrededor de 8 a 10 gramos, nuestros alimentosareparcialmente esta pérdida,

y la sal permite cubrir el déficit.

Potasio: Juega un papel preponderante en el sistema muscuakvioso. Entra
con 15mg por cada 100cm en la sangre. La cantidegelsaria para el culturista es

de 2g diarios.
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Hierro: El hierro reglamenta la hemoglobina de la sanges hecesidades de
hierro en el culturista son importantes como comsecia del aumento del

volumen sanguineo. La cantidad necesaria pardtalista es de 12mg.

Yodo: Forma parte de la hormona tiroidea, la tiroxinae quodera o exagera la
intimidad de nuestras combustiones. Las necesidigsdo son insignificantes.
La leche lo contiene para cubrirlas tod4s.

2.6.4. Calculo de calorias.

Las necesidades de energia dependen sobre todacter2s:
* Laenergia necesaria para mantener la vida.

» La energia requerida para realizar la actividsiddi
2.6.4.1. Gasto energético basal.

El GEB representa el costo minimo de energia pagaebcuerpo realice las

funciones vitales de mantenimiento que no se datien

* La cardiovascular

* Laendocrina

* Ladel sistema nervioso central
 Larenal

e Lahepética

e Latermogénesis

* Las de crecimiento

« Lade embarazo o lactancia
2.6.4.2. Método FAO/OMS/ONU.

En 1985, un comité de la FAO/OMS/ONU analizo lokwas para estimar las
necesidades de energia Ecuaciones para estim&Bet& sujetos sanos (Método
FAO/OMS/ONU).**

40



Tabla 2.8. Célculos para estimar necesidades de egia.

EDAD HOMBRES Kcal/dia MUJERES Kcal/dia
0-3 afnos (60,9xpeso)-54 (61,0xpeso)-51
3-10 afnos (22,7xpes0)+495 (22,5xpeso)+499

10-18 afios (17,5xpes0)+651 (12,2xpeso)+746
18-30 afios (15,3xpeso)+679 (14,7xpeso0)+496
30-60 afos (11,6xpes0)+870 (8,7xpes0)+829
>60 afos (15,3xpeso)+487 (10,5xpes0)+596

Fuente: Report of a joint FAO/OMS/ONU experts consultatiemergy-protein requirements: world health
Organization;1985

2.6.4.3. Gasto energético por actividad fisica.

Es el factor que mas variabilidad produce en elogasergético del organismo,
dado que el trabajo muscular es el gran consundilaxigeno, puede ir desde el

10% en el invalido atado a la cama, hasta el 50% atleta.

Una de las formas para calcular la actividad figsacon factores promedios

multiplicados por metabolismo bas#.

Tabla 2.9. Promedio de necesidades energéticas dés en adultos por
categoria ocupacional.

Actividad
Sexo :
Ligera Moderada Intensa
Hombres 1,55 1,78 2,1
Mujeres 1,56 1,64 1,82

Fuente: Adaptacion de necesidades de energia y de protéfif@sne de una reunién consultiva conjunta de
expertos FAO/OMS/ONU. Ginebra 1985.
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Tabla 2.10.Descripcién de las categorias de actividades segaAO/OMS.

ACTIVIDAD Varones Mujeres
- Empleadas de oficina
Empleados de oficina, empleados d¢g P o
) . maestras, la mayoria de las
. tienda, la mayoria de los .
Ligera ; 5 profesionales, amas de casa
profesionales (médicos, maestros, .
que se sirven de aparatos
otros) - o
mecanicos domesticos.
Estudiantes, la mayoria de . .
: . oo Estudiantes, amas de casa sin
trabajadores de la industria ligera, -
. Iy aparatos mecéanicos
trabajadores de la construccion, o )
Moderada : ; domeésticos, trabajadores en
muchos trabajadores agricolas, ) o
. la industria ligera, empleadas
pescadores, personal militar en .
- ; en tiendas de departamentps.
servicio no activo.
Algunos trabajadores agricolas,
trabajadores forestales, reclutas, : .
- e . Trabajadoras agricolas,
Intensa militares en servicio activo, S
) : bailarinas, atletas.
trabajadores mineros y del acero,
atletas.
. ~ Trabajadoras de la
Excepcional | Lefiadores, herreros »
construccion.

Fuente: Wilson, E. fisiologia de la alimentacién. 1978

2.7. Alimentacion del fisicoculturista.

El fisicoculturismo es un tipo de deporte basadoegrcicio fisico intenso,
generalmente anaerobico, consistente en el entrensmmcon pesos, actividad
gque se suele realizar en gimnasios y cuyo fin ediancion de una musculatura
fuerte y definida, esta exigente practica deporidamas requiere del practicante
un estilo de vida muy sano y organizado, para padenplir con un duro

entrenamiento y una rigurosa alimentacign.

El desarrollo de la masa muscular esta unido depgonamiento de la fuerza
maxima. Esta tiene especial significacion en elaméamiento de pesas. El
consumo de proteinas especialmente de origen angmahblto, si este es
insuficiente, a partir de un determinado momentoedaenamiento resultara
imposible lograr un aumento de la masa musculae Yaduerza muscular, por

ma&s que se entrene intensamefite.
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Hay dos formas de ganar peso: por aumento de laa masscular o por
incremento de la masa adiposa. El aumento de msdadal incremento de tejido
magro puede lograrse combinando un programa adeal@dntrenamiento de

fuerza y una dieta equilibrada.

El entrenamiento de fuerza proporciona el estirpal@a el crecimiento muscular,
mientras que la dieta aporta la cantidad idoneangegia y nutrientes para hacer
que este crecimiento tenga un ritmo 6ptimo. SickgE uno sin la otra no habra

aumento de tejido magro.

Los aumentos de musculo y fuerza normalmente sa rafddos al inicio del

programa de entrenamiento de fuerza. A menudo soiddicos, ya que cada
mejora se alterna con un periodo de descadsoun modo similar a como se
llevaria a cabo un programa de adelgazamientogheyprocurar ir ganando peso
gradualmente. Después de un aumento inicial rala@nte rapido, no es de
esperar una ganancia superior a 0,5Kg-1Kg por mesn 0,25-1% del peso
corporal por semana. Ademas de vigilar el pesdgbe controlar la composicion
corporal. Si se aumenta mas de un kilogramo por pws un programa

establecido, es muy posible que se esté ganansa.fra

Hace muchos afios, el culturista dividia sus pesatietéticos en dos partes; el
mal llamado periodo de volumen y el periodo de ridefin. ¢(Qué ocurria
entonces?. Que el periodo de volumen era una @wcamer el maximo posible
abasteciendo el cuerpo de cantidades excesivasndiela; con proporciones de
grasa, carbohidratos y proteinas muy superiores adcesarias, llegando pues a
ganar mas de 30 kilos sobre el peso ideal conregsmmondiente dafio la salud y al

fisico en general.

El fallo es evidente, se aumenta el tejido grass noala masa muscular ya que el
organismo ante una saturacion tal de nutrientemilasirapidamente éstos

transformandolos en energia, que no se utilizgrarg el periodo de definicion se
tiene que reducir las calorias y a su vez realipatrabajo aerdbico excesivo que

cualquier ganancia de misculo serd un auténticagnoilpoder conservarld,
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Uno de los principales objetivos de la alimentaaahurista es reforzar su salud,
porque sin salud, dificilmente se puede prograsauanto a ganancia muscular y
pérdida de tejido graso que son los principalestoogs fisicos para los

culturistas.

El entrenamiento con pesas produce una destrudei@roteinas, por lo que es
necesario un aporte mayor en la dieta diaria. Cpotio de partida se puede
tomar la proporcion de 0,7 gramos de proteina patekpeso al dia. Sin embargo,
una ingesta de 1,2 a 2 gramos por kilo de pesoorrpl dia como maximo es

mas que suficiente para cubrir los requerimierifos.

La pauta general para deportistas consiste en tamaesayuno energético con
cereales, frutas y lacteos; una comida y una cenaaporte de carbohidratos
complejos provenientes de la pasta, arroz, legusnbrpapas y proteinas de la
carne, pescado, huevos, lacteos, mas los micrentds para completar que se

obtienen de un postre a base de yogur o frutas.

Para lograr un buen rendimiento deportivo se dielvar una alimentacion sana y
equilibrada. El aporte caldrico total debe quedstriduido de la siguiente
manera: un 55-60 % de las calorias deben procedetos carbohidratos
complejos, un 13-18 %, de las proteinas y el résttas grasas con énfasis en las

grasas no saturadas.

Otro aspecto importante esta referido a la correickatacion del cuerpo; el agua
participa en la digestion, en la lubricacion dedsasculaciones, en la regulacion
de la temperatura corporal y es el mejor mediaaesporte para liberar toxinas.
La recomendacion es beber por lo menos ocho vaseguh a lo largo del dia;

aumentada esa cantidad con el agua requerida dwalagntrenamiento.

2.7.1. Calorias.

En la practica, la mayoria de los deportistas rigesfiadir grosso modo unas
500 Kcal extra a la dieta diaria. No todas estdsries extra se convierten en

musculo, parte de ellas se convierten en muscubdrags se emplean para la
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digestidon y absorcion de los alimentos, se disgraforma de calor o se emplean

para la actividad fisicd?
2.7.2. Proteinas.

Las proteinas se han asociado durante mucho tieompda potencia, la fuerza y
como parte principal de los musculos, parece légiemun aumento de la ingesta
de proteinas incremente el tamafio y la fuerzaslenlgsculos.

Tradicionalmente, los cientificos han mantenido psedeportistas no necesitan
consumir mas que la racion diaria recomendada ycgatguier cantidad que la
sobrepase no conlleva beneficio alguno. Sin embdayo estudios realizados
desde 1980 han puesto en duda esta opinion. Haydeoables pruebas de que las
necesidades proteicas de una persona activa stanteasuperiores a las de la

poblacién en generatl*

Una ingesta subéptima de proteinas genera unasiciqni mas lenta de fuerza,
volumen y masa muscular e incluso se llega a pendsculo a causa de la dureza

del entrenamiento.

Es importante entender que una dieta alta en pestgior si sola no aumenta ni la
fuerza ni el volumen muscular. Estos objetivos goleden conseguirse cuando se

combina una ingesta 6ptima de proteinas con uerartriento de fuerza.

Las proteinas son degradadas en cantidades cadaayezres cuando las reservas
de glucégeno son bajas y, por tanto, durante uciej@ de alta intensidad que
dure mas de una hora, las proteinas pueden cantidorma importante a las
necesidades energéticas. Es una ventaja comergesifan de entrenamiento con
las reservas de glucogeno altas, pues ello reduceniribucion que las proteinas

hacen a la produccién de energia en un momentoddmtrenamientd®

Muchos estudios han llegado a la conclusion delgueeportistas de fuerza y
potencia tienen una necesidad mayor de proteiramslique la mayoria de los
deportistas de fondo. En la actualidad existe cwmtsede que la ingesta
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recomendada es entre 1,4 y 1,8g/Kg de peso cofghiarajWilliams, 1998;
Tarnopolsky y cols; 1992; Lemon y cols; 1992).

Consumir mas proteinas de las necesarias no ainegena ventaja para la salud
ni para el rendimiento fisico. Una vez cubiertos lequisitos, las proteinas
adicionales no se convierten en musculo, ni aumelaafuerza, resistencia o
tamafio del masculo. El grupo amino de las protegu@scontienen nitrégeno se
convierten en el higado en urea que pasa a losa#ip se excreta por la orina. El
resto de la proteina se convierte en glucosa yngde@ como sustrato energético.
Puede usarse de inmediato como fuente de ene@faazenarse, por lo general
en forma de glucogeno. Si se consumen suficientmtbs de carbono para
reponer las reservas de glucogeno, el exceso desglual vez se convierta en
grasa. Sin embargo, en la practica suele ser @tads de un consumo excesivo
de grasas. Estudios recientes han demostrado guwensumo de proteinas
aumenta el indice metabdlico, por lo que una p@orsignificativa de las

calorias proteicas se oxidan y se disipan en fatena&alor. Por tanto, es poco

probable que un ligero exceso de proteinas se &dagn grasa.

Hay ciertas pruebas procedentes de estudios rdasizacomienzos de la década
de 1980 segun las cuales las dietas ricas en mpastadausan una excrecion
excesiva de calcio, lo cual aumenta el riesgo deopsrosis, si bien un estudio
mas reciente de la Universidad de Maastrict, Balgitiso en evidencia que una
dieta con un 21% de proteinas no tenia efectodinegaobre el estado del calcio

en comparacion con otra dieta con un 12% de prargin97)3!
2.7.3. Hidratos de carbono.

El culturista puede aumentar el consumo de glucilmsta 800g, cuando su
consumo de grasas sea reducido. Los carbohidratodos alimentos tipo del
trabajo como consecuencia de su facil combustidm,aimentos energéticos, ya
que, wa vez ingeridos, se hidrolizan a glucosa, la sgs&amas simple, esta
representa a la molécula combustible que sati$facgemandas energéticas de la

mayoria de los organismads.
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Con el fin de aumentar los musculos, se necesitaraar muy duro y eso requiere
mucha energia. La energia clave para este ejeescipor supuesto el glucégeno
almacenado en los muasculos. Por tanto, hay quaugonsuficientes hidratos de
carbono para lograr que los niveles de glucégedosmusculos sean altos. Si se
entrena con niveles bajos de glucégeno en los rtossee corre el riesgo que se
descompongan excesivas proteinas, lo cual es lvaciondel objetivo que se

quiere alcanzar.
2.7.4. Grasas.

La racién de grasa necesaria es muy variable, ig g@gun la importancia de los
demas alimentos y también al trabajo efectuadogtasas deben suponer entre el
15 y 30% del total de calorias. Se puede calcalandesta de grasa como un
porcentaje del total de calorias que queda unajvezse ha restado el porcentaje

de hidratos de carbono y el porcentaje de proteielsiento por ciento.

En ejercicios de larga duracion no existe mejorlmastible, ya que son quemadas
con lentitud, es por esto que son idéneas comoyenee reserva, justo en el

momento en que los hidratos de carbono han desagare

La grasa no utilizada como combustible sirve paoseger al rifidn, al higado y a
todo el sistema muscular contra el roce y las amres externas. La mejor
manera de consumir grasas liquidas es tomandolasuelo, ya que las altas
cocciones de la fritura provocan el cizallamietdolos aceites, destruyéndose asi
la vitamina E y la lecitina, imprescindibles patdeen estado de las arterias y el

coraz6n>*
2.7.5. Suplementos deportivos.

Cuando los deportistas estan cansados y entrendn soelen pensar en
suplementos que podrian aportarles mas energishddymersonas no saben que
la Food and Drug Administration no controla biencklidad y pureza de los
suplementos dietéticos. Lo que toman puede nmsgué dice la etiqueta. Por lo

que deben preguntarse ¢ de verdad es necesariodurcir dudoso?. No es raro
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gue un deportista federado sea descalificado afeparte debido a un resultado

positivo en un control antidopaje por haber tomadsuplemento dudosd.

Ayudan a lograr los objetivos de aumento de peswiendo cualquier falta de

calorias y otros nutrientes en la dieta. Los pramisustitutorios de comidas

deben considerarse como comidas suplementarias gomo sustitutos de las

comidas normales. Una de sus ventajas principaegue son muy cémodos y

faciles de preparar, entre los que se encuentran:

Esteroides anabolizantes, son sustancias sintételasionadas con la
testosterona. Posee dos propiedades: anabdlicdrggegmica. La primera
es la que aporta mejoras en los niveles de dekamalscular y fuerza y la
segunda es responsable de las caracteristicaslesexggundarias en el
hombre. Tiene efectos secundarios como: calvicimfia testicular,
retencion de agua, acné, entre otros.

Creatina, es un acido organico nitrogenado que reeliemtra en los
musculos y células nerviosas. Se emplea como seplemdietético
debido a sus propiedades ergogénicas.

L-carnitina, es un suplemento analogo a las vitagjisi bien no puede ser
considerada como tal. Es muy utilizada por defdadipara aumentar su
rendimiento y disminuir el intenso desgaste diario.

L-glutamina, es empleada en la sintesis de pragin@ue la convierte en
un efectivo suplemento deportivo por sus efectos eaparacion de fibras
dafadas en el entrenamiento.

Suero de leche, contiene una proporcion elevadaaménoacidos
esenciales, aparte de ser rico en estos, tambiés En aminoacidos de
cadena ramificada, que son la Valina, leucina lgdéeucina, estos evitan
el catabolismo muscular.

Prohormonas, son hormonas en estado inactivolqgrrar en el cuerpo
son convertidas en esteroides activos y aumentaerél androgenico
mucho mas de lo que haria cualquier producto ektohoude testosterona.
Acido alfalipdico, Es un potente antioxidante qeegtra en el cerebro con

facilidad. Se utiliza en Alemania para tratar npatés periféricas de los
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nervios que van a los musculos y a otros tejid@niién potencia la

accion de la insulina e incrementa el aporte deogla muscular.

Algunos pasos para una buena alimentacién y parerar la masa muscular

son:
*« Tener buenos habitos alimenticios.

» Equilibrar una alimentacion: 55-60 % de las cakdaben proceder de los
carbohidratos complejos, un 13-18 %, de las prageinel resto de las

grasas
* Beber agua antes, durante y después de entrenar.

* Incrementar la ingesta de sodio, ya @seun mineral esencial, necesario
para tener una mejor absorcion de nutrientes. Adeggun potenciador

natural de la hormona anabdlica insulina.

e Suplementar la dieta con vitamina E y C, estagniitas son conocidas
por su accion antioxidante, evitan el deteriorolagecélulas musculares
combatiendo a los radicales libres, producto deefdeenamientos de alta

intensidad.

* Suplementar la dieta con cromo, selenio y zingreimo es un mineral
traza, esencial para el metabolismo de la glucbgacomplementacion
con cromo favorece la pérdida de grasa corporalsgtrecion de hormona
testosterona (mas testosterona = mas fuerza, no§smAs grandes). El
zinc forma parte de muchas enzimas corporales guieipan en ciento de
miles de funciones diferentes, desde crecimienlidarehasta produccion
de testosterona. El selenio es Gtil como antiox&lgnsu carencia parece

aumentar en riesgo el cancer.
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CAPITULO IIL.

MATERIALES Y METODOS

3.1. Tipo de estudio.

Es un estudio experimental de cohorte ya que sedtom grupo de 33
levantadores de pesas para determinar si la maatientaria elaborada aumenta,
mantiene o disminuye su masa muscular y de tipgitiatinal ya que se hizo un

seguimiento con una duracién de dos meses pargeolos resultados.
3.2. Localizacion.

Este estudio se realizé en el Gimnasio Elite deudad de Otavalo. Provincia de
Imbabura, ubicado en la ciudadela Imbaya junto astaciacion del sindicato de

choferes de la ciudad de Otavalo.
3.3. Poblacion de estudio.

Corresponde a los 33 deportistas que acudieromalagio Elite de Otavalo en
los horarios de 8:00 a 10:00 y de 19:00 a 21:(fsta poblacion se suministro el
producto de lunes a viernes durante dos mesegspomdiente a los meses de
Junio y Julio del 2010.

3.4. Definicién de variables.

Mezcla alimentaria
Aceptabilidad
Ingesta de macro y micronutrientes

Incremento de masa muscular
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3.5. Operacionalizacion de variables.
VARIABLES | DEFINICION |INDICADOR ESCALA
Mezcla Es la| % de cereales | 60%
alimentaria | combinacion | o de
entre .cereales Yleguminosas | 40%
leguminosas con
%rmoat;jetlvo ug: % de harina dg 4%
proteina platano
completa y| % de Panela | 10%
formular un| % de canela | 3%
suplemento % de vainilla | 1%
alimentario para
el consumo de
deportistas.
Aceptabilidad | Conjunto de Sabor Le agrada mucho
caracteristicas | Color
aprobadas por losTextura Le agrada
deportistas  queOlor Le es indiferente
van a consumir la Consistencia
mezcla. Se refiere No le agrada
a la postura del Definitivamente no le agrada
deportista ante el
producto.
Ingesta de Consumo de % de >110 Sobrealimentacion
macro y alimentos y de adecuacion def g5_110 Ingesta adecuada
micronutrient | mezcla Proteina )
es alimentaria que Carbohidratos <90-70 Ingesta baja
aportan caloriag,Grasas <70 Ingesta critica
proteinas, Vitaminas
grasas, Minerales
carbohidratos,
vitaminas y
minerales en un
dia.
Incremento Cantidad de % de masa Aumenta
de masa tejido  muscular magra antes y | Se mantiene
muscular gue posee unadespués del Disminuye
persona en consumo de la
diferentes mezcla Aumenta
proporciones % de grasa Se mantiene
segun la corporal antes | Disminuye
actividad fisical y después del
gue realice. consumo de la
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VARIABLES | DEFINICION |[INDICADOR ESCALA
mezcla
IMC . .. | Puntos de
Clasificacion
corte
Peso
insuficiente <18.50
18.50-
Normal 24.99
25.00-
Sobrepeso 29.99
Obesidad >30.00
Obesidad 30.00-
clase | 34.99
Obesidad 35.00-
clase Il 35.99
Obesidad
clase 1l >40.00
Fuente: Adaptado de WHO, 1995, WHO,
2000 y WHO 2004.

3.6. Materiales y equipos

3.6.1. Equipos.
* |nternet
¢ Libros
* Articulos
* Revistas

» Formularios

» Balanza Tanita de andlisis de impedancia bioatéatie capacidad de 200kg,
» Tallimetro

» Cinta métrica

o Caéliper

* Esferos

3.6.2. Materiales de oficina.
» Lépices

* Borrador
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e Computador

3.6.3. Materia prima.
» Harina de soya

* Germen de trigo

* Maiz

* Frejol

e Quinua

* Garbanzo

» Harina de platano
* Vainilla en polvo
* Canela en polvo

e Panela
3.7. Métodos y técnicas para la recoleccion de informain.

Para la recoleccion de informacion de los depastigel Gimnasio Elite, se utilizaron
distintos procesos, los cuales se detallan egweéste cuadro.
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Cuadro 3.1.

Procesos para la recoleccion de informacion.

«I

Diagnostict

4=

Elaboracion de tres mezclas aliment:

-

Evaluacién antropométrica a los deporti

-

Aceptabilicad de una mezcla aliment:

-

Aporte nutrimental de la mezcla elec

4

Evaluacion de la ingesta de macro y
micronutrientes de la dieta de los deportistas

2

Evaluacién antropométrica a los deporti

4

Procesamiento y analisis de d:
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3.7.1.1Elaboracion de la mezcla.
Se elaboraron tres mezclas alimentarias en basgumihosas y cereales en los

siguientes porcentajes:

Soya......cceeeinnns 40% Frejol........ 30% Garbanzo...... 30%
Germen de trigo......60% Maiz......... 70% Quinua.......... 70%

La soya, fréjol, maiz y garbanzo fueron previamévgtados, para posteriormente ser
molidos y con esto no alterar los procesos digestie los deportistas. Al transformar
los granos enteros en harina se mezclaron segdartdsnaciones y porcentajes antes
mencionadas y asi formar una proteina completaggrantice el aumento de masa
muscular de los levantadores de pesas y adicion@meegun la cantidad a elaborarse
se agrego harina de platano, panela, vainilla glagrara que el producto tenga un sabor
agradable al paladar de los pesistas y cuyo medidution fue el agua.

3.7.1.2. Aceptabilidad de la mezcla.

Se entregl a los deportistas las tres mezclas ralddm junto a un formulario
(anexo 1), que fue llenado después de haberlasimiahs, en el cual registraron
sus datos y aceptaron y/o rechazaron el productiame sus calificaciones
dadas en cuanto a color, olor, sabor y consistenoia la finalidad que escojan
una sola de estas y para conocer cual fue la dermzgptacion se realizo la

Prueba de Friedman utilizando las respuestas etgsues dicha encuesta.
3.7.1.3. Analisis bromatoldgico de la muestra elegida.

Se solicité a la Facultad de Ingenieria en CienBigiopecuarias y Ambientales
(FICAYA) el analisis de la mezcla alimentaria etigipor los deportistas, en el
qgue se determiné los resultados del contenido dwamamicronutrientes en 100

gramos de producto.

3.7.1.4lngesta de macro y micronutrientes de la dieta deleportista.
Se aplico el recordatorio de 24 horas (anexo 2§l gue se registro informacion del

consumo de alimentos de un dia, el cual fue adalizadeterminé la calidad de
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alimentacion de los deportistas y a esta se suapbek del producto elegido, al que se

realiz6 el analisis bromatoldgico correspondiente.
3.7.1.5. Incremento de masa muscular.

Se evalud el incremento de masa muscular a lostpassantes y después del
consumo de la mezcla, se tomo el peso, la take yrledidas de pliegues: triceps,
subescapular, suprailiaco, abdominal, muslo amtgripierna, con el uso de
caliper, en todas estas medidas los deportistasiesin con el minimo de ropa

en las tres medidas que se tomaron.

Para determinar el porcentaje de masa magra yret@je de grasa corporal de
los deportistas antes de tomar el producto y alifiar el seguimiento se utilizo la
balanza de impedancia y se aplico la formula dea¥ukn un software realizado
en Excel (anexo 3), y los datos fueron registrados el formulario

correspondiente (anexo 4).
3.7.1.6. Procesamiento y analisis de datos.

Se realizé la prueba de Friedman, que es una prshdistica no paramétrica,
para la eleccidon de la mezcla alimentaria utilizad informacion que los

deportistas manifestaron en la encuesta realizada.

Se realizé mediante la tabulacion de las encugdtasdatos antropométricos que
fueron tomados al inicio y al final del seguimiertdos deportistas. Utilizando

programas informaticos que son Excel y Epi Infoapagistrar una base de datos
completa y con esto se aplicaron filtros y un dsta muestral, la media, para

aceptar o rechazar la hipotesis nula.
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CAPITULO IV.

RESULTADOS.

4.1. Caracteristicas de la poblacién.

De la poblacion que participé en el estudio el d&de género masculino y el
6% de género femenino, es decir hay mas hombreprgagcan levantamiento de
pesas; un 45% de los deportistas se encuentraas eadddes comprendidas entre
los 20 a 25 afos, fuera de este rango y en menuemaje se encuentran
deportistas desde 14 afos hasta 49 afios de edacestedgrupo el 64% fueron

estudiantes.
4.2. Medicion sensorial de las tres mezclas alimemtas.

Se formularon tres mezclas alimentarias, que gosteente fueron evaluadas por
la poblacion en estudio mediante la calificacion sie olor, sabor, color y
consistencia y con esto se eligié la mezcla quepfoporcionada diariamente a

los deportistas.
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Tabla 4.1.

Medicion sensorial de las tres mezclas alimentarigsor parte de los pesistas

del gimnasio Elite de la ciudad de Otavalo.

Tratamientos Color Olor Sabor Consistencia
Soya y germen de trigd 2,4 2,4 2,4 2,1
Fréjol y maiz 1,8 2 2,0 2
Garbanzo y quinua 1,3 1,1 11 1,3

Los datos expuestos en las encuestas que se radlimopesistas del Gimnasio
Elite, al realizar la prueba de aceptacion de las imezclas alimentarias,
demostraron que la mezcla numero uno fue la mastatae en cuanto a color,
olor, sabor y consistencia, la misma que fue comamor los deportistas en los

dos meses de seguimiento.
Tabla 4.2

Mezcla alimentaria que les agrada a los pesistas Idgimnasio Elite de la

ciudad de Otavalo.

Mezcla que le agrada I\ %
Soya y germen de trigo 28 84,85
Fréjol y maiz 5 15,15
Garbanzo y quinua
Total 33 100

El 85% de los pesistas del gimnasio manifestaran tgs agradé mas la mezcla
alimentaria numero uno la cual constdé de soya yngerde trigo en diferentes
porcentajes con la adicion de canela y vainillaapgue guste al paladar de los

deportistas.
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Tabla 4.3.

Andlisis bromatolégico de la mezcla alimentaria (S@ y germen de trigo).

Parametros solicitadog Unidades| Resultados
Cenizas % 3,77
Contenido de humedad % 4,58
Proteina % 17,89
Extracto etéreo % 2,40
Fibra % 3,5
Fosforo mg/100d 51
Calcio mg/100g 15.3
Potasio mg/100g 42
Hierro mg/100g 0,74

Mediante el analisis bromatologico de la mezclmelitaria elegida observamos
que en 100g hay un 18% de proteinas, y una cantatasiderable de
micronutrientes, lo cual la hace apta y atractaeael consumo de deportistas, en
especial para los fisicoculturistas.

Tabla 4.4.

Gramos consumidos de la mezcla alimentaria por pagt de los pesistas del

gimnasio Elite por meses.

Meses 675 gr. 720 gr. 765 gr. 810 gr. 855 gr. Total
N 9% N° % N° % N° % N° % N° %
Junio 3909 4 12,12 26 78,79 33 100
Julio 19 57,58 3 9,09 7 21,21 4 12,12 33 100
Total 19 29 6 9 4 6 33 50 4 6 66 100

En el mes de Junio el 78% de los deportistas colesom810 gr. de la mezcla
alimentaria, es decir, consumieron el producto $dds dias laborables del mes,
en el mes de Julio el 58% de los pesistas consomi&f5 gr. del producto y tan
solo un 12% consumid los 855 gr. que se completabalos dias laborables de
dicho mes, la causa por la que los deportistas arsumieron los gramos

completos de la mezcla fue porque no asistieroosttas dias al gimnasio.
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Tabla 4.5.

Pesistas que consumen otro producto proteico en gimnasio Elite de la

ciudad de Otavalo.

Consumen otro No° %
producto
Si 6 18,18
No 27 81,82
Total 33 100

El 83% de los pesistas no consumen otro tipo desgmtos proteicos, mientras
que el porcentaje restante si lo hacen, ya quefest@ion que eso les ayuda a
incrementar la masa muscular con mayor rapidez &sb de productos los

consumen de 1 a 3 dias por semana, pero dejaroansumo mientras dur6 el

estudio.

4.3. Ingesta de macro y micronutrientes.

El aporte de macro y micronutrientes de la dieth ddportista se determind
mediante el recordatorio de 24 horas (anexo 2)etoespectivo analisis quimico,

al que también se le sumo el aporte nutriment#d deezcla.
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Tabla 4.6.

Ingesta de macro y micronutrientes de los pesistatel Gimnasio Elite sin el

consumo de la mezcla alimentaria.

% de <70 70 - 90 90 - 110 >110 Total
adecuacionf N° % N° % No % No % Noe 9%
Kcal 2 6,06 10 30,30 12 36,36 9 27,27 33 100
Proteinas | 1030,30 12 36,36 8 2424 3 9,09 33 100
Grasas 3 909 6 18,18 11 33,33 13 39,39 33 100
CHO 3 909 11 33,33 12 36,36 7 21,21 33 100
Fibra 31 9394 2 6,06 33 100
Calcio 24 72,73 7 2121 2 6,06 33 100
Fosforo 33 100,00 33 100
Hierro 20 60,61 7 21,21 2 6,06 4 12,12 33 100
Potasio 2 6,06 2 6,06 5 15,15 24 72,73 33 100
Total 95 32 57 19 52 18 93 31 297 100

Mediante el recordatorio de 24 horas se analizdlilaentacion habitual de los
deportistas y se observo que la alimentacion dealgoria de ellos no es adecuada
en nutrientes, es decir, no tienen una alimentagifilibrada. Es muy importante
gue la alimentacion de los pesistas sea adecuagiaeygastan mucha energia y si
no tienen un aporte suficiente en especial de matientes el organismo puede
tomar energia de las proteinas del cuerpo y canlestdeportistas no lograran el

aumento de masa muscular el cual es su principetivod
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Tabla 4.7.

Ingesta de macro y micronutrientes de los pesistatel Gimnasio Elite con el

consumo de la mezcla alimentaria.

% de <70 70 - 90 90 - 110 >110 Total
adecuacionf N° % N° % No % No % T
Kcal 1 303 8 24,24 13 39,39 11 33,33 33 100
Proteinas 72121 9 27,27 13 39,39 4 12,12 33 100
Grasas 3 909 6 18,18 11 33,33 13 39,39 33 100
CHO 2 6,06 7 2121 14 42,42 10 30,30 33 100
Fibra 30 90,91 3 9,09 33 100
Calcio 18 5454 9 2727 6 18,18 33 100
Fosforo 33100,00 33 100
Hierro 20 60,61 3 9,09 6 18,18 4 12,12 33 100
Potasio 2 6,06 1 303 5 15,15 25 75,76 33 100
Total 66 22 45 15 65 22 121 41 297 100

Al sumar a la dieta habitual del deportista el soawutrimental de la mezcla
alimentaria se observa que aumenta de 24 a 39@&ngaje de la poblacién que
tiene una ingesta adecuada en lo que respectdaean@a®y carbohidratos, es decir
que, el consumo de la mezcla alimentaria si aumehtaporte proteico a la

alimentacion diaria del deportista.

4.4. Medias de ganancia de masa muscular después ctensumo de la mezcla

alimentaria.

Se tomaron medidas antropométricas para determiingganancia de masa
muscular en los deportistas, las cuales se aphcawa la ayuda de un software
realizado en el programa Excel (anexo 3), los mssmgae también fueron

comparados con las medias de consumo por meses.

4.4.1. Medias de ganancia de masa muscular en kitaghos al primer y

segundo mes de tomar la mezcla alimentaria.

Luego de un mes de haber tomado la mezcla alimantalos los dias laborables,
la media de aumento de masa muscular fue de 1,12dfgando en cuenta que
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solamente el 78% consumid la totalidad del produéto segundo mes del
consumo de la mezcla aumentaron 0,74 Kg. ya quamsoite un 12% de los
pesistas consumieron la totalidad en gramos pam@esl Con esto se rechaza la
hipotesis nula que menciona que el consumo de t&lmalimentaria alternativa
no aumenta la masa muscular en los deportistap@atican levantamiento de

pesas en el Gimnasio Elite de la ciudad de Otavalo.
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5. DISCUSION.

En la presente tesis se formulo, elabord y evaksmezclas alimentarias (soya-
germen de trigo, fréjol-maiz, garbanzo-quinua), dasles fueron sometidas a
evaluacion sensorial y se determin6 que la mezelsoga-germen de trigo fue la
de mayor aceptabilidad, la cual fue suministradaamte dos meses para
comprobar si aumenta o0 no aumenta la masa musteléws deportistas que
practican levantamiento de pesas en el gimnasie i la ciudad de Otavalo con
un numero de 33 levantadores de pesas, a los csaléss evalud la ingesta
energética de macro y micro nutrientes de la diefsitual y sumado el aporte
nutrimental del producto.

Mediante el analisis de la alimentacion de los degas se determiné que
presentaron una ingesta deficiente en nutrientsgsecealmente de proteinas, el
cual, después del consumo de la mezcla alimerdarieentd su aporte, ya que la
mezcla alimentaria contiene soya, germen de ttigoina de platano, panela,

vainilla y canela y se encontrd que en 100 gr tieh89 gr de proteina.

Al realizar la evaluacion de la masa muscular de deportistas a travées de
métodos antropométricos al final del primer y selgumes de consumida la
mezcla, los resultados arrojaron que en el primes ta media de aumento de
masa muscular fue de 1,12 kg., tomando en cuemtalqi8% de los deportistas
consumieron todos los dias laborables del mes| segeindo mes la media de
aumento de masa muscular fue de 0,74 kg., cors estultados se puede
observar que la mezcla alimentaria elaborada seatérla masa muscular en los

deportistas.

Los cereales presentan una importante fuente denocamdos azufrados
(metionina y cisteina), y sus niveles son adecug@dwa compensar los bajos
valores existentes en las leguminosas. Es por gséociertas combinaciones de
cereales y leguminosas pueden ser muy convenieletede el punto de vista
nutricional. Al formularlos en mezcla se puede obteun incremento en el

balance aminoacidico; por lo tanto, el ingerir ale y leguminosas juntos,
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proporciona la calidad de la proteina consumidealior superior al obtenido si se
ingirieran por separadt™?

Y es por el contenido de proteinas, por ser unymtodbajo en grasa y por tener
un aporte notable de micronutrientes, tuvo muy huaneptacion entre los

levantadores de pesas del gimnasio Elite de |adidé Otavalo.
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. CONCLUSIONES.

e EIl 94% de la poblacion en estudio fue de génercculia® y el 6% de
género femenino, la mayor parte de la poblacioreseuentra en las
edades comprendidas entre 20 a 25 afos, de losscehl63% son

estudiantes.

« De las tres mezclas elaboradas, luego de la ewaluaensorial se
determiné que la mezcla de soya y germen de thugold de mayor
aceptabilidad, la misma que fue suministrada deralids meses y se
realizo el analisis bromatologico correspondieratealeterminar el aporte

de macro y micronutrientes a la dieta de los dejiast

* Se evalud la ingesta energética de macro y miaientgs a través del
recordatorio de 24 horas de la dieta del deportissio denoté una
alimentacion deficiente en nutrientes, dando ursedacion especial a las
proteinas, las cuales sumadas al aporte nutrimesgalla mezcla
alimentaria elegida, aumentaron su contribucidbngya esta mezcla en

100 g. tiene 17,89 g. de proteina.

» Para verificar la efectividad de la mezcla alimaatase evaluo
antropométricamente a los deportistas lo que dimocesultado que en el
mes de Junio la media de aumento de masa mussulat2Kg., tomando
en cuenta que el 78% de los deportistas consum@lorgr. de la mezcla
alimentaria, y al segundo mes del consumo de lxlmeximentaron 0,74
Kg., en el que tan solo un 12% consumio los 85%ge. se completaban

los dias del mes.

» El desarrollo de esta investigacion y consecuenitaria elaboracion de la
mezcla alimentaria fueron viables ya que se logj@bgetivo de aumento
de la masa muscular en los levantadores de pekgsmimsio Elite de la
ciudad de Otavalo y el consumo del producto tuva bmena aceptacion

en la poblacion.
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7. RECOMENDACIONES.

* Los deportistas antes de consumir productos posealeberian informarse
correctamente sobre los beneficios y las conse@snoe pueden tener
estos sobre su salud, para esto es importanteplcitacion en estos
grupos poblacionales para que conozcan sobre esgte \t puedan elegir
productos naturales y de bajo costo, que a la fiaala tener un mejor

resultado alcanzando sus objetivos.

* Las personas que desean aumentar masa muscularidiglvmarse que el
consumo de productos proteicos por si solos, mafoa hacer, se necesita
realizar ejercicio fisico para lograrlo, para est necesario que en el
equipo de trabajo de los gimnasios debe incluirda nutricionista que se
encargue de proporcionar los conocimientos solimeeatacion adecuada

a los deportistas que entrenen en ese lugar.

* Es importante realizar nuevas investigaciones sebregeneficio de las
mezclas alimentarias (cereales y leguminosas) Ipardeportistas ya que
es una buena forma de aportar informacion veraxitgreproblemas de

salud a causa de la desinformacion.

67



8. BIBLIOGRAFIA.

1. Arbinaga, F. (2005)Ansiedad fisica social en varones que se inician al
entrenamiento de musculacién: un estudio explorat@rasil p. 51-60.

2. Ayala, G. (s.f).Raices andinas. Contribuciones al conocimiento ka a
capacitacion Extraido el 22 de Octubre, 2009. Desde:
http://www.cipotato.org/ARTC/Series/06_PDF_RTAs_@&eiacion/07_A

porte_cultivos_andinos_nutric_human.pdf

3. Aycroyd, N, Doughty, J. (s.flLas leguminosas en la nutricion humana
FAO.

4. Bara, N. (s.f).Analisis sensorial de los alimentokxtraido el 06 de
Febrero, 2010. Desde:
http://www.inta.gov.ar/altovalle/info/biblo/rompduazas/pdfs/fyd48_entr
ev.pdf

5. Bean, A. (2006)La Guia Completa de la Nutricion para el Deportista

Barcelona —Espania, p 131.

6. Bengoa, A. (s.f)¢Qué es la alimentacion saludablézxtraido el 16 de
Octubre, 2009. Desde:
http://www.fundacionbengoa.org/informacion_nutrigi@imentacion_sal

udable.asp

7. Cepeda, M. (s.f)Alimento. Extraido el 16 de Octubre, 2009. Desde:
http://es.wikipedia.org/wiki/Alimento

8. Cervera P, Clapes J, Rigolfas R. (1998)mentacion y dietoterapia:

Nutricion aplicada en la salud y en la enfermedisiéhdrid: interamericana

9. Charln, V. (s.f). Requerimientos nutricionales: ¢Como aproximarse al

requerimiento de nutrientes en el adulto sano grend?Extraido el 22 de

Octubre, 2009. Desde:
http://gimena.files.wordpress.com/2008/01/requertos_nutricionales.p
df

68



10.Espinoza, J. (2007)Evaluacion sensorial Extraido el 06 de Febrero,
2010. Desde:
http://www.google.com.ec/#hl=es&qg=evaluaci%C3%B3Zmsorial+de+a
limentos&revid=15179

11.Fasano, M. (s.f)Evaluacion nutricional y antropometria en depodist
Extraido el 22 de Octubre, 2009. Desde:
http://www.correrayuda.com/nutricion/Evaluaci%F3r®natricional%20
y%20antropom%E9trica%20en%20deportistas.htm

12.Fernandez, G. (s.flCalidad sensorial de los alimentoSxtraido el 06 de
Febrero, 2010. Desde: http://www.adelco.org/archivbs. pdf

13.Garcia, P. (s.f)Ejercicio, metabolismo proteico y crecimiento muacu
Extraido el 06 de Febrero, 2010. Desde:
http://www.nutrinfo.com/jornadas_nutricion_depogivmexico/memorias/

proteina.pdf

14.Garcia, S. (2008)Una jornada cargada de nutrienteExtraido el 5 de
Octubre 2010. Desde: http://www.santonja.com/web7ptbB1%5D. pdf

15.Garzon, L.Salud y Nutricion Extraido el 16 de Octubre, 2009. Desde:

http://www.alcancesubienestar.com

16.Gutiérrez, C. (2007Yigorexia: estudio sobre la adiccion al ejercicldn
enfoque de la problematica actudtxtraido el 12 de Noviembre, 2009.

Desde: http://viref.udea.edu.co/contenido/pdf/1@ferexia.pdf

17.Herbozo A. (2000)Alimentacion en los afios preescolares y escolares
Extraido el 16 de Octubre, 2009. Desde:
http://psycho.caq.edu.ec/uploads/media/Alimentadieh preescolar_y e
scolar COMPLETO_1 .ppt

18.Hernandez, W. (2009Analisis sensorial de alimentoExtraido el 06 de
Febrero, 2010. Desde:

69



http://es.wikibooks.org/wiki/An%C3%Allisis_Sensdride Alimentos/Si
gnificado_de_an%C3%Allisis_sensorial

19.Holway, F. (s.f).Modelo integrador de las estrategias nutricionapesa
el incremento de masa musculdxtraido el 12 de Noviembre, 2009.
Desde:
http://www.gruporendimientodeportivo.com/pdf/modédldegrador_musc
ulo.pdf

20.Hurtado, M. Escobar, B. Estévez, A. (200Mezclas legumbre/cereal por
fritura profunda de maiz amarillo y de tres cultiga de fréjol para
consumo “snack’ Extraido el 22 de Octubre, 2009. Desde:

http://www.nutricionenmexico.org.mx/alan/2001_3 gdidf.

21.Infac. P, (2006 Mayo)Medicamentos y suplementos utilizados por los
deportistas. Extraido el 12 de Noviembre, 2009. Desde:
http://www.osanet.euskadi.net/r85-
20361/es/contenidos/informacion/infac/es_1223/ddg/imfac_v14n6.pdf

22.Jurado, T. (s.f)Mejora de las dietas a base de méeixtraido el 16 de
Octubre, 2009. Desde: http://www.fao.org/docrepAE=/T0395S0c.htm

23.Licata, M. (1999).Los minerales en la nutricionExtraido el 16 de

Octubre, 2009. Desde: http://www.zonadiet.com/oign/minerales.htm

24.Marquez, H.Alimentos naturalesXtraido el 16 de Octubre, 2009. Desde:
http://www.seguridadalimentaria.org/alimentos/h@h3403_01.htm

25.Martinez, S. (2009 Abril)Evaluacion del deportista. Parametros basicos
a evaluar Extraido el 22 de Octubre, 2009. Desde:
http://www.slideshare.net/kinesio.deportiva/clagealevaluacin-del-

deportista
26.Mataix, J. (2009)Nutricion y alimentacion human®arcelona. Espafa.

27.Mejia, L. (2000). Generacién de datos para tablas de composicion
quimica de alimentos (amaranto, quinua y lupino)Betivia. Extraido el

70



22 de Octubre, 20009. Desde:
http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/cdromtenido/libro07/Cap3
_13.htm

28.Narvaez, JAlimentacion sanaExtraido el 16 de Octubre, 2009. Desde:

http://mwww.mujerdeelite.com/guia_de_alimentos/3@irila

29.0Imo, M. (s.f). El germen de trigoExtraido el 22 de Octubre, 2009.

Desde: http://www.enbuenasmanos.com/articulos/mauasp?art=51

30.Pearl, B. (s.f)Tratado general de la musculacié®° edicion. Barcelona-

Espana.
31.Pérez, A. (1998Deportes y preparacion fisicadrid — Espafa: Edimat.

32.Pérez, F. (1995Nutricion y dieta Extraido el 12 de Octubre de 2010.
Desdenttp://www.scribd.com/doc/37738208/TRABAJO-E-1

33.Riedel, M. (s.f.).Proteinas.Extraido el 8 de Noviembre del 2010. Desde:
http://avdiaz.files.wordpress.com/2008/11/proteipds

34.Rouet, M. (1999)Fuerza, agilidad y belleza atléticBarcelona- Espafia:
Hispano europea.

35.Serra, L, Aranceta, J. (200@)utricion y salud publica. Métodos, bases

cientificas y aplicacione®8arcelona — Espafa.

36. Sillero, M. (2004).Teoria de kinantropometrid&xtraido el 06 de Febrero,
2010. Desde: http://www.efdeportes.com/efd76/anktop

37.Sola J. (1981)Manual de dietoterapia de las enfermedades deltadul

Argentina: El Ateneo

38. Viteri, N. (2009 Noviembre)Vitaminas Extraido el 16 de Octubre, 2009.
Desde: http://www.tuotromedico.com/temas/vitaminhtrs.

71



9. ANEXOS.

ANEXO 1.

Formulario para recoleccién de informacion sobre agptabilidad de la mezcla
alimentaria.

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA DE NUTRICION Y SALUD COMUNITARIA

FORMULARIO PARA RECOLECCION DE INFORMACION SOBRE
ACEPTABILIDAD DE LA MEZCLA ALIMENTARIA

l. DATOS DE IDENTIFICACION:

II. CONSUMO DE LA MEZCLA:

1. Marque con una X las caracteristicas que representapara usted este

producto:
MEZCLA 1.
* COLOR: + OLOR:
e SABOR: * CONSISTENCIA:

00000  OOOO®
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MEZCLA 2:

¢ COLOR:

QOO

« SABOR:

QOOO®

MEZCLA 3:

» COLOR:

QOO

« SABOR:

QOO

e OLOR:

QOO

*« CONSISTENCIA:

LOOO®

* OLOR:

QOO

*« CONSISTENCIA:

QOO



2. ¢ Consume habitualmente productos proteinicos paraeportistas?

3. Sila respuesta anterior fue Sl, ¢,con qué frecuereclos consume?

Diario............... 2-3 veces/semana............. Rara
VEZ.. .o

4. ¢ Estaria dispuesto/a a dejarlo de consumir durantel
seguimiento?
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ANEXO N°2.

Formulario para recoleccion de informacion sobre amentacion del
deportista.

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA DE NUTRICION Y SALUD COMUNITARIA

FORMULARIO PARA RECOLECCION DE INFORMACION SOBRE
ALIMENTACION DEL DEPORTISTA

l. DATOS DE IDENTIFICACION:

Fecha de nacimiento.......... PO e Género: F.......
Dia- mes -afo M......
Nivel de instruccion:..................... Ocupacion:................
II. RECORDATORIO DE 24 HORAS:

Consumo de alimentos incluido el consumo de la taed@ia anterior

Hora | Tiempo de comida Preparacion| Medida casera Cantidad peso bruto

Desayuno

Refrigerio

Almuerzo

Refrigerio

Merienda
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ANEXO N°3.

Software para el calculo de masa muscular de los plertistas.

v = TR T (S O W S R T

k=]

Lo

[

L I s RN o I S WR R 8 ]

oa

Lo

10
11
12
13
14
15
16
17
12

DATOS
ANTROPOMET RICOS

INICIC

Pesza

Ta

IE

1N

=(B2/(B3"B3i)

-

%%

ras

n

.
Y

O L]

Zlla

Cinturz

Lz

dera

Cin/ead

=(E7/B3)

PLIEGLUES (HOWMBRE]

Tricipital

Subescapular

Suprailizco

Ahdoaminal

[usla anterior

Piernz

]

GRASA

={3,64+((BE11+B12+B13+B14+B15+B16)"0,097))

.
%

[1A%A MUSCULAR

=(B2-{(B2*B17) /100

DATOS
ANTROPOMETRICOS

I

Pesza

Tallz

I1E

={B2/(B3"E3}}

% grasa

U6 2T U

Cinturz

Caders

Cin/ead

=(B7/BE)

P

LIEGUES (MUJERES)

Tricipital

Subsscapular

Suprailizcs

Abdominzl

[uslo anterior

Piernz

% GRASA

=(4,55+((B20+B21+B22+B23+B24+B25) " 0,143))

%6 MASA MUSCULAR

=(B2-((B2*B26) /1000
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ANEXO N°%.

Formulario para recoleccion de informaciéon sobre ealuacion del
incremento de masa muscular del deportista.

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD

ESCUELA DE NUTRICION Y SALUD COMUNITARIA

FORMULARIO PARA RECOLECCION DE INFORMACION SOBRE
EVALUACION DEL INCREMENTO DE MASA MUSCULAR DEL

DEPORTISTA

|. DATOS DE IDENTIFICACION:

ll. DATOS ANTROPOMETRICOS:

DATOS ANTROPOMETRICOS

INICIO |INTERMEDIO

FINAL

GANANCIA
MASA MUSC

Peso

Talla

IMC

Cintura

Cadera

Cin/cad

PLIEGUES

Tricipital

Subescapular

Suprailiaco

Abdominal

Muslo anterior

Pierna

% GRASA

% MASA MUSCULAR
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ANEXO NO5.

Fotografias de los pesistas del Gimnasio Elite.
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