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RESUMEN

Los atletas de alto rendimiento necesitan de requerimientos nutricionales distintos a los de una
persona promedio. Esto se debe por el estrés en el que son sometidos durante el entreno o

competencias.

En el caso de los tenistas la demanda energética es alta debido al desgaste al que se ven
expuestos y la duracién incierta de las competencias. Es vital que el atleta cubra sus
requerimientos nutricionales para un buen desempefio; sin embargo, no hay guias alimentarias
guatemaltecas que orienten al tenista guatemalteco sobre los alimentos a consumir y que brinde

recomendaciones sobre sus habitos alimenticios.

El presente estudio tuvo como objetivo principal disefiar una guia alimentaria para atletas de
tenis en edades de 10 a mayores de 18 afios de la Federacion Nacional de Tenis de Campo de
Guatemala. Esto se realizd estableciendo un perfil antropométrico de los atletas de tenis,
identificando recomendaciones especificas del deporte y elaborando un recetario practico dirigido

a los tenistas.

Este estudio es cualitativo transversal con enfoque descriptivo que incluy6 83 mediciones de
tenistas de alto rendimiento mayores a 10 afios proporcionados por la licenciada a cargo. Esta
investigacion se realizd en cuatro fases. En la primera fase se realizo un andlisis del perfil
antropométrico de los tenistas calculando su IMC, % de grasa corporal, AKS y su peso muscular.
En la segunda fase se realiz6 una revision de literatura para identificar las recomendaciones
nutricionales del deporte. En la tercera se elabord una guia alimentaria basada en lo analizado en
las primeras dos fases y, por ultimo, se realizo un recetario estandarizado y evaluado por un grupo

focal.
Dentro de los resultados mas relevantes de la primera fase se encontrd que los tenistas

tienen un IMC promedio normal, 21.4 +0.3 kg/mts?. El porcentaje de grasa femenino, 16 £3.3%,

se encuentra dentro de lo recomendado; mientras que el masculino, 10.8 £3.3%, se encuentra por

vii



debajo de lo recomendado. En el caso del AKS, el masculino, 1.10 £0.1, se encuentra por debajo

de lo recomendado y el femenino, 1.10 £0.1, es adecuado para su género.

En la segunda fase se encontrd que el requerimiento promedio identificado de carbohidrato fue
de 6-10 gr/ kg. En el caso de la proteina su requerimiento recomendado fue de 1.4 a 2.0 gr/kg. Por

ultimo, la recomendacion promedio de grasa fue de 1 a 2 gr/kg.

En la tercera fase la guia alimentaria se elabor6 basada en el perfil antropométrico y en la
revision bibliografica de los requerimientos nutricionales, con el fin de mejorar los hébitos
alimentarios del tenista. Dentro de la guia se encuentran recomendaciones nutricionales generales
y por etapa competitiva, vitaminas y minerales criticos en el tenis, la periodizacion de nutrientes,

habitos de hidratacion y alimentacion adecuada, seleccion adecuada de alimentos y un recetario.

En la cuarta fase al realizar el grupo focal se encontré que el 80% de los atletas tuvieron una
mayor inclinacion a los platillos dulces que los salados. El platillo dulce de mayor preferencia fue
el “Brownie de Camote” mientras que el salado fue la “Ensalada de Protemas” segtin lo discutido
en el grupo. Ademas, se obtuvo que los tenistas no lograron identificar el Protemas ya que se

referian al Protemas como pollo.
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ABSTRACT

High performance athletes need different nutritional requirements than the average person.

This is due to the stress they are subjected during training or competitions.

In the case of tennis players, the energy demand is high due to the distress they are exposed to
and the uncertain duration of the competitions. It is vital that the athlete covers his nutritional
requirements for a good performance; however, there are no food guides for Guatemala that can
orient the Guatemalan tennis player on the foods they should consumed and that provide

recommendations on their eating habits.

The main objective of the present study was to design a dietary guide for tennis athletes aged
10 to 18 years old from the National Federation of Tennis Field of Guatemala. This was done by
establishing an anthropometric profile of tennis athletes, identifying sport-specific

recommendations and developing a practical cookbook for tennis players.

This is a qualitative cross-sectional study with a descriptive approach that included 83
measurements of high performance tennis players over 10 years of age provided by the nutritionist
in charge. This research was conducted in four phases. In the first phase, an analysis of the
anthropometric profile of the tennis players was performed by calculating their BMI, % body fat,
AKS and muscle weight. In the second phase, a literature review was carried out to identify the
nutritional recommendations of the sport. In the third phase, a food guide was prepared based on
what was analyzed in the first two phases and, finally, a standardized recipe book was developed

and evaluated by a focus group.

Among the most relevant results of the first phase, it was found that tennis players have a
normal average BMI, 21.4 +£0.3 kg/mts?. The female fat percentage, 16 +3.3%, is within the
recommended range; while the male fat percentage, 10.8 £3.3%, is below the recommended range.
In the case of AKS, the male, 1.10 £0.1, is below the recommended and the female, 1.10 £0.1, is

adequate for its gender.
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In the second phase, the average identified carbohydrate requirement was found to be 6-10
g/kg. In the case of protein its recommended requirement was 1.4 to 2.0 gr/kg. Finally, the average

recommendation for fat was 1 to 2 g/kg.

In the third phase, the dietary guide was elaborated based on the anthropometric profile and
the bibliographic review of nutritional requirements, with the aim of improving the dietary habits
of the tennis player. Within the guide there are general nutritional recommendations and by
competitive stage, vitamins and minerals critical in tennis, the periodization of nutrients, hydration

habits and proper nutrition, proper food selection and a recipe booklet.

In the fourth phase, during the focus group, it was found that 80% of the athletes had a greater
tendency to eat sweet dishes than salty ones. The most preferred sweet dish was the "Sweet Potato
Brownie" while the salty dish was the "Protemas Salad" as discussed in the group. In addition, it
was obtained that the tennis players failed to identify Protemas as they referred to Protemas as

chicken



I. INTRODUCCION

En la actualidad las investigaciones han demostrado que la alimentacion juega un gran papel
en el desempefio del atleta. De esta forma, los entrenadores y deportista ven a la nutricion como
una herramienta para mejorar su rendimiento de tal forma se logre cumplir sus objetivos. Una
adecuada nutricion no solamente contribuye al rendimiento, sino que también a una mejor
recuperacion y prevencion de lesiones. En el caso de los tenistas de campo una alimentacion
completa es vital por la alta demanda energética y su larga duracion durante competencia.
Ademas, en este deporte tienden a competir mas de una vez al dia, por tal motivo, el atleta debe
de contar con la energia necesaria la cual la obtiene de su alimentacion. La nutricion previa,
durante y posterior a la competencia o entreno son importantes para cubrir las necesidades

energéticas.

El tenis de campo al ser un deporte demandante deberia de contar con una guia alimentaria
indicando los aportes recomendados dependiendo la edad del deportista. Por lo que la pregunta
de la guia de trabajo fue: ;Existe un documento en Guatemala que oriente al atleta de tenis de
campo sobre sus requerimientos nutricionales por grupo de edad? Es por ello, que esta
investigacion tuvo como fin disefiar una guia alimentaria para tenistas de campo de 10 a mayores
de 18 afios; mediante la investigacion bibliografica de recomendaciones nutricionales segin grupo
de edades y analisis de perfil antropométrico de los tenistas de la Federacion Nacional de Tenis.
Asimismo, la guia cuenta con un recetario con platillos de preparacion practica segun su
periodizacion de nutrientes. Este material fue dirigido a los atletas para brindarles de una manera

clara y practica informacion nutricional dirigida a su deporte.



El proposito del estudio fue elaborar una guia alimentaria dirigida a atletas de tenis de campo,
con el fin de promover habitos alimentarios adecuados. Esta guia pretende contribuir con la
atencion nutricional de los atletas por medio de recomendaciones nutricionales especificas del
deporte. Ademas, el presente estudio consta de tres fases, la primera fue la elaboracion del perfil
antropométrico de los tenistas basada en la informacion proporcionada por la Licda. Diana Arias
la segunda fue elaboracion de una guia alimentaria con la revision literaria realizada y la ultima

fase fue el recetario de la guia con grupo foca



II. MARCO TEORICO

A. Tenis de campo

La palabra tenis proviene del inglés “tennis” que de misma forma tiene origen en el idioma
francés “tenez”. Segun investigaciones el tenis de campo se inicid jugando en Grecia y Roma.
Dentro de las primeras referencias del tenis de campo se encuentran en los afios 1200 y 1600, en
Francia se conocia como “el Jeu de paume” el cual consistia en golpear la pelota con la palma de
la mano. Orleans fue la tierra responsable de introducir este juego a los ingleses porque este era
parte de Francia hasta que en 1415 fue tomado por Gran Bretafia. El comandante Walter Clopton
Wingfield renombro el juego francés a “sphairistiké” el cual proviene del griego “jugando con
bola” (Giménez et al., 2022). En 1874 se definieron las primeras reglas usando como base las del
badminton y fue hasta 1877 que se realizaron los primeros campeonatos masculinos. En 1884 dan
inicio a las competencias femeninas en este deporte. Finalmente, en 1912 se cred la Federacion

Internacional de Tenis (ITF) (International Tennis Federation, 2021).

Este deporte conocido globalmente es tanto aerébico como anaerdbico que requiere de
velocidad y fuerza. El objetivo del juego es lanzar la pelota golpedndola con la raqueta de modo
que este rebote en el area rival evitando que el contrincante pueda golpearla (Feijoo & Ponce,
2021). El tenis de campo se puede practicar tanto en ambientes abiertos como cerrados. Este se
practica en canchas de forma rectangular en el cual la superficie puede estar hecha de distintos

(International Tennis Federation, 2019).

Dentro de este deporte existen distintas divisiones las cuales son tenis individual o dobles.
La principal diferencia es el numero de tenistas que participan por grupo en dobles seran dos
tenistas por grupo mientras que en otro solamente es un individuo. Ademas, las pistas son de
distintas dimensiones en el caso de las individuales tienen un largo de 78 pies (23.7 mts.) por 8.23
mts. de ancho mientras que la cancha de partidos dobles sera de 36 pies (10.97 mts.) de ancho

((International Tennis Federation, 2021).



2. Utilizacion de musculos

En el tenis de campo se realizan diversos movimientos como es el caso de correr, saltar, golpear
la pelota, retornar a la posicion de espera, realizar saque, etc. Estudios realizados por el ITF
indican que el movimiento del tenis al momento de realizar golpes potentes necesita de las piernas,
el tronco y el brazo. En el caso de golpes de fondo estd demostrado que los musculos
predominantes son hombros (tren superior) y caderas (tren inferior) (Aprilo et al., 2019; Sanchez

& Jiménez, 2017).

Como explicado previamente los musculos utilizados en el tenis de campo dependen de la
posicion o accion en la que se va a encontrar el jugador. El tenista al momento de servir la pelota
realiza tres fases en las que son carga, aceleracion y tiro. Como se puede observar la Figura 1 el
jugador al momento de encontrarse en la fase de tiro utiliza los cuédriceps, gluteo medio y

maximo, oblicuo externo, sdleo y gastrocnemio (Aprilo et al., 2019).

Figura 1 Anatomia en fase de tiro
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En la fase de carga, Figura 2, se utiliza el s6leo, gastrocnemio, deltoides posterior, oblicuo
interno y externo, gliteo medio y maximo, cuadriceps, redondo menor, romboide mayor,

infraespinoso y trapezoide (Aprilo et al., 2019; Jackson et al., 2020) .

Figura 2 Anatomia en la fase de carga
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Fuente: Aprilo et al. (2019)



En la fase de aceleracion como sucede una accion de salto se utilizan mas grupos musculares.
Como se puede observar en la Figura 3 se utiliza el soleo, gastrocnemio, cuadriceps, gluteo medio
y maximo, infraespinoso, romboide mayor y menor, trapezoide, redondo menor, oblicuo interno

y externo, deltoide posterior y el grupo de musculo erector (Aprilo et al., 2019).

Figura 3 Anatomia de fase de aceleraciéon
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Fuente: Aprilo et al. (2019)

En general se puede observar que al momento de practicar tenis se necesita de todos los grupos
musculares. Principalmente se utiliza el gliteo mayor y medio, soleo, cuadriceps, deltoide

posterior y oblicuos internos y externos (Aprilo et al., 2019).



3. Tipo de fibras musculares

En el cuerpo humano se encuentran dos tipos de fibras musculares las cuales son las fibras
musculares tipo [ y II. Las fibras musculares tipo I son las de contraccion lenta y las fibras tipo II
son las de contraccion rapida. Las fibras tipo II se dividen en 3, sin embargo en el cuerpo humano
solamente encontramos 2 las cuales son A y X. Se observard a continuaciéon una tabla que

compara brevemente los tipos de fibra muscular.

Cuadro 1 Caracteristicas diferenciadoras en los tipos de fibras musculares

Lentas Intermedias Rapidas
(Tipo I) (Tipo ITIA) (Tipo IIX)
Diametro Intermedio Grande Pequetio
Resistencia a la fatiga Alta Intermedio Bajo
Velocidad de contraccion Lenta Répida Répida
Actividad ATP Baja Alta Alta
sistema energético . . .
predominante Aerodbico Combinado Anaerdbico
Motoneurona Pequetia Grande Grande
Descarga Baja Alta Alta
Resistencia a la fatiga Alta Intermedio Bajo

Fuente: Gonzalez (2020).

Las fibras tipo I son las fibras lentas y de alta resistencia a la fatiga porque durante su
contraccion utilizan mas paulatinamente la hidrolizacion de ATP. Esta fibra absorbe poco calcio
y tiene una baja velocidad de impulsos nerviosos por lo que tiene una capacidad oxidativa. Por
sus caracteristicas la fibra tipo I actua en los ejercicios aerdbicos y prolongados como el caso de

un fondo, maraton o triatlon (Gonzalez, 2020).



Las fibras tipo II son fibras de contraccion mas rapidas. Dentro de la subdivision estan las
fibras tipo IIX las cuales tiene una velocidad mayor que la fibra tipo IIA (intermedia). Estas fibras
absorben mas calcio contribuyendo a la conduccion nerviosa de la miofibrilla. Por su mayor
conduccion nerviosa causa una mayor tension y se fatiga rapidamente este. Es por ello por lo que
este tipo de fibras se utilizan para ejercicios breves y de intensidad alta como es el caso del

levantamiento de pesas (Gonzalez, 2020).

En el tenis de campo se realizan cambios de activacion muscular causados por los diversos
estimulos realizados durante la jugada. La fibra muscular utilizada va a depender de la posicion y
demanda de fuerza en la que se encuentre el tenista. Estudios realizados por Universidad de
Liverpool se ha encontrado que el tenis de campo utiliza ambos tipos de fibra (Jackson et al.,
2020). Sin embargo, un estudio realizado con 15 tenistas de la Universidad de Las Palmas de
Gran Canaria en 2010 obtuvo que las fibras musculares tipo 2a predominaban en el area de los
brazos y en las extremidades superiores se vio que tanto en el brazo dominante como en el no
dominante predominan mas las fibras tipo 2a y con menor predominancia el tipo 1 (Sanchis-Moysi

etal., 2010).

4. Contracciones musculares

Una contraccion a nivel muscular no inicia en el misculo, sino que desde el sistema nervioso.
Esta inicia cuando el sistema nervioso genera una sefial la cual genera un impulso que es
transportado por la neurona motora. La neurona libera acetilcolina y esta se une a los receptores

de la membrana muscular que conlleva a una contraccion muscular (Kuo & Ehrlich, 2015) .

Existen dos tipos de contracciones musculares mejor conocidas como isométrica o estatica e
isotonica o dinamica. La isométrica es aquella contraccion en donde las fibras musculares tienen
la misma longitud con una tension mayor. En el caso de la isotdnica las fibras musculares tienen
la misma tension, pero distinta longitud (Widodo et al., 2022). Dentro de la contraccion isotonica
existen tres clasificaciones las cuales son contraccion concéntrica, excéntrica e isocinética. En la
contraccion concéntrica la tension del musculo aumenta cuando la resistencia se mantiene
causando que el musculo se acorte. Por otro lado, la contraccion excéntrica sucede cuando el
musculo se alarga y la resistencia es mayor que la fuerza producida por el musculo. Por ultimo, la
contraccion isocinética es cuando existe una misma tension en las fibras musculares durante la

actividad (Padulo et al., 2013).



En el tenis de campo sucede una combinacion de contraccion concéntrica y excéntrica. Esto se
debe a las diversas posiciones en las que esta expuesto el tenista al momento de jugar. Puede estar
desde una contraccion isométrica hasta una isotonica. Es por ello por lo que diversos estudios
realizan ejercicios que incluyen ambas contracciones para que el misculo esté bien entrenado y
prevenir lesiones durante la competencia (Trivedi et al., 2021). En una revision bibliografica
realizada en el 2016 por la Universidad de Dinamarca se indico que las contracciones musculares
realizadas en el juego son isotonicas e isométricas es por ello por lo que al momento de entrenar
se realiza un entrenamiento isométrico como un entrenamiento estabilizador y excéntrico para la

elongacion muscular (Torres, 2016).

B. Sistemas energéticos

La energia del cuerpo proviene de los alimentos. Para que los alimentos sean utilizados como
energia esto debe de convertirse en adenina trifosfato (ATP). Al realizar ejercicio por tiempo
prolongado el cuerpo necesita de distintas rutas metabolicas para brindar la energia necesaria.
Existen tres sistemas metabolicos los cuales el cuerpo utiliza como fuente de energia dependiendo
del tiempo e intensidad de ejercicio realizado. Dos de los sistemas son anaerobicos mejor
conocidos como anaerdbico alactico y anaerdbico lactico. En el cuadro a continuacion se compara

brevemente cada sistema energético.

Cuadro 2 Caracteristicas de los sistemas energéticos

. Moles de
Sistema energético subproductos
ATP/min
anaerobico alactico creatina + PO3 8- 10 segundos 4
anaerobico lactico acido lactico 1.3-1.6 minutos 2.5

) tiempo ilimitado (depende de
aerobico CO2 + H20+ urea . 1
consumo de nutrientes)

Fuente: Baker et al. (2010)



1. Tipos de sistema energético

a. Anaerobico alactico

En el sistema anaerobico alactico o sistema de fosfagenos se utiliza la fosfocreatina. Como se
observa en la reaccion a continuacion, este es un compuesto que combina ATP, creatina y creatina

quinasa para generar energia.

ADP + Fosfocreatina <> ATP + creatina

La fosfocreatina se encuentra almacenando en el musculo en pequeias cantidades. Se ha visto
que este sistema solamente se puede utilizar en esfuerzos intensos de 8-10 segundos. Estudios han
demostrado que la creatina fosfato se recupera en menos de 5 minutos, pero para una recuperacion
de reservas completas es de alrededor de 15 minutos. No obstante, esto dependera de la deplecion
de fosfocreatina que exista en ¢l, organismo. Es importante mencionar que solamente se restaura

cuando el organismo esta en recuperacion parcial (Baker et al., 2010).

b.  Anaerobico lactico

El glucoégeno almacenado en el musculo se puede romper en glucosa para ser utilizado como
fuente de energia. El proceso inicia por la glucolisis sin requerir oxigeno. Es ahi donde la molécula
de glucosa se divide en dos moléculas de acido pirtvico liberando energia y formando cuatro
moléculas de ATP. Durante la fase oxidativa el acido piravico se convierte en acido lactico. Por
lo que se puede decir que gran parte del glucogeno muscular se convierte en acido lactico
formando ATP. Estudios indican que estas moléculas de ATP se forman mas rapido que en el
mecanismo aerobico. Es por ello por lo que al realizar ejercicio de intensidad alta por periodos
moderados la glucolisis anaerdbica es una excelente fuente. No obstante, esta energia no se
recupera tan rapido como es el caso del sistema de fosfagenos. En condiciones dptimas este puede

proporcionar 1.3-1.6 minutos de maxima actividad muscular (Hall, 2016).

c. Sistema aerdbico

En el sistema aerdbico sucede la oxidacion de alimentos en la mitocondria para generar
energia. Este proceso necesita oxigeno para proporcionar energia que se utiliza para convertir
ADP en ATP. Al contrario de los otros dos sistemas metabolicos, este tiene tiempo ilimitado de
energia basado en los nutrientes consumidos (Hall, 2016). Como ya se ha mencionado este sistema

utiliza los tres macronutrientes y oxigeno por lo que su produccion es lenta, pero aportando una
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cantidad considerable de energia. Por ultimo, su alta capacidad de reservas energéticas de este
sistema se puede utilizar de manera continua en ejercicios prolongados (Martin & Gonzalez,

2017).

2. Sistema energético utilizado en tenis

El tenis de campo se distingue por desplazamientos rapidos, cortos y precisos, con saltos y
aceleraciones. Como ya antes mencionado la duracion de este deporte es incierto ya que puede
durar de 1 hora a 5 horas. Estudios realizados por la ITF en el 2006 indicaron que se utilizaba un
70% del sistema anaerobico alactico, 20% anaerobico lactico y 10% aerobico (International
Tennis Federation, 2006). Estudios actuales han debatido lo planteado anteriormente ya que esto
se consideraria acertado si la duracion del juego fuese de un punto, es decir corta duracion. Nuevos
estudios indican que el 85.5 - 87.1% del tiempo del partido se proporciona a través de las vias
aerobicas ya que el partido requiere de la via aerdbica a grande escala. Esto se debe a que el 80%
del tiempo la energia se proporciona al jugador por la resintesis de ATP después de cada punto.
Cabe mencionar que se indica que en “tiempo activo” el 83.2-86.8% requiere del sistema
anaerobico alactico y 16.8 - 13.18% se requiere del sistema anaerobico lactico. Un estudio analizo
el entrenamiento de los tenistas Roger Federer y Novak Djokovic y obtuvo que en el primer
jugador el 92% de todos los golpes se lleva a cabo en situaciones anaerdbicas alacticas y en el
segundo se observd una gran acumulacion de acido lactico y mayor requerimiento aerébico

(Skorodumova & Baranov, 2019).

C. Requerimientos nutricionales en tenistas

1.  Energia

El tenis de campo es un deporte con bastante demanda energética, se estima que el jugador
enfrenta un gasto energético de 650 kcal por hora de partido o entrenamiento de alta intensidad.
Es por ello por lo que el principal objetivo del tenista es mantener un peso estable a lo largo de la
competencia. No existe un estandar de cuantas calorias necesita los deportistas, ya que su
requerimiento va a varias dependiendo del sexo, edad, categoria, peso, talla y composicion
corporal. Es decir, el requerimiento de cada atleta debe de ser individualizado (Tavio &
Dominguez Herrera, 2014). La ITF estima que la mayoria de atletas requiere de 2,500 a 3,000
kcal al dia. Mientras que los atletas élite profesional su requerimiento sera de 3,500 a 5,000 kcal

al dia (Coric, 2020; Ranchordas et al., 2013)
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2. Macronutrientes

Los macronutrientes son los nutrientes que aportan mayor energia metabolica al cuerpo.
Dentro de esta rama se encuentran la proteina, los carbohidratos y la grasa. La alimentacion
adecuada en el deporte es primordial para el correcto desempefio del deportista. En el caso del
tenis de campo es importante ya que la demanda energética de este deporte es alta. Ademas, el
tiempo de duracion de la competencia o entreno es incierto por lo que para prevenir fatiga el
deportista debe de estar adecuadamente nutrido. La alimentacion en el tenis de campo presenta
varios retos no solamente por la duracion incierta de la jugada, sino que también por el nimero
de veces que compita al dia ya que algunos tenistas suelen competir en dos categorias, individual
y dobles. Todos los macronutrientes son esenciales y juegan un papel importante en el cuerpo del
tenista, a continuacion, se ampliard mas sobre cada nutriente y su funcion (Ranchordas et al.,

2013).

a. Carbohidrato

Los hidratos de carbono son moléculas compuesta de atomos de carbono, oxigeno e hidrégeno
(CHO). Este macronutriente es la principal fuente de energia en el organismo. El carbohidrato se
puede dividir en monosacaridos (3-6 atomos de carbono), oligosacaridos (menos de 10 moléculas)
y polisacaridos (mas de 10 moléculas). Los primeros dos mencionados se absorben rapidamente
en el intestino. Los mas conocidos son la amilopectina, sacarosa, maltodextrina y glucosa/
dextrosa. De lo contrario, los polisacaridos son de lenta absorcion en el intestino de los cuales

encontramos la fructosa, maltosa y galactosa (Alvarez & Pelaez, 2020).

En el tenis de campo la oxidacion de carbohidratos depende de la duracion e intensidad del
entreno o competencia. Jugadas prolongadas causan deplecion de glucogeno contribuyendo a la
fatiga. La literatura recomienda una dieta alta en carbohidratos para estos deportistas (6-10
gr/kg/dia) para asegurar adecuado almacenamiento de glucdgeno. Es vital que el tenista consuma
una adecuada cantidad de carbohidratos previo a la competencia ya que no se sabe cuanto durara
un partido ya que se tener una ingesta inadecuada su rendimiento sera afectado (Ranchordas et
al.,2013). Segun la Federacion internacional de tenis (ITF) los carbohidratos deben de representar

el 60% de las calorias consumidas en la dieta (Coric, 2020).
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b. Proteina

Las proteinas son péptidos que estan compuestos por atomos de hidrogeno, carbono, oxigeno
y nitrogeno. Este macronutriente esta constituido de aminoacidos los cuales se liberan y absorben
en el intestino. Existen 8 aminoacidos que no pueden ser sintetizados por el cuerpo, aminoacidos
esenciales, los cuales s6lo se pueden obtener a través de la alimentacion. Dentro de los
aminoacidos esenciales se encuentra la lisina, metionina, triptdofano, treonina, fenilalanina,
leucina, isoleucina, valina e histidina. Puede haber proteinas de origen animal y de vegetal. La
primera fuente contiene todos los aminoacidos esenciales mientras que el segundo no contiene
todos. En el caso de los cereales su aminoacido limitante es la lisina mientras que el aminoacido
limitante de las legumbres es la metionina (Santillan, 2018). Es por ello por lo que se necesita de
una mezcla de legumbre y cereal para un aporte completo. La proteina de fuente animal se
identifica como de alto valor bioldgico, ya que contiene todos los aminoécidos esenciales (Alvarez

& Pelaez, 2020).

Si bien la proteina es crucial para la construccion de musculos y 6rganos se ha visto que es
importante para la etapa de recuperacion. La deficiencia de proteina en el atleta puede causar
cansancio, debilidad, mala recuperacion y lesion. Segtn la ITF el 10-15% de calorias deben de
ser proporcionadas por la proteina (Coric, 2020). Estudios recomiendan que tenistas élite que
juegan con alta intensidad y por tiempo prolongado deben de consumir 1.6 gr de CHON/kg. En
el caso de la universidad americana de medicina del deporte recomienda que los atletas consuman
de 1.2-2.0 gr/Kg/dia (Orsoli¢1 et al., 2020).

En atletas jovenes se recomienda de 1.4-2.0 gr/kg/dia de proteina. Se considera que 1.5 gr/kg
es suficiente para mantener el balance de nitrogeno positivd durante la etapa de crecimiento en
atletas adolescentes. No se ha visto que un exceso de proteina cause beneficios al atleta. No
obstante, el exceso si ha demostrado que contribuye a la disminucion al aporte de carbohidratos
en la dieta lo que puede provocar fatiga y afectar el rendimiento en el deporte (Fleming et al.,

2021).

c. Grasas

La grasa es un nutriente que esta formado por fosfolipidos, colesterol y triglicéridos. Este
macronutriente se descompone en acidos grasos los cuales se clasifican seglin la longitud de la
cadena y presencia de doble enlaces. Dentro de la longitud del carbono se encuentran los acidos
grasos de cadena corta (4-6 atomos de carbono), cadena media (8-10 atomos de carbono) y cadena

larga (mayor a 12 atomos de carbono). En la presencia de doble enlace se identifica los acidos
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grasos insaturados y saturados no contienen doble enlace. Dentro de los acidos grasos insaturados
se encuentran los monoinsaturados que contienen un doble enlace y los poliinsaturados que
contienen mas de un doble enlace. Los acidos grasos trans son aquellos que han pasado por
procesos quimicos y suelen pasar de liquidos a s6lidos. Estos suelen ser perjudiciales para la salud

aumentando el LDL (Alvarez & Pelaez, 2020).

La eleccion del tipo de grasa que se consume es importante. Se debe evitar el consumo de
frituras, comidas rapidas y alimentos ricos en grasas saturadas. Estudios recomiendan un consumo
de 2 gr/kg/dia de grasa en deportes de resistencia, sin embargo, estad recomendacion no se sugiere
aplicar en el tenis ya que este es un deporte en el cual se necesita esfuerzos de alta intensidad en
lo cual se utiliza principalmente los carbohidratos. Por lo que su requerimiento es de 1.1 -1.5
gr/kg/dia de grasa. Es importante mencionar que los atletas que utilizan < 20% de la energia total
en grasa son mas susceptibles a deficiencia de vitaminas liposolubles, carotenoides y acidos grasos

esenciales y a daflo del organismo debilitando el sistema inmune (OrSoli¢l et al., 2020).

Si bien la grasa no es la principal fuente de energia en el tenis, esta contribuye a prolongar la
saciedad del jugador por mayor tiempo evitando que presente hambre durante el juego. Si bien
como ya mencionado limitar el consumo de grasa es contraproducente asimismo es con un exceso
de consumo de grasas. Segun la ITF la grasa debe de representar el 20-30% de las calorias en la
dieta o 80-100 gr/dia (Coric, 2020) Un estudio realizado por la Universidad de Huddersfield en
27 tenistas de 12-16 afios recomiendo el 30-35% de la dieta (1.3-1.7 gr/kg) proviniera de la grasa
(Fleming et al., 2021).

D. Micronutrientes

Segtin la organizacion mundial de la salud (OMS) los micronutrientes son pequefias cantidades
de vitaminas y minerales requeridos por el cuerpo para la mayoria de las funciones (organizacion
panamericana de la salud, 2020). Usualmente no se recomienda la suplementacion de estos a no
ser que el atleta presente niveles bajos de algun micronutriente. En el caso de los atletas se debe
de tomar en cuenta que la principal fuente de pérdida sucede al momento de sudar. Dentro de los
micronutrientes mas vulnerables son el calcio, potasio, vitamina c, sodio, hierro, vitaminas C,
vitaminas del complejo B y vitamina E (Tang et al., 2016) Sin embargo, los micronutrientes

criticos recomendados por la Federacion internacional de tenis se explican a continuacion.
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1. Sodio

El sodio es un mineral que se encuentra en los alimentos o al agregarlo al mismo (sal de mesa).
Se conoce que el sodio es importante para el balance de liquidos en el organismo sin embargo
también contribuye a la contraccion muscular y al funcionamiento del sistema nervioso. Este
mineral es uno de los principales que se pierden en el sudor. Niveles bajos de esta mineral causa
fatiga, debilidad, mala recuperacion inclusive lesiones. Usualmente no es un mineral que se
requiere su suplementacion a menos que el atleta lleve una dieta baja en sodio o que presente una

sudoracion excesiva (Coric, 2020).

2. Calcio

El calcio es el mineral mas abundante en el cuerpo humano, el 99% se encuentra en los huesos
y dientes. Este mineral también se pierde en el sudor causando que en niveles bajos suceda un
deterioro 0seo, caries dental y calambres musculares. La densidad 6sea debe de ser fuerte para los
tenistas principalmente en el género femenino. La ingesta recomendada es de 1,000-1,300 mg.

Usualmente lo podemos encontrar en los productos lacteos, espinaca, pescado, etc. (Coric, 2020).

3. Hierro

El hierro es un mineral esencial que se encuentra en las células. Este es un mineral vital para
el transporte de energia. El hierro es esencial para la produccion de energia, en el funcionamiento
de la hemoglobina y en los globulos rojos. La recomendacion de ingesta diaria es de 12-18 mg.
Es usual la deficiencia de hierro en tenistas femeninas por lo que por lo que es importante llevar
control. Solamente se recomienda suplementar de ser diagnosticado por el médico con una anemia
ferropénica. La deficiencia de hierro puede provocar debilidad y fatiga. El hierro principalmente
se encuentra de fuente animal, sin embargo, se encuentra en la espinaca, vegetales, frutos secos,

cereales fortificados, etc. (Coric, 2020).
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4. Potasio

El potasio es un mineral que se mantiene de manera intracelular. Es vital para la contraccion
muscular, balance de liquidos, digestion y funcionamiento del sistema nervioso. La
recomendacion de ingesta diaria es de 3,000 mg. Este mineral no requiere de suplementacion, sin
embargo, su deficiencia provoca vomitos, calambres musculares, hipoglucemias, fatiga y mareos.
Las principales fuentes de potasio son las frutas como el banano, melon y tomate, las carnes y

lacteos, vegetales verdes, etc. (Coric, 2020).

E. Periodizacion de nutricion

1. Previ6 entreno o competencia

La alimentacion previa a una competencia es importante ya que sera la fuente de energia del
atleta y evitara que presente hambre durante el juego. Ademas, la eleccion de alimentos es vital
para evitar malestares gastrointestinales durante el partido. Un estudio realizado en 70 tenistas de
Norte América y Europa indicé que 63% de los evaluados previo a una competencia en su comida
dominaba los carbohidratos complejos. Asimismo, se observo que usualmente se realizaba una
ultima comida 3-4 horas previas al juego (Fleming et al., 2018). Basado en las recomendaciones
realizadas por la Asociacion de Universidades Nacionales de Deportes (NCAA) se indica que se
debe de realizar una ultima comida 3 horas antes de la competencia con predominancia en

carbohidratos y moderando proteina lo cual concuerda con el articulo mencionado.

La ITF recomienda que dias previos a la competencia se consuma suficiente carbohidrato para
tener adecuadas reservas de glucogeno durante el partido. Esto es necesario ya que la principal
fuente de energia en este deporte es anaerdbica. Dentro de la eleccion de carbohidratos se debe de
seleccionar los alimentos con bajo indice glicémico. La ingesta debe de ser aumentada
progresivamente para evaluar tolerancia y se sugiere que 3 dias antes de la competencia se
aumente gradualmente la ingesta de carbohidrato. Asimismo, se recomienda que en la etapa
competitiva la ingesta de proteina aumenta a 1.5 -2 gr/kg/dia por la recuperacion muscular. Al
contrario de los otros articulos este recomienda que debe de comer al menos 90 minutos previo a
la competencia, aunque es preferible 3 horas antes. La ITF recomienda que la comida previa a
una competencia debe de ser alta en carbohidratos y baja en grasas y proteina y moderada en fibra

(International Tennis Federation, 2019) .
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2. Durante entreno o competencia

La NCAA recomienda que una hora antes y durante una competencia mayor a una hora se
consuma carbohidratos de rapida absorcion en la presentacion que prefiera el deportista. En el
estudio realizado por Fleming et al., 2018 se observo que el 94% de los tenistas consumian agua,
86% bananos y 50% bebidas deportivas. Basadas en las recomendaciones dadas por la ITF estas
son contradictorias ya que la Federacion recomienda evitar bananos por su bajo indice glicémico.
Otras de las recomendaciones es evitar alimentos grasos y altos en azicar (International Tennis
Federation, 2019). La ITF recomienda que se mantenga una relacion de hasta 90gr/hr manteniendo
la relacion glucosa-fructosa (2:1). Se recomienda el consumo de carbohidratos de rapida absorcion
para proporcionar energia al cuerpo. La ingesta total va a depender del tiempo que dure el partido

(Sanchez & Jiménez, 2017).

3. Después de entreno o competencia

La alimentacion post entreno o competicion es importante para la recuperacion del atleta. Las
reservas de glucogeno tardan en recuperarse 24-48 horas, es por ello por lo que es importante
acelerar el proceso por medio de una correcta alimentacion. De 1-2 horas después de la
competencia se recomienda una alimentacion balanceada con una carga adecuada de
carbohidratos y de 25 - 30 gramos de proteina (Teodor, 2017). La ITF recomienda da el consumo
de 1g/kg de carbohidrato de alto indice glicémico en la hora posterior junto a proteina de buena
calidad. En general se recomienda que la alimentacion post entreno o competencia sea baja en

proteina y grasa y alta carbohidrato (Sénchez & Jiménez, 2017) .

La ITF indica que para una mejor recuperacion muscular se recomienda consumir proteina de
rapida digestion como es el caso de productos lacteos. Se recomienda que se trate de consumir
dentro de los primeros 30 minutos post competencia para re hidratar correctamente las células,
brindar la energia requerida al cuerpo, recuperacion de reservas de glucogeno, etc. Asimismo,
dentro de las 2-3 horas post entreno o competicion se recomienda comer balanceado con
predominancia en carbohidratos complejos y de rapida absorcion. Por ultimo, dentro de las
recomendaciones del ITF se reitera la importancia de la hidratacion para el funcionamiento del

organismo (International Tennis Federation, 2019).
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F. Hidratacion

La hidratacion en el deportista usualmente no se le toma la importancia adecuada, sin embargo,
en realidad esta es vital no solamente para el funcionamiento del organismo, sino que también
para su rendimiento. La NCAA recomienda distintas ingestas de liquidos de acuerdo al tiempo
del dia de la competencia o entreno. Esta sera explicada brevemente a continuacion (Middleton et

al., 2013; National Collegiate Athletic Association, 2020).

Cuadro 3 Volumen de liquidos por horario del dia recomendado

Horario del dia Cantidad

2 - 3 horas previo 16 a 24 onzas agua pura
15- 30 minutos previo 8 onzas de agua pura
Cambio de lado de cancha 8 a 12 onzas de agua o bebida deportiva
Pausas de corto tiempo enjuagues
post competencias 32 onzas de agua

Fuente: National Collegiate Athletic Association (2020)

Segun el instituto de deporte australiano (SDA) los tenistas jovenes deben de consumir agua
en todos los tiempos de comida con el fin de asegurar que el agua se retenga mejor en el cuerpo.
Se debe de consumir peridodicamente de acuerdo a las necesidades individualizadas de cada
jugador. Ademas, se recomienda que durante una competencia se mantenga una botella de agua
para ingerir en las pausas. Se recomienda que se consuma la misma cantidad que se consume
durante entreno en pequefios sorbos. Por ultimo, dentro de las recomendaciones de hidratacion
por el SDA promover la hidratacion para una eficiente recuperacion y evitar la ingesta de bebidas

Carbonatadas para evitar el riesgo de problemas gastrointestinales (Middleton et al., 2013).

G. Evaluacion antropométrica

La Real Academia Espafola define antropometria como el estudio de las proporciones y
medidas del cuerpo humano (Hume & Stewart, 2022; Real Academia Espaiiola, 2021). Mientras
que la cineantropometria es la rama de la ciencia que se ocupa a estudiar las medias del cuerpo
humano mediante una evaluacion de la composicion corporal, funciones corporales y los cambios
en la dimension corporal dado por distintos factores. La Sociedad Internacional para el Avance
de la Cineantropometria (ISAK) ha desarrollado normas a nivel internacional para la evaluacion

antropomeétrica permitiendo la acreditacion a nivel global (Hume & Stewart, 2022). En el caso de
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los atletas permite dar informacién mas certera sobre su composicion corporal del mismo y como
esta ha ido cambiado por factores tales como el ejercicio. Estudios han demostrado que la
evaluacion antropométrica es unas de las herramientas mas utilizadas para la caracterizacion de

deportistas de distintas disciplinas (Gutiérrez-Leyton et al., 2020).

1. Medidas antropométricas

Para realizar la valoracion antropométrica se deben de realizar distintas medidas
antropométricas. Dentro de las medidas que se deben de realizar son el peso, talla o estatura,

pliegues cutaneos, diametros dseos y perimetros o circunferencias.

a. Peso

Este se realiza por medio de una bascula la cual indica la cantidad de material de cuerpo. El
método correcto es que el individuo permanezca en el centro de la bascula calibrada con la menor
cantidad de prendas y en la posicion antropométrica. Se recomienda pesar al atleta siempre en la

misma bascula (Esparza et al., 2019).

b. Talla o estatura

La talla es la distancia perpendicular entre los planos transversales del punto del vertex y el
inferior de los pies. Para poder realizar la medicion se necesita de un estadio metro o un tallimetro
calibrado. Para poder realizar correcta esta medicion el individuo debe de estar en posicion
atomica y cabeza en el plano de Frankfort. Luego de asegurar que este en una correcta posicion
se debe de pedir que inspire profundo para que el evaluado realice una traccion hacia arriba

(Esparza et al., 2019).

c. Pliegues cutaneos

Esta es la medida menos certera y precisa por lo que es importante asegurarse que el psicometro
previo a uso esté calibrado. Para realizar estas medicaciones se debe de haber ubicado los puntos
anatomicos del individuo. El plicometro se debe de colocar 1 cm de la marca antropométrica 'y a
la misma profundidad en la que estan situados los dedos con el que se sujete el pliegue. Es
importante cuidar que el plicometro siempre de estar en un angulo de 90connka superficie del
lugar anatomico. Los pliegues que se pueden tomar son los de triceps, biceps, subescapular, cresta

iliaca, supra espinal, abdominal, muslo y pierna (Esparza et al., 2019).
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d. Diametros seos

El diametro mide la distancia linea entre la parte lateral de un hueso a la otra parte lateral del
mismo. Para poder realizar esta medicion se necesita de uno parquimetro. Previo a iniciar se debe
de asegurar que este correctamente sujetado y que los dedos indices estén libres para palpar el
hueso. De primero se debe de colocar la primera rama en el punto antropométrico y luego la
segunda rama en el otro punto antropométrico. Se realiza una oracion contante en ambas ramas y
se realiza la lectura. Los diametros que se pueden obtener son los del himero, biestiloideo y fémur

(Esparza et al., 2019).

e. Perimetros o circunferencias

En los perimetros o circunferencias se requiere de una cinta antropométrica y en algunas
mediciones se necesita de ufia cajon antropométrico para mayor facilidad. Previo a realizar una
medicion se debe de asegurar que la cinta antropométrica esté correctamente sostenida y al
momento de tomar la medida es vital que los ojos deben de estar a la altura de la cinta y
directamente frente al cero para evitar lecturas erroneas. Dentro de los perimetros tomados se
encuentran el brazo relajado, brazo flexionado, cintura, caderas, muslo medio y pierna (Esparza

etal., 2019)

2. Indicadores antropométricos

Con el fin de analizar por medio de ecuaciones las medidas antropométricas existen
indicadores antropométricos los cuales proveen informacion sobre la composicion corporal del
atleta. Dentro de los indicadores antropométricos mas utilizados se encuentra el porcentaje de
grasa, indice de masa corporal, porcentaje de masa corporal magra y AKS. Como se muestra en
el Cuadro 4 se observa como estos indicadores van a cambiar en la etapa competitiva en la que se

encuentran.

a. Indice de masa corporal (IMC)

El indice de masa corporal es el indicar mas utilizado en el analisis del estado nutricional tanto
de mujeres como en hombres. La OMS recomienda el uso de este indicador por su simplicidad y

facilidad en calcular. Esta toma en cuenta la relacion del peso en kilogramos y la talla en metros
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(kg/mts2). Es importante mencionar que este no es certero en atletas ya que el resultado no toma

en cuéntala composicion corporal del individuo, sino que solamente el peso (Oleas et al., 2017).

b. Porcentaje de grasa

Existen diversas ecuaciones que ayudan a calcular el porcentaje de grasa de una persona a
partir de los pliegues cutaneos. En el caso de los tenistas su porcentaje de grasa ideal va a depender
de la etapa en la que se encuentran. Una revision bibliografica indica que los tenistas masculinos
deben de tener menos de 12% y menos de 23% las mujeres de porcentaje de grasa (Torres-Luque
etal., 2011). No obstante, en otro estudio realizada en Espafia con 84 tenistas chilenos en la edad
de 14-16 afios se obtuvo que la media fue de 16% en varones y 19% en mujeres y al compararlo
con estudios pasados se obtuvieron valores similares. Se dice que este indicar esta relacionado
con el rendimiento deportivo de los jugadores de tenis (Luna et al., 2021). Un estudio indico que
los tenistas profesionales hombre deben de tener un porcentaje de grasa de 12-15% y las mujeres

22-25% (Pradas et al., 2021).

Cuadro 4 Porcentaje de grasa recomendado para tenista segiin etapa de competencia

Masculino Femenino

Inicio de Etapa Etapa Inicio de Etapa Etapa
preparacion preparatoria competitiva  preparacién preparatoria competitiva
basica especial basica especial
<11 <10 <9 <14 <12 <12

Fuente: Pancorbo (2018)

c. Porcentaje de masa muscular

El porcentaje masa muscular permite saber cuantos kg de masa muscular cuenta el atleta. Se
sabe que a un mayor porcentaje de masa muscular y uno menor de grasa mejora el rendimiento

(Pradas et al., 2021).

d. Indice de sustancia activa (AKS)

El indice de sustancia activa (AKS) es el cociente entre e, peso magro (kg) y la talla al cubo.
Es decir, indica la cantidad de masa corporal activa de acuerdo a la talla. E1 AKS se aplica para la

evaluacion del desarrollo muscular en atletas desde 1982 (Guerra et al., 2010).
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Cuadro 5 Indice de Sustancia Activa (AKS) para tenistas segiin su etapa de competencia

Masculino Femenino

Inicio de Etapa Etapa de Inicio de Etapa Etapa
preparacion preparatoria competitiva  preparacion preparatoria competitiva
basica especial basica especial
1.13 1.14 1.14 1.03 1.04 1.05

Fuente: Pancorbo (2018)

3. Perfil antropométrico

La antropometria es una herramienta fundamental que cuantifica la forma del cuerpo. En el
caso de los atletas este ayuda predecir el rendimiento. Es decir, el estudio antropométrico en
deportistas permite realizar una caracterizacion funcional de estos. El perfil antropométrico
determinar la composicion corporal, y el somatotipo del atleta. Este se utiliza como una
herramienta en el deporte, ya que por medio de mediciones se obtiene informacién sobre la
composicion corporal de cada atleta (Brizuela, 2016). Aparte de contribuir a conocer del
rendimiento permite también valorar la condicion de salud. Para poder realizarlo se recomienda
contar con la certificacion ISAK para realizar las medidas antropométricas necesarias de manera
adecuada. ISAK indica que existe dos tipos de perfil los cuales son perfil restringido y perfil
completo. En el perfil restringido solamente se realizan 17 mediciones y el completo tiene 39.
Como ya antes mencionado el realizar un perfil antropométrico permite perder el rendimiento
deportivo de acuerdo su composicion. En algunos paises este se esta utilizando para posicionar en
que deporte contribuirda mejor al deportista. Finalmente, este da a conocer la composicion corporal
del atleta y sera mas especifico para posibles cambios en un tiempo determinado (Esparza et al.,
2019).

H. Beneficios de una buena alimentacion en atletas

Dentro de los factores que determina el rendimiento de un atleta se encuentra la nutricion. Es
decir, una mala alimentacion en deportistas puede afectar el resultado en una competencia. Es por
ello por lo que se dice que la nutricion en atletas tiene tres principales objetivos los cuales son,
aportar la energia apropiada, brindar nutrientes para el mantenimiento y reparacion de los tejidos

y mantener y regular el metabolismo (Olivos et al., 2012) .
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Como ya antes mencionado la nutricion en un atleta juega un papel importante por lo que existe
recomendaciones nutricionales especificas para la mayoria de deportes. Esto es importante porque
cada disciplina deportiva tiene diferentes necesidades. Una buena alimentacion impacta en la
fuerza, resistencia, recuperacion y rendimiento. Se dice que una adecuada alimentacion se
relaciona no solamente un buen rendimiento, sino que también una adecuada recuperacion, esto
sucede, ya que el cuerpo tiene una mejor disponibilidad de nutrientes brindan al cuerpo una mejor
habilidad de recuperacion. Ademas, una adecuada y balanceada alimentacion previene lesiones,
mejora el sistema inmune, mejora el proceso de lesion, mejora los niveles energéticos y en algunos

estudios ayuda a mejorar la concentracion (Hernandez et al., 2021).

I. Guias de alimentacion para atletas existentes en Guatemala

Segtin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) las guias alimentarias para Guatemala son
un instrumento educativo para que la poblacion guatemalteca pueda elegir los alimentos para una
dieta saludable (Ministerio de Salud Publica y asistencia social, 2012). Actualmente la guia
alimentaria mas actualizada para la poblacion guatemalteca es la realizada por el ministerio de
salud y asistencia social (MSPAS) en el 2012. En el caso de una guia alimentaria para deportistas
de Guatemala existe un articulo realizado por el Comité Olimpico Guatemalteco en el cual da a
conocer seis pilares de alimentacion para los atletas, sin embargo, este no es una guia alimentaria
como tal. Existe un manual de alimentacion realizado en el 2016 por la Universidad de San Carlos
de Guatemala por la Licda. Vilma Sequén Ramirez. Esta es una guia alimentaria para atletas de
tenis de campo en sillas de ruedas basada en evidencia cientifica y analisis del perfil corporal del

atleta en silla de ruedas (Sequen, 2016) .

J. Central de Alimentos S.A.

Alimentos Populares de Centroamérica S.A. fue fundada en 1965 con el objetivo de producir
y distribuir toda clase de alimentos con buen valor nutricional y un buen estandar de procesos.
Fue hasta 1994 que se cambi6 el nombre a Central de Alimentos, S.A. Esta empresa es de origen
guatemalteco y sus productos tienen presencia en mas de 10 paises. Su propdsito es “alimentar
con pasion para un mundo mejor”. En este enunciado se guian las decisiones para contribuir
positivamente a las comunidades. Central de Alimentos S.A. cuenta con una variedad de
productos dentro de los cuales podemos observar nueces, granolas, cereales, bebidas, etc. Dentro
de las marcas mas reconocidas que conforman esta empresa son Incaparina, Gran Dia, Seforial,

Protemas y Nat (Central de Alimentos S.A., 2022).
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1. Incaparina

Incaparina fue creada por la problemadtica encontrada por el Instituto de Nutricion de
Centroamérica y Panama (INCAP). Era preocupante la alta incidencia de nifios severamente
desnutridos por lo que en los afios 50 el INCAP inici6 investigaciones de alimentos de origen
vegetal que aumentaran la disponibilidad de proteina. Luego de diversas formulaciones se llego a
una mezcla vegetal de harina de maiz y harina de soya fortificada con minerales y vitaminas. Sin
embargo, fue hasta 1965 cuando el INCAP presenta el proyecto de Incaparina a la Corporacion
Castillo para ofrecer la licencia de produccion y distribucion a largo plazo. Hoy en dia Incaparina
tiene mas de 50 afios de ofrecerse a los consumidores y se han creado distintas versiones de esta
dentro de las cuales esta Incaparina original, defensas, maternal, crecimax, rapida coccion, lista

para tomar, multicereal, cereal infantil, etc. (Central de Alimentos S.A., 2022).

2. Protemas

La marca Protemas cuenta con un producto que brinda proteina de origen vegetal y a un precio
asequible. Este alimento se obtiene de harina de soya desgrasada y procesada en el que su producto
final es granulado y tostado. Este debe de ser mezclado con agua para hidratarse y poderse
consumir. El Protemas tiene la capacidad de absorber sabor, olor y agua. En 15 gramos de
Protemas se obtiene 7 gramos de proteina, 6 gramos de carbohidrato y 0 gramos de grasa (Central

de Alimentos S.A., 2022).

3. Nau

Nau es una de las marcas parte de Central de Alimentos S.A. la cual ofrece al consumidor
variedad de tipos de nueces. Dentro de los productos que ofrece esta mani con sal, mani con
arandanos rojos, mani picante chile cobanero, mani con pasas y picante chile cobanero, maraton
con sal, mani japonés, mezcla de nueces, semillas y frutos, mezcla de nueces mixtas con arandanos
rojos y mango, mani horneado sin sal, mezcla de semillas horneadas con pasas y gotitas de yogur,

mani limén y pepitoria, mani con miel, etc. (Central de Alimentos S.A., 2022).

4. QGran Dia

La marca Gran Dia ofrece a los consumidores variedad de tipo de cereales para todas las

edades. Dentro de los cereales que ofrecen se encuentran choco-chili, corn flakes, dulciaritos,
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Frosted Flakes, cocoa flakes, bananos, flautines, etc. Asimismo, ofrece distintivos de granolas
como granola con trocitos de almendra, granola con linaza, gotitas de yogurt, trocitos de manzana

roja y con pasas (Central de Alimentos S.A., 2022).

5. Mondu

Mondu forma parte de las marcas de Central de Alimentos S.A. encargada de brindar al
consumidor distintas salsas picantes y snack de tortilla de maiz. Dentro de los clases de tiritas de
tortilla de maiz se encuentra sabor a cheddar chipotle, ligeramente saladas y oriental. Asimismo,
dentro de las salsas se encuentra jalapefio limon, pifia habanera, chile chipotle, habanero y

chilteado (Central de Alimentos S.A., 2022; Tavio & Dominguez Herrera, 2014).
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III. JUSTIFICACION

El rol principal de una alimentacion diaria es proveer la energia necesaria al organismo. En el
caso de los deportistas una dieta adecuada, balanceada y suficiente les proporciona energia y
nutrientes que requieren para lograr adaptaciones, mejorar o mantener su rendimiento, agilizar su
recuperacion y prevenir lesiones. En un deportista la nutricion posee un gran valor para su

rendimiento tanto en entrenos como en competencias.

El tenis de campo es un deporte de alta intensidad con movimientos de corta duracion. De igual
manera, este deporte al ser caracterizado por una gran cantidad de competiciones con poco tiempo
de recuperacion los cuerpos técnicos han comenzado a utilizar la alimentacion como herramienta

para maximizar el rendimiento del deportista (Tavio & Dominguez Herrera, 2014).

Una alimentacion inadecuada en el deportista puede provocar la deplecion de reservas de
glucogeno, disminucion del pH, fatiga, deshidratacion e hipertermia afectando el rendimiento
(Otegui et al., 2013) .Asimismo, el conocimiento adecuado del aporte de macronutrientes y
micronutrientes en los atletas de tenis no solamente impacta en el mejoramiento del rendimiento,
sino que también contribuye a la prevencion de lesiones, contracturas musculares post
competencia y debilitamiento del sistema inmune. Por lo que es fundamental que los tenistas
lleven una dieta equilibrada cubriendo los requerimientos necesarios para realizar un buen

desempefio y cuidar su salud (Feijoo & Ponce, 2021).
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A pesar del gran valor de la alimentacion adecuada en tenis de campo, en la federacion de
Guatemala, no se cuenta con una guia alimentaria que oriente a los deportistas sobre su alimentacion
en diferentes etapas y periodizacion. Es por ello que la elaboracion de una guia alimentaria
enfocada en deportistas de tenis de campo buscoé aportar informacion sobre la alimentacion en este
deporte y contribuy6 al mejoramiento de los patrones alimenticios en los tenistas. Por otro lado,
mediante la investigacion y realizacion de la guia alimentaria se desarroll6 un recetario basado en
las necesidades alimentarias de los deportistas brindando una herramienta al atleta en cada momento
de desarrollo deportivo para una mejor alimentacion. Se realizo una colaboracion con Central de
Alimentos S.A. con el fin de realizar un recetario practico que fuera dirigido a atletas con cualquier

nivel socioecondémico.
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IV. OBJETIVOS

A. Objetivo general

Disefiar una guia alimentaria para atletas de tenis en edades de 10 a mayores de 18 afios de la

Federacion Nacional de Tenis de Campo de Guatemala

B. Objetivos especificos

1. Establecer el perfil antropométrico de los atletas de tenis en edades 10 a mayores de 18 afios

de la Federacion Nacional de Guatemala por medio de una evaluacion antropométrica.

2. Establecer las recomendaciones nutricionales por edades y géneros en atletas de tenis de campo

basado segun el perfil antropométrico por edades y estudios realizados previamente.

3. Crear la guia de recomendaciones nutricionales por edad para el tenista guatemalteco.

4. Elaborar un recetario para atletas de tenis de campo clasificando las recetas de acuerdo a la

periodizacion de nutrientes.
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V. MARCO METODOLOGICO

A. Planteamiento de la pregunta estructurada
Se determino la pregunta estructurada, la cual guio el resto del estudio. La pregunta establecida
fue: ;Existe un documento en Guatemala que oriente al atleta de tenis de campo sobre sus

requerimientos nutricionales?

B. Enfoque

Investigacion cualitativa transversal con enfoque descriptivo. Ademas, es un estudio de base
individual que suele ser analitico y descriptivo. Esta investigacion al crear una guia alimentaria
buscod proporcionar informacion util para determinar las necesidades nutricionales del atleta

(Rodriguez & Mendivelso, 2018).

C. Diseiio
El disefio de la investigacion fue teoria fundamentada. La guia alimentaria fue basada en
literatura existente proporcionando informacion valiosa sobre la nutricion del tenista (Pdramo,

2015).

D. Poblacion
La poblacion a estudio fueron los atletas de ambos géneros de la Federacion Nacional de Tenis

en categoria en edades de 10 a mayores de 18 afios.

E. Materiales
1. Equipo

Para esta investigacion se necesitd de una computadora, impresora, calculadora cientifica y
bascula de cocina electronica marca “Nordika” con capacidad de 5 kg, sensibilidad de 1 gr., 1
horno electronico marca “Kitchen Aid”, refrigerador marca “Kitchen Aid” y plataforma

20.50*15*5.30cm.
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2. Recursos humanos
Los recursos humanos que se necesitaron fueron atletas de tenis de campo en la edad de 10 a
mayores de 18 afios de la Federacion Nacional de Guatemala, Licenciada en Nutricion de la

Federacion y directora de la facultad de nutricion de la Universidad de Valle de Guatemala.

3. Presupuesto
Central de Alimentos S.A. brind6 los ingredientes que provenientes de sus marcas. El resto de
los ingredientes fueron presupuestado por la estudiante. En el Cuadro 5 se calcul6 un aproximado

de lo que se necesitd para llevar a cabo la investigacion.

Cuadro 6 Presupuesto para recetario

Materiales Presupuesto

Ingredientes para recetario Apéndice 1 3,209.30

Panel sensorial (impresion de encuestas, 200.00

vasos, galletas sodas, vasos de agua)

Preparacion de alimentos (energia por 400.00
horno, estufa, refrigeradora y
microondas)

Total 3,809.00

F. Metodologia

1. Evaluacion del estado nutricional (analisis del perfil del atleta).

Para la elaboracion del perfil del atleta de tenis la Licda. Diana Arias, nutricionista de la
Federacion Nacional de Tenis, brindé las mediciones antropométricas del afio 2022 realizadas en
los meses de marzo a agosto. Se obtuvo mas de 83 mediciones de tenistas en la edad de 10 a
mayores del8 afios realizados por la nutricionista de la Federacion Nacional de Tenis. Las
mediciones fueron registradas en una hoja de calculo (Microsoft Excel). Los datos se clasificaron
por grupo de edades para crear el perfil antropométrico del atleta. Ademas, se realizaron los
siguientes calculos:

o Porcentaje de grasa (Apéndice 2, 3 y 4)
e Indice de sustancia activa (AKS) (Apéndice 5)

30



e Peso de Masa Muscular (Apéndice 6)
e Indice de Masa Corporal (IMC) (Apéndice 7)

2. Disefio de la guia alimentaria
a. Se realizo busqueda de estudios en la base de datos PubMed, Google Scholar, International

Journal of Behavioral Nutrition and Physical Avtivity y British Journal of Sport Medicine.

b. Se utiliz6 palabras clave para la busqueda; las cuales fueron “tenis de campo” “deporte”
“atletas de alto rendimiento” “nutricion” “composicion corporal” “recomendacion

nutricional”. Estas fueron buscadas en el idioma espafiol e inglés.

c. Las combinaciones de buisqueda fueron: (“tennis”, OR “sport”, OR “elite athlete”, OR “racket
sport”) AND (“performance”, OR “excercise”, OR “training”, OR “recovery”) AND
(“nutrition recommendation”, OR “macronutrient”, OR “lipids”, OR “protein”, OR

“carbohydrate”, OR “nutrient intake”)

d. Se selecciono los temas que se consideraron relevantes por la nutricionista de la Federacion.
Los temas propuestos fueron:

e Requerimiento de macronutrientes para atletas de tenis

e Periodizacion de nutrientes

e Recomendaciones generales de hidratacion

e [Lectura de etiquetas

3. Para la elaboracion del recetario
a. Seleccion de las recetas.

Para la realizacion del recetario se seleccionaron 20 recetas en total distribuidas en desayuno,
almuerzo, cena y refaccion. Se utilizd6 como base las recetas del “Sport Dietitians Australia” y
“Eleat Sport Nutrition”, las cuales son paginas con recetarios para deportistas realizados por
especialistas en nutricion. Las recetas seleccionadas fueron adaptadas a la poblacion

guatemalteca.
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b. Estandarizacion de recetas
Luego de haber seleccionado las recetas a realizar se estandarizé cada una de ellas, para lo cual
se midio cada ingrediente tanto en volumen como en peso y esto se hizo en duplicado. Se siguié

los siguientes pasos:

e Se peso cada ingrediente crudo tanto solidos como liquidos del platillo en volumen y gramos
y se anotd cada una hoja de Excel.

e Luego se busco en la tabla nutricional del INCAP el valor nutricional de cada ingrediente.
Debido que la taba la del INCAP se encuentra cada alimento en 100 gramos se realizo el
calculo segun el peso obtenido del ingrediente. Los nutrientes tomados en cuenta fueron todos
los que contiene la tabla nutricional del INCAP.

e Se realizd una sumatoria de los nutrientes de todos los ingredientes para obtener el valor

nutricional del platillo y analizarlos.

Ademas, se selecciono el titulo, se cuantifico el tiempo de duracion y se hizo una descripcion
clara de la preparacion en cada receta. Cada receta cuenta con:
e Titulo
e Lista de ingredientes
e Descripcion de preparacion
e Numero de porciones
e Imagen de la receta
e Duracion de la preparacion

e Valor nutricional

5. Grupo focal

Para evaluar la aceptabilidad de los atletas a los diferentes platillos que cuenta el recetario se
realizo un grupo focal. El grupo focal se caracteriza por ser un grupo de discusion que posibilita
el didlogo sobre un asunto en especial a partir de estimulos especificos para el debate que reciben
los participantes. Este funciona como un proceso dinamico en que los participantes intercambian
discusion contribuyendo a intensificar el acceso a informacion acerca del tema establecido que en

este caso son los platillos (da Silveira et al., 2015).
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a. Paralarealizacion del grupo focal se convoco a 5 tenistas de la federacion de Tenis. Los cuales
se comprometieron en para participar en 5 sesiones de 1 hora cada sesion. Estas sesiones
realizaron en Federacion Nacional de Tenis de Guatemala y fueron cada semana por un mes y

una s€mana.

b. En cada sesion se les hizo degustar 4 platillos diferentes del recetario para un total de 20
platillos. Ademas, se brindo una hoja y un lapicero para anotar ideas o pensamiento que tengan
los participantes. Ademas, se brind6 un cuadro para cada participante indicando que describan
aroma, presentacion, sabor y consistencia, anexo 8. Se hizo una discusion para que cada uno
compartiera sus ideas sobre el platillo y sobre lo escrito en el cuadro. Es importante mencionar

que el moderador de cada sesion fue el mismo y ajeno al estudio para no crear sesgo.
c. Para interpretar los resultados de cada sesion se hizo un resumen en presentacion de mapa,

como se puede observar en anexo 9, sobre cada platillo para indicar su percepcion sobre el

mismo basado en la tabla discutida durante la sesion y de ser posible mejorarlo
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VI. Resultados

Perfil antropométrico

En el Cuadro 7 se observa el perfil antropométrico con las mediciones de las atletas
proporcionadas por la Licda. de nutricion de la Federacion de Tenis. Se observo que el estado
nutricional promedio en todas las categorias es normal segin el IMC. La mayoria de las categorias
masculinas en el porcentaje de grasa presentan un porcentaje inferior a lo recomendado,
unicamente los de la categoria mayores a 18 se encuentra dentro de las recomendaciones de
porcentaje de grasa para los tenistas. En cambio, todas las categorias femeninas se encuentran
dentro de lo recomendado de porcentaje de grasa para tenistas. El Indice de Sustancia Activa
(AKS) masculino en todas las categorias se encuentra inferior al recomendado y el femenino se

encuentra superior a lo recomendado para tenistas.

Cuadro 7 Perfil antropométrico de los atletas de Tenis de Campo de la FNTC por

categoria
% de Musculo IMC
Genero Talla (cm) Peso (kg) AKS
Grasa (kg) (kg/mts?)
U 14* (n=13)
Femenino
152+0.0 55+0.5 182+0.51 25.7+0.19 23.8+0.22 1.3+0.01
(n=4)
Masculino
166 +2.8 53.1+6.1 11.2+522 23.8+0.70 19.4+2.80 1.0+ 0.09
(n=9)
U116 (n=23)
Femenino
162 +3.2 58.6+£5.2 16.7+3.7 189=+1.7 223+2.7 1.1+0.1
(n=8)
Masculino
(n=15) 169 +9.1 60.0 £13.7 97+2.38 28.9+6.7 20.8 +£3.7 1.1+0.1
n:
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U 18 (n=15)

Femenino
160+ 5.7 59.7+3.0 19.8+34 26.5+2.0 234+1.7 1.2+0.1
(n=9)
Masculino
177 +2.0 712+7.1 113+1.5 342433 227+2.1 1.1+£0.1
(n=6)
> 18 (n=32)
Femenino
169+ 1.3 57.8+2.5 140+ 1.6 282 +0.8 204+1.0 1.0+£0.0
(n=27)
Masculino
(n=5) 182 £0.0 787+1.3 12.2+1.0 372+0.2 23.8+04 1.1+0.0
n:

* Los atletas menores a 13 afios (n=2) se utilizo un formulas adecuada para su edad

Referencia: U14 (underage 14 o menores a 14 afios) U16 (underage 16 o menores a 16 afios)

U18 (underage 18 o menores de 18 afios) y >18 (mayores a 18 afios)

En el Cuadro 8 se observa la media del perfil antropométrico de los tenistas por sexo. El IMC

de ambos se encuentra dentro de lo recomendado al igual que su porcentaje de grasa. En el caso

de su AKS. En el caso del AKS el femenino se encuentra dentro de lo recomendado mientras

que el masculino se encuentra inferior a lo recomendado.

Cuadro 8 Perfil antropométrico tenista femenino y masculino de la FNTC

Femenino Masculino Promedio

(n=150) (n=33) (n=83)
Edad (afios) 23+£7.7 16.5+3.2 19.8 +4.6
Talla (cm) 164+5.9 172 +£8.2 168 £5.7
Peso (kg) 58.1+£3.3 63.0+ 13.0 61.0£3.5
% de grasa (%) 159+33 10.8+3.3 13.4+3.6
AKS 1.10+0.1 1.10+£0.1 1.10£0.0
Peso Muscular (kg) 27.5+1.5 30.0+ 6.4 28.8+1.8
IMC 21.6£2.1 21.2+3.2 21.4+0.3
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Recomendaciones nutricionales

En el Cuadro 9 se observa el resumen de lo encontrado en la revision literaria de las
recomendaciones nutricionales para los tenistas. Si bien se encontraron suficientes estudios que
contenian recomendaciones de ingesta enfocado en los macronutrientes (n= 8), se encontrd una
menor cantidad de estudios indicando la ingesta energética recomendada para tenistas (n=4). Las
recomendaciones nutricionales que se encontraron en los articulos son coinciden entre ellas. Esta

revision se utiliz6 como base para la Guia de alimentacion.

Cuadro 9 Revision de literatura de recomendaciones nutricionales para tenistas

Calorias Carbohidr

Calorias Proteina Grasa
Estudio 0 , (kecal/kg/di ato , .
(kcal/dia) a) (gr/kg/dia) (gr/kg/dia) (gr/kg/dia)
Ranchord 6-10 1.6 2
as et al.
Kerksick 1,800 —
ot al. 2018 2,400 25-35 8-10 1.2-2.0 05-1
Cas;f" et 2020 40— 70 5-8 2.0 25 -30%
Orsolic,
Barbaros 2020 7-10 1.2-2.0 2
y Saric
2,500 —
Dragos 2017 5.000 6-10 1.6-2.0 2
Fleming et 1,800 —
al. 2021 2,200 6-10 14-2 30-35%
ITF 2006 7-10 1.2-14
Sa“c;;ez et 2017 6-10 1.6-18 2

Fuente: (Castro et al., 2020; Dragos, 2017; Fleming et al., 2021; International Tennis Federation,
2006; Kerksick et al., 2018; Orsoli¢l et al., 2020; Ranchordas et al., 2013; Sanchez & Jiménez,
2017).
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Grupo Focal para Recetario

De la Figura 4 a la 13 se encontraran mapas basados en lo obtenido en el grupo focal sobre
cada platillo. El grupo focal estuvo conformado por 6 atletas de tenis de distintas edades y sexo

de la FNTC. En la Figura 4 se evaluo6 el platillo “Taco de Protemas” el cual fue agradable al

paladar al 100% de los tenistas.

Figura 4 Mapa conceptual del platillo: Taco de protemas
Citrico

Delicioso

Taco de Protemas [—

Cremoso

Fuente: Elaboracion propia

La Figura 5 se evalu¢ el platillo “Tortitas de papa y Protemas” al 80% le pareci6 agradable al
paladar y al 20% le disgusto. Se recomendo el acompaiiar la tortita con el dip de aguacate obtener

un mejor sabor.

Figura 5 Mapa conceptual del platillo: Tortitas de papa y Protemas

Inodoro _wﬁtrico f——
Deligioso |

Sugie | Tortitas de Papa y Protemas |
. — Amargo
Esponjoso
Sabor]—Aguacate-
Cremosa Pollo L_Papa

Cebolla

Fuente: Elaboracion propia
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En la Figura 6 se evaluo el platillo “Panqueque de manzana” el cual el 80% de los
participantes refiri6 ser agradable al paladar y solamente un 20% no lo fue. En el caso de este

platillo no se percibio el sabor de la manzana.

Figura 6 Mapa conceptual del platillo: Panqueque de manzana

Suave

Delicioso '
Inodoro Esponjoso
Panqueque de Manzana
Canela Sabor —Avena
Miel
~———Dulce

Fuente: Elaboracion propia

La Figura 7 se evaluo el platillo de “Barra Muesli” en el que se refirié por los 100% de los

atletas indicaron que era muy agradable al paladar.

Figura 7 Mapa conceptual del platillo: Barra Muesli

Mania
Banano— Dulce Miel
Manzana [Sabor Inodoro

Barra Muesli

Chia

Delicioso

Fuente: Elaboracion propia
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En la Figura 8 se analizo el platillo “Brownie de camote” en el que se refiero por el 80% de
los deportistas que era agradable al paladar y el 20% no. El camote no fue percibido por ninguno
de los participantes.

Figura 8 Mapa conceptual del platillo: Brownie de Camote

Chocolate Inodoro

Canela
Chocolate — Sabor Aroma '
_‘ Miel
Amargo /
B ie de C t )
DulceJ | rovs‘/me © am[—e | \ Chicloso
Suave

Fuente: Elaboracion propia

En la Figura 9 se analizo el platillo “Avena de Banano” en el cual se refirié por el 100% de

los atletas que era agradable al paladar. En este platillo se realizaron modificaciones de espesor.

Figura 9 Mapa conceptual del platillo: Avena de banano

Pudding AqUOsY

Chocolate Delicioso

Consistencia

Banan
0 |Avena de Banano |

Grumoso
Por la avena
en hojuclas
omal—— Avena

Cocoa Dinlee

Ar

Café

Amargo

Al estar mis frio su sabor era mds amargo

Fuente: Elaboracion propia
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En la Figura 10 se evaluo el platillo “Parfait de Manzana” en el que se refiero por el 60% de
los atletas que era agradable al paladar y el 40% que no. Se describi6 la consistencia granulosa ya
que la masa era a base de Incaparina.

Figura 10 Mapa conceptual del platillo: Parfait de manzana

Manzana

Dulce

Citrico ’—

Delicioso

Canela

Parfait de Manzana

Consistencia Granuloso

Suave

Cremoso

Fuente: Elaboracion propia
En la Figura 11 se analiz6 el platillo “Overnight Oats” el cual 80% de los atletas refiero que
fue agradable al paladar y solamente el 20% que no. La consistencia fue descrita como grumosa

por el uso de avena en hojuelas.

Figura 11 Mapa conceptual del platillo: Overnight Oats

AVena Se utilizé avena en hojuelas Grumosa
Cremoso

Banand JAroma Consistencia
Viscosa
Canela Overnight Oats Suave
Delicioso
La base fue de banano ‘ Sabor
Dulce

Fuente: Elaboracion propia
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En la Figura 12 se evalu¢ el platillo “Tostadas con Protemas” en el cual el 100% de los
atletas indicaron que fue agradable a su paladar. Se indic6 que tenia un aromo citrico y sabor

acido por el pico de gallo. Ademas, se describio de consistencia dura por la tostada.

Figura 12 Mapa conceptual del platillo: Tostadas con Protemas

Pollo Acido

Amargo

Tostada con Protemésl

Salpicon

. : Delicioso
Consistencia

Suave g
Duro

Fuente: Elaboracion propia

La Figura 13 se evaluo el platillo “Chia Pudding de Banano” el cual el 100% de los tenistas

refiri6 que fue agradable al paladar. Se indic6 una consistencia grumosa por la presencia de chia.

Figura 13 Mapa conceptual del platillo: Chia pudding de banano

Canela Banano
Dulce
Aroma
Banano Chia pudding —— Delicioso
Suave —|Consi_stencia|
Grumoso

Fuente: Elaboracion propia
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La Figura 14 se evaluo el platillo “Wrap de Protemas” el cual el 100% de los tenistas refirio
que fue agradable al paladar. Se indic6 una consistencia dura por la lechuga, pero suave y buen

cocinado los demas ingredientes.

Figura 14 Mapa conceptual del platillo: Wrap de Protemas

Sulave |

Duro “thl Delicioso Pollo Fresco
onsistencia ‘
-Sabor Lechuga
_| Wrap de Protemas | Salado
Papa
Zanahoria

Fuente: Elaboracion propia
En la Figura 15 se evaluo el platillo “Pasta con Protemas” en el cual el 100% de los atletas
refirieron agradable al paladar. Se refirio que la pasta se encontraba al dente se el Protemas

referido como “pollo” se encontraba bien cocinado.

Figura 15 Mapa conceptual del platillo: Pasta con Protemas

Al dente Salado
Suave Deliclioso
Bien cocido  |Pasta con Protemds Pollo

Salsa de tomate

Era Protemas sin embargo los participantes se referian a pollo

Fuente: Elaboracion propia
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En la Figura 16 se evalu¢ el platillo “Ensalada de Protemas con aderezo chipotle” el 100% de
los atletas refirieron que era agradable al paladar. Se indico que el Protemas tenia una consistencia

suave y que la mezcla de texturas entre los ingredientes era deliciosa.

Figura 16 Mapa conceptual del platillo: Ensalada de Protemas

Duro Suave Freseo
| i .
| Consistencia | Picante
' : Pepino
Bien COCldOJ Ensalada de Protemas

De11c1oso——| Chipotle
Ga de e

Zanahoria— v ™

Fuente: Elaboracion propia
La Figura 17 muestra un mapa conceptual sobre el platillo “Mugcake de limon” en el cual el
100% de los participantes indicaron que fue agradable a su paladar. Si bien tenia olor a vainilla el

sabor era limon.

Figura 17 Mapa conceptual del platillo: Mugcake de limon

STave Dulce
Esponjoso — Consistencia Delicioso Limon

W |

Mugcake de Limon

Lacteo Vainilla

Canela

Fuente: Elaboracion propia
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En la Figura 18 se analizo el platillo “Licuado de pina” para el cual se realizaron dos dias de
analisis con el fin de mejorar la receta. En el primer analisis unicamente tuvo el 20% de aprobacion
ya que para la mayoria era muy amargo. En el segundo analisis tuvo un 100% indico que era

agradable al paladar.

Figura 18 Mapa conceptual del platillo: Licuado de pifia

Liquida
| Acido
Consistencia
Dulce
_| Licuado de Pina | Canela

Delicioso Aroma

Por la combinacién de banano y Pifa

Banano Pliﬁa

Fuente: Elaboracion propia

En la Figura 19 se evaluo el platillo “Pan de Protemas” en cual el 60% de los atletas refirieron
que era agradable al paladar mientras que el 40% refirieron afiadir mas condimentos. Se discutio

que no se identificéd diferencia entre el pan elaborado al comercial.

Figura 19 Mapa conceptual del platillo: Pan de Protemas

No se percataron diferencia entre un pan comercial

| 1 .
Salado Esponjoso —|

Sabor Consistencia Suave

Pan de Protemas

Delicioso Inodoro

Aguacate

Embutido

Fuente: Elaboracion propia
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En la Figura 20 se analizo el platillo “Ensalada de pepino y tomate” el 100% de los atletas

refiri6 que fue agradable al paladar. No identificaron el Protemas ya que se identifico como pollo.

Figura 20 Mapa conceptual del platillo: Ensalada de pepino y tomate

Ald Acido
t
e Pollo
Suave — Consistencia | Delicioso Tomate
Ensalada de Pepino y Tomate Salado
Pimienta Citrico

Fuente: Elaboracion propia

En la Figura 21 se evaluo el platillo “Ensalada Mexicana” se refiero por el 100% de los tenistas
ser agradable al paladar. Se concluy6 que la combinacion de sabores y consistencias fue una

combinacion perfecta y fue similar a un taco.

Figura 21 Mapa conceptual del platillo: Ensalada Mexicana

T
2% _Tortilla [ Duro

Pollo | Consistencia | T
Sabor

Fresco : Suave
Ensalda Mexicana

Arroz

|—Delicioso

Citrico

Fuente: Elaboracion propia
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En la Figura 22 se analizo el platillo “Mantequilla de Incaparina” en el que el 100% de los
atletas refirieron que es agradable al paladar. No se identificod que se afiadié Incaparina a la

mantequilla.

Figura 22 Mapa conceptual del platillo: Mantequilla de Incaparina

Dulce — Espesa
Miel Delicioso . ;
Sabor | | Consistencia |
Mantequilla de Incaparina Cremoso
Aroma

— Mantequilla de mani  Banano

Fuente: Elaboracion propia

En la Figura 23 se evalud el platillo “Helado de fresa” en el que el 100% de los atletas refirieron
que era agradable al paladar. Se refiri6 que la combinacion de consistencia y sabor creando un
balance en el platillo.

Figura 23 Mapa conceptual del platillo: Helado de fresa

Mantequilla de Mani

Dulcé Crujiente
Acido
Cremoso
Frega Helado de Fresa -
Delicioso
Citrico

Canela
Fuente: Elaboracion propia
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Al finalizar la ultima sesion se cuestiono a los atletas sobre su preferencia de platillos
degustados. Se identifico que se tenia una mayor inclinacion a los platillos dulces, 80%, que a

los salados, 20%.

Cuadro 10 Preferencia de platillos dulces y salados

Platillo dulce Platillo salado

Preferencia (n=5) 4 1

Platillo preferido Brownie de camote Ensalada de Protemas
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VII. GUIA ALIMENTARIA PARA DEPORTISTAS

La guia alimentaria elaborada tiene como fin brindar una herramienta practica y entendible
a los atletas para mejorar sus hébitos alimentarios especifico para su deporte. Al mejor sus habitos

alimentarios se estard promoviendo un mejor rendimiento en la cancha.

La guia alimentaria se dividio en las siguientes categorias: generalidades de la nutricion de
un tenista, nutrientes esenciales de un atleta, periodizacion de nutrientes en el entreno o
competencia, habitos para un atleta saludable, correcta seleccion de alimentos basados en lectura

de etiqueta nutricionales y un recetario.

Dentro de la guia se encuentran 20 recetas faciles de realizar con productos brindados por
Central de Alimentos S.A. Las 20 recetas se encuentran distribuidos en desayuno, almuerzo y
cena y snacks. Cada receta cuenta con una lista de ingredientes, numero de porciones, tiempo

necesario, procedimiento y una tabla nutricional.
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Contenido

Introduccion a la guia
Para uso de la guia
Generalidades de la nutricion de un tenista

Nutrientes esenciales para el tenista

¢Qué es la energia?

¢Qué son los carhohidratos?

¢Qué son las proteinas ?

iQué son las grasas ?

¢Qué son Ias vitaminas y minerales ?

Periodizacion de nutrientes
Previo entreno y competencia

Durante entreno y competencia
Posterior entreno y competencia

Habitos para un tenista saludable
Alimentacion balanceada y suficiente

Hidratacion para un tenista

;Como elegir adecuadamente los productos?
Recetario
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Para uso de |a Guia

Este manual consta de 6 de secciones principales que son
o Generalidades de la nutricion de un tenista
« Nutrientes esenciales de un atleta
o Periodizacion de nutrientes en el entreno o competencia
« Hahitos para un atleta saludable
o Correcta seleccion de alimentos hasado en lectura de etiquetas nutricionales
 Recetario

Las abreviaturas que se encuentran en el manual son:
Kg = kilogramo

Kcal= kilocalorias

Gr=gramos

Gr/kg=gramos por kilogramos de peso

Tz - taza

Cda= cucharada

Cdta= cucharadita

NCAA= Asociacion Nacional de Atletas Colegiados
16 = indice glucémico

ITF=Federacion Internacional de Tenis
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 eeee00
Generalidades de Ia

nutricion de un tenista

La alimentacion es el proceso mediante el cual el organismo obtiene nutrientes que pasan por
reacciones para convertirse en energia (Coric, 2020).

Existen nutrientes que aportan una mayor energia metaholica al cuerpo siendo: la proteina, el
carbohidrato y la grasa. Las vitaminas y minerales se requieren en menor cantidad. Es decir que,
estos nutrientes y 1a hidratacion son clave para un adecuado desempeiio en el atleta (Coric, 2020).

Sihienal hahlar de alimentacion se refiere a cualquier alimento, no todos tienen un efecto positivo en
el cuerpo. Es por ello por lo que se debe prestar atencion a la eleccion adecuada de alimentos para
aportar calorias heneficiarias al organismo (Alvarez & Peldez, 2020),

En el caso de un tenista la demanda energética es mayor que el de una persona normal por el nivel de
estrés. La alta demanda energética se ve reflejada en la intensidad y duracion del entreno y
competencia. Por lo que la calidad y cantidad de los alimentos es clave para un buen desempeno.
(Ranchordas et al., 2013).

Es importante que los tenistas generen hahitos saludahles para mejorar su desempeiio y salud. De
[levar una nutricion inadecuada se vera comprometido su desempefo, aumentara el riesgo de

lesiones, calambres, fatiga temprana, mala recuperacidn, desconcentracion y una mayor prevalencia
de enfermedades cronicas (Hernandez et al., 2021).

o)
’ -
00000
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Acontinuacin se encuentra la lista de intercambio la cual indica las porciones de por grupo de alimentos. Esto
permite al atleta poder consumir el tamano adecuado hasado en porciones de grupo de alimentos.

Unidad:

Banano  Mandarina
Naranja  Ciruela
Manzana Melocotén
Pera

1 taza:

Fruta en trozos
Fresas

Uvas

Frambuesas

1/2 taza:

Jugd de fruta o licuados sin
azlcar.

2 cucharadas:
Fruta deshidratada

1 rodaja gruesa:
Pifia Sandia
Melén Papaya

Lacteo Entero

2 cucharadas:
Leche entera en polvo

1vaso (8 onzas):

Leche entera
Yogurt natural

Lacteo Descremado

2 cucharadas:
Leche descremada en polvo
(0 - 2% Grasa)

3 cucharadas:

Incaparina / Bienestarina
1vaso (8onzas):

Leche descremada,
deslactosada, soya

Yogurt light ( 0% de grasa y
azdcar)

Verduras

1 taza:
Verdura cruda, ensalada y
hierbas.

1/2 taza:
Vegetales cocidos, al vapor y
jugé de vegetales.

Aziicar

1 cucharadita:
Azlcar

Miel

Jalea

Unidad:
Dulce duro
Chocolate tipo Kisses

Bebida deportiva:
3 onzas 0 90 ml

Equivale a 4 porciones:
1/4 taz de gelatina
1 vaso de refresco azucarado

Equivale a 8 porciones:
Lata de gaseosa o Té frio

Grasa

1 cucharadita
Aceite vegetal
Mayonesa light

1 cucharada
Aderezo de ensalada
Queso crema

2 cucharaditas
Mantequilla de manfi

1/4 unidad
Aguacate

10 unidades
Manias horneadas

Aceitunas

4 - 6 unidades de Nueces o
Semillas
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1/4 unidad
Elote
Bagel

1/2 unidad

Pan para hamburguesa
Hot Dog

Pan pita

Unidad:

Pan francés

Pan de rodaja
integral)

Tortilla de harina pequefia
Panqueque pequefio

Barra de granola (70-90 kcal)

(blanco o

1/2 taza:
Cereal de desayuno
Frijol
Garbanzo
Elote en grano
Papa

Yuca

Camote
Platano

Arveja

Lenteja
Guicoy sazén
Pasta

Atol

Cereales

1/3 taza:
Arroz blanco o integral

1/4 taza:
Granola
Avena cruda

3 tazas:
Poporopos naturales o
light ( sin mantequilla)

Chips horneados (15-20
chips)

Chips regulares (9 - 13
chips)

Galleta integrales o soda
(1 - 4 galletas) de 70 - 90
kcal.

Carnes

1onza:

Pollo

Pescado

Carne de res

Carne de cerdo

Queso fresco, mozarella o
cheddar

Unidad:

Huevo

Rodaja de Jamén
Rodaja de Queso Kraft

2 cucharadas:
Queso Parmesano
Queso Seco

1/4 taza:
Queso ricotta, requesén o
cottage.

2 unidades:
Salchicha de pavo o pollo

Equivalente 3 onzas
(porciones):

1 Chuleta

1 Tortita de hamburguesa

Equivalente 4 onzas
(porciones)

1 Lata de atuin en agua

1 Pechuga de pollo,
pierna y cuadril.

1 Trozo de bistec

4 onzas de Tofu



-Nutrientes esenciales para—

[TT TN

el tenista

La energia es el combustible que el organismo requiere para poder realizar actividades. En el caso
del tenista, proveer con una adecuada cantidad de energia al cuerpo lo ayudard a tener una
apropiada recuperacion y mejorar su salud y rendimiento. Un inadecuado aporte puede contribuir a
|a fatiga, pérdida de masa musculary de peso y entre otros sintomas (Jenner etal., 2019).

La energia se ohtiene a través de la alimentacion principalmente de los carhohidratos. Estos al ser
ingeridos se almacena en el higado y mdsculo como glucogeno. El requerimiento energético del
deportista dependerd:

 Sexo, edad, peso, composicion corporal y estatura.

 Duracion, frecuencia e intensidad del entrenamiento

 Condiciones climatoldgicas

o Nivel de actividad fuera del deporte

» Etapa competitiva

« Demandas deportivas del tenis

(Mielgo etal., 2015)

La ITF indica que los_tenistas necesitan 2,500 -3,000 calorias por dia y los_tenistas profesionales
pueden llegar a necesitar de 3,500 a 5,000 calorias por dia (ITF, 2019).
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iQué son los carhohidratos?

Los carhohidratos son la principal fuente de energia del cuerpo y el organismo los almacena como
glucdgeno. Este se debe de suministrar constantemente para evitar su deficiencia. Luego de 1hora de
realizar ejercicio de alta intensidad este se depleta como es el caso de jugadas prolongas de tenis. El
proporcionar una adecuada cantidad contribuird a un mejor rendimiento deportivo, evitar fatiga
temprana en el entreno o competencia y prevencidn de sobreentrenamiento (Ranchordas etal., 2013).

Los carhohidratos se pueden clasificar en rapida y lenta absorcion. Los primeros brindan al organismo
glucdgeno de forma inmediata para utilizarla como energia sin embargo, su duracion es corta, en la
lenta es lo opuesto. Se recomienda un “blend” o combinacion durante una competencia o entreno
prolongado (Oosthuyse et al., 2015).

Cuadro 1. Carbohidratos clasificados en lenta y rapida absorcion

Rapita absorcidn Blend o comhinacidn

® Fructosa Glucosa ® Glucosa + Fructosa

o (alactosa Maltosa o Maltodextrina+ Fructosa
® Amilosa Sacarosa

o |somalatulosa Maltodextrina

Amilopectina

0.06 gr/ min ( 35gr/hr) 1.0 gr/ min (60gr/hr) 2:1(60 gr/hr)

Fuente : Basado en estudio Oosthuye et al., 2015

Ademds, se pueden clasificar segtn su indice Glucémico (16), indicador de la velocidad en la que se
eleva el nivel de azicar en la sangre. Si un alimento tiene alto 16 se ahsorhera con mayor rapidez que el
dehajolG (Herndndez etal., 2013).

Cuadro 2. Alimentos clasificados segiin su indice Glucémico

Sandia, Chocolate, Azicar, Pastas procesadas, Miel, Mermelada,
Alto 1G o
Pan hlanco, Arroz hlanco, Papa, Datil seco, etc.

Papaya, Platano, Pasas, Avena cruda, Pan pita, Pan de Centeno,
Melon, etc.

Pastas integrales, Frutos secos, Quinoa, Cereales Integrales,

manzana, lacteos, semillas y nueces, zanahoria, Incaparina,

mandarina, fresas, aguacate, avena cocida, zanahoria cruda,
pepino, etc.

Fuente : Basado en estudio Hernndez etal, 2013
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La Federacion Internacional de Tenis (ITF) recomienda que los carbohidratos representen el 60% de

Fuente: se realizé el calculo hasado en las recomendaciones de Coric, 2020

Si hien la recomendacion es«6:=10-gr/kg-esta tiende a cambiar segin la etapa competitiva que se

encuentra el tenista (Coric, 2020).

Cuadro 4. Recomendacion de carhohidrato segiin etapa competitiva

Fuente: Coric, 2020



Cada grupo de alimento aporta distinta cantidad de carhohidrato. A continuacidn, encontrara
cuantos gramos de carhohidrato hay por porcion de grupo de alimento:

Cuadro 5. Cantidad de carbohidrato por cada grupo de alimento

*Ver la lista de intercamhios en la pagina 8*
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i0ué son las proteinas? °

La proteina estd compuesta de aminodcidos que se liberan y absorhen en el intestino. Un aporte
adecuado de proteina contribuye a la construccion y recuperacion muscular. Su deficiencia puede
causar debilidad, cansancio, una mala recuperacion y lesiones. La ITF recomienda que la proteina debe
de representar del 10-15% de las calorias diarias (Coric, 2020). Es decir los tenistas deben de consumir
14=2:0:gr/kg-dependiendo de la etapa competitiva que se encuentre. En el caso de atletas en etapa de
crecimiento se recomienda un aporte de 1.5 gr/kg (Fleming etal., 2021).

Cuadro 6. Cantidad de proteina segin lo recomendado

54256 T6al2

50253 702106
Femenino 48365 672130
Masculino 45381 632162
Femenino 57266 802132
Masculino 61a71 85154
Femenino 55363 712126
Masculino TTa8l 1082162

Fuente: se realizd el calculo basado en las recomendaciones de Coric, 2020

Alligual que el carbohidrato, el aporte de proteina dependera deyiaiEtapalcompetitiva en la que se
encuentra el tenista (Coric, 2020).

Cuadro 7. Recomendacicn de proteina segin etapa competitiva
- Proteinarecomendada
15-17 gr/kg
15-17gr/kg
15-17gr/kg
15-17 gr/kg

Fuente: Coric, 2020
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Existen aminodcidos esenciales que son aquellos que no pueden ser sintetizados por el cuerpo y se
ohtienen a través de la alimentacion. Existen 8 de estos los cuales son vitales para la regeneracion y
reparacion muscular (Santillan, 2018). La proteina animal es considerada de alto valor bioldgico
porque cuenta con todos los aminodcidos esenciales. En el caso de la de fuente vegetal existen
aminodcidos esenciales limitantes. Para que la proteina de fuente vegetal sea considerada con huen
aporte se debe de hacer una mezcla como la de una legumbre y un cereal (Alvarez y Peldez, 2020).

Cuadro 8. Ejemplos de mezclas vegetales

Mezcla vegetal

Frutos Secos + Legumbre = Almendras (35 gr) + Garbanzo ( 15 gr) [Hummus]
Cereal/Semillas + Legumbres = Arroz (70 gr) + Frijol (30 gr)

Siempre dehe de haher una relacion legumbre + semilla/ cereal o frutos secos y Legumbre 70:30
Fuente: Alvarezy Peldez, 2020

Cada grupo de alimento aporta distinta cantidad de proteina. A continuacion, encontrara cuantos
gramos de proteina hay por porcién de grupo de alimento:

Cuadro 9. Cantidad de proteina por cada grupo de alimento

*Verla lista de intercambios en la pagina 8*
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La grasa es un nutriente que esta formado por fosfolipidos, colesterol y triglicéridos. Si hien esta no es
la principal fuente de energia, al momento de realizar ejercicio prolongado este actia como una
segunda fuente. Al realizar esto evita que se destruya la masa muscular para generar energia. Ademas,
contribuye a la saciedad del jugador y la absorcidn de vitaminas liposolubles vitales en el tenis
(OrSolic1et al., 2020).

La ITF recomienda que la grasa dehe de representar el 20-30% de las calorias diarias es-deciri=2.
gr/kg. En ocasiones especiales se que se requiera llegar a 2 gr/kg de grasa dehe de consultarse a la
nutricionista (Coric, 2020).

Cuadro 10. Cantidad de grasa segin lo recomendado

Fuente: se realizd el clculo hasado en las recomendaciones de Coric, 2020
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La grasa se clasifica en saturadas e insaturadas. Las grasas insaturadas son de heneficio para el
organismo ayudando a la ahsorcion de nutrientes y al funcionamiento cardiovascular. El exceso de
grasas saturadas aumentan el riesgo de padecer de alguna enfermedad cronica principalmente las
enfermedades cardiovasculares (Alvarez & Peldez, 2020).

Cuadro 11. Fuentes de grasas saturadas e insaturadas

Grasas saturatas Grasas insaturadas
o Margarina o Aguacate
« Mantequilla o Aceitunas
« Manteca o AceitedeOliva
o Aceite de Palma » Aceite de Canola
 (rasa de carne de res o pollo o Aceite de Girasol
« Chocolate » Aceite de pescado
« Aceite de Coco  Mantequilla de alguna nuez
o Fritutas « Nuecesy Semillas

Fuente: Alvarez & Peldez, 2020

Aligual que la proteina, el aporte de grasa dependerd de la etapa competitiva en la que se encuentra el
tenista (Coric, 2020).

Cuadro 12. Recomendacicn de grasa segun etapa competitiva

Etapa Grasa recomendada
Preparacion general 11-2.0 gr/kg
Pre competencia 11-15gr/kg
En competencia 1.0 gr/kg
Recuperacion 1.0 gr/kg

Fuente: Coric, 2020

SRR ————————
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Cada grupo de alimento aporta distinta cantidad de grasa. A continuacion, encontrara cuantos gramos
de grasa hay por porcion de grupo de alimento:

Cuadro 12. Cantidad de grasa por cada grupo de alimento

*Ver lalista de intercamhios en la pagina 8*
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i(ué son las vitaminas y minerales?

Las vitaminas y minerales son nutrientes que se necesitan en pequenas cantidades para realizar
funciones esenciales en el organismo. Estos usualmente no se recomienda solamente en los atletas a
menos que presenten niveles hajos. Dentro de los mas recomendados son la vitamina E, D,Cy complejo B,
sodio, hierro, potasio y calcio.

Dentro los considerados criticos por la ITF se encuentran:

«==Sodio=su deficiencia causa fatiga, debilidad, mala recuperacion inclusive de lesiones. Usualmente
no se suplementa a menos que la dieta del atleta sea haja en sodio o sudoracion excesiva (Coric,
2020).

o Calcio:"su deficiencia causa deterioro 0seo, caries dental y calamhres musculares. La ingesta
recomendada es de1,000-1,300 mg (Coric, 2020).

o Hierro:=mineral esencial que se encuentra en las células para la produccion de energia,
funcionamiento de hemoglohina y glohulos rojos. Recomendacidn diaria de 12-18mg. Su deficiencia
provoca dehilidad y fatiga. Es usual deficiente en tenistas femeninas. Se debe de llevar control
sobre los niveles de hierro y de estar deficiente debe de ser diagnosticado por el médico con una
anemia ferropénica (Coric, 2020).

o Potasio=vital en la contraccion muscular, balance de liquidos, digestion y funcionamiento del
sistema nervioso. Su deficiencia provoca vomitos, calambres musculares, hipoglucemias, fatiga y
mareos. La recomendacion de ingesta diaria es 3,000 mg/dia (Coric, 2020).

Cuadro 13. Fuentes de alimentos de vitaminas y minerales criticos en tenistas

Sal, queso, bebidas rehidratantes, remolachay leche

[ Vitaminay mineral |
Pescado, carne de res, higado, mariscos, huevo,
legumbres, espinaca.

Platano, kiwi, meldn, papaya, fresas, remolacha,
champifiones, aguacate, pescado y bracoli.

Lacteos, pescado, brdcoli, tortilla, salman, coliflor,
repollo, legumbres secas.

Fuente: Coric, 2020
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Periodizacion de nutrientes

Previo a entreno y competencia

La alimentacion previo a competencia es importante para evitar hambre durante competencia y
tener adecuada reservas de glucogeno. La NCAA e ITF recomiendan:

« Seleccionar alimentos con bajo indice glucémico o de lenta absorcion
Evitar prohar alimentos nuevos
Aumentar gradualmente la ingesta de carhohidratos, preferiblemente 3 dias previo
En etapa competitiva aumentar ingesta de proteina 1.5-2 gr/kg por la recuperacion muscular
Comer 2- 3 horas previas
Dieta: alta en carhohidratos, haja en grasas y proteina y moderada en fibra.

Durante entreno y competencia

La alimentacion durante competencia es importante para mantener las reservas glucogeno y
evitar [a presencia de fatiga. Es importante mencionar que esto dependera de la duracion de la
competencia.

 Prohartolerancia previo a competencia

 Consumo de carhohidrato de rapida absorcion o moderado indice glucemia

Nose necesita -
Carhohidrato de rapida o lenta absorcion
Carhohidrato de rdpida o lenta absorcion
Carbohidrato de rdpida absorcion
Mezcla de carbohidrato (blend)

<30 minutos
30-60 minutos
1-2horas
2-3horas
> 25 horas

Pequedias cantidades (enjuague bucal)
Hasta 30 gr/hr
Hasta 60 gr/hr
Hasta 90 gr/hr

Después a entreno y competencia
La alimentacion post entreno es importante para la recuperacion del atleta. Las reservas de

glucdgeno tardan en 24-48 horas en recuperarse.

Comer lo mas rapido posible o dentro de las 2 horas post competencia/entreno.

Dieta halanceada

25- 30 grde proteina de alta calidad

1gr/kg de carbohidrato de alto indice glucémico
Dieta haja en grasa

Ejemplos de alimentos
—Brownies de camote

— Smoothie de pina
—Tostadas de Protemads
— Pasta de Protemds

Ejemplos de alimentos
— Paleta de fresa

— Smoothie de pifa
- Parfait de manzana
—Barra de granola

- Geles deportivos

Ejemplos de alimentos
—Tortas de papa

— Barrita muesli
-Tacos de Protemds

— Sandia con yogurt

Los alimentos subrayados se encuentran en el recetario
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Habitos Saludables de
un tenista

Un tenista de alto rendimiento debe de establecer hdhitos saludables para tener un buen desemperio.
Una alimentacion saludable, una adecuada ingesta de agua, un buen control de su salud mental y tener
una huena calidad de suefo son habitos vitales para preservar la salud y mejorar el rendimiento fisico.
Ademas evitar el consumo de cualquier tipo de cigarrillos, sustancias prohibidas y hehidas alcohdlicas
seran de heneficio para el atleta (Nifez et al., 2021).

Alimentacion balanceada y saludable

Una alimentacion balanceada, suficiente y variada en cualquier etapa de competencia dehe ser un
habito vital para el atleta. El tenista debe de llevar una dieta equilibrada que suministre la energia
necesaria por la demanda del deporte y las necesidades individuales. Una adecuada alimentacion no
solamente heneficiard a la salud del tenista, sino que también tendra un efecto positivo en su
rendimiento (Nifiez et al., 2021).

Diario en moderacidn

Figura 1. Piramide alimentaria para atletas
Fuente: Pirdmide alimentaria para atletas de Suiza, Walter, Infanger y Miihleman, 2007
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Cuadro 15. Consecuencias de una mala alimentacion en atletas
Consecuencias de una mala alimentacion en atletas

Pérdida de masa muscular

Aumento de riesgo de lesiones

Pérdida de densidad dsea

Desordenes alimenticios

Amenorrea en mujeres

Aumento de riesgo en padecer de enfermedades cronicas no tansmisibles
Fatiga temprana

Osteoporosis

Bajo rendimiento deportivo

Fuente: Alvarez, 2011

Cuadro 16.. Recomendaciones para mejorar habitos dietéticos
Recomendaciones para mejorar habitos dietéticos

Disminuir o evitar el consumo de bebidas alcoholicas
Disminuir el consumo de bebidas azucaradas
Distribuir Ias porciones en minimo 5 tiempos de comida
Elegir métodos de coccion como al vapor, cocidas, horneado y asado
Evitar el uso de margarina y mantequillay camhiarlos por aceite de canola o de oliva
Moderar el consumo de sal en [a comida
Dejar preparado los alimentos un dia antes y almacenarlos adecuadamente
Planificar las comidas por semana con anticipacion.
Fijar horarios de comida
Previo a consumir algiin antojo ingerir un vaso de agua (Usualmente se confunde
deshidratacidn con hambre).
Fuente: Nafezetal., 2021
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- Hidratacion $

La hidratacion es vital para el funcionamiento del
organismo sin embargo, en el deporte no se le da la
importancia que deheria. La NCAA y SDA recomienda la
ingesta de liquidos con frecuencia para proveer
suficiente agua al organismo. La mejor fuente de
hidratacion es el agua pura y en caso de pérdida de
electrolitos las hehidas rehidratantes. En el caso de los
atletas se recomienda evitar el consumo de hebidas
carbonatadas para evitar el riesgo de problemas
gastrointestinales.

La deshidratacion reduce la habilidad del cuerpo de
enfriarse  (termoregularse), reduce la corriente
sanguinea y contribuye a la pérdida de electrolitos
afectando la contraccion muscular. Se estima que los
tenistas pierden 0.5-2.5 litros por hora de juego y al

_ tener una pérdida de 2% de peso corporal causa una

Figura 2. Estado de hidratacidn segin color g reduccion en el rendimiento. Es por ello por o que se
orifia debe de hidratar en todo momento (Middleton et al,

El color de la orina sirve para identificar rapidamente el estado de 201 3)
hidratacion de un atleta Fuente: Gunawan etal, 2018

+——— DESHIDRATADO —————  +—— HIDRATAD0 ——

Se dehe de tomar en cuenta la temperatura, humedad, intensidad del ejercicio, vestimenta, estado
de hidratacion previo a juego y grado de Sudoracin para una buena hidratacin.

Cuadro 15. Recomendaciones de prevencion y sintomas de dehidratacion
Sintomas de deshidratacio iC0mo prevenir?

TIP: tener sed es seial

de deshidratacion

Fuente: National Collegiate Athletic Association, 2020
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iC0mo calcular la cantidad de hidratacion adecuada para el atleta para la recuperacion?

Como se ha mencionado previamente la hidratacion es importante para el rendimiento deportivo del
atleta. Si hien es vital que el tenista se encuentre hidratado adecuadamente previo a iniciar su
competencia 0 entreno su ingesta de bebida durante y posterior al evento es igual de importante.
Existe un método el cual ayuda a calcular la cantidad que debe de ingerir de agua posterior al entreno o
competencia.

Og

N -
Pesar previo a competencia o entreno Pesar post competencia o entreno con
con el menor ndmero de ropa posible. la misma cantidad de ropa.

Para poder calcular la rehidratacion:
e Peso previo (kg) - Peso posterior (kg) =X
e Xx15=kg=Ls.

*lkg=1lts*
*Si se quiere pasar de Lts s ml se multiplica por
1,000*

Nina pesd previo a su competencia 74.2 kg y posterior a competencia 72.0 kg. ; Cuanto dehe de ingerir
para rehidratarse?
78.2kg-72.0kg=2.2kg
2.2kgx15=3.3kg= 3.3Lts=3,300 ml

Esto quiere decir que Nina debe de ingerir 3,300 ml de agua o rehidratante posterior a la competencia

5N
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j Gomo elegir adecuadamente

los productos ? @ o ¢

La seleccion de alimentos es una decision importante para una adecuada alimentacion. Aprender a
leer el etiquetado nutricional de los productos contribuye a que el atleta compre productos que e sean
de su heneficio.

- -

Informacion nutricional
| Tamafio de la porcién 1/4 de taza (113 g)
Porciones por envase 8

| Calorias 100 Calorias de las grasas 20

pres—— ..i.,i.,.__@ 5% 0 menos es
Grasa botal 29 3% || considerado “bajo en’y

Grasas saturadas 1.59 7% u "
Grasas trans 0g _9 20% 0 mas es “alto en

Colesterol 10mg 3%
Sodio 460mg 19% |
Total de carbohidratos 4g 1% |

Fibra 0g 0%

Azlcares 4g _@
Proteina 16g
. |
Vitamina A 0% . Vitamina C 0%

Calcio 8% . Hierro 0% _| |

*Los porcentajes de valores diarios se basan en una dieta de 2.000 calorias.

Q—
P

1.Tamaiio de porcidn: esta seccion muestra cuantas porciones hay en el paquete y el tamaiio de
cada porcion. ( toda la informacion nutricional en la etiqueta se basa en una porcion)

2. Cantidad de calorias: las calorias indicadas equivalen a una porcion del alimento, (No grasa no
es igual a no calorias)

3. Porcentaje de valor diario: los valores diarios se hasan en una dieta de 2,000 kcal, esta seccion
indica como los nutrientes en una porcion de los alimentos contribuye a la dieta diaria total.

4 limite estos nutrientes: grasa, colesterol, sodio

5.Consumir hastante de estos nutrientes: vitaminas, minerales, proteina, carhbohidrato (fibra)

6.Nombres alternos de azicar: dextrosa, fructosa, glucosa, maltosa, sacarosa, jarabe de maiz alto

en fructosa, miel de abeja / agave/ maple, miel de maiz y aziicar cruda.
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Recetario

A continuacion, se encuentra un recetario de 20 platillos enfocados en los requerimientos
nutricionales del deportista. Cada receta indica tiempo de elahoracion, nimero de porciones,

utensilios e ingredientes a necesitar y tabla nutricional.

Dentro de cada platillo ohservara octagonos como los de la figura 4 sin
embargo, se debe de tomar en cuenta que estos son hasados en las
recomendaciones para la poblacion en general. Como explicado
anteriormente los requerimientos nutricionales de un atleta Son mayores por
lo que noraplican‘paraNlosidenortistasuse debe de recordar que los tenistas
necesitan:

o Carhohidrato 6-10 gr/kg / dia

o Proteina:14-2 gr/kg/dia

o Grasa:1-2 gr/kg/dia

En el caso del sodio no se ha encontrado una recomendacion especifica para
deportistas porque esta dependera de la pérdida de sodio durante el entreno
y competencia. Si hien la pérdida es individualizada se estima que un atleta
pierde 5 gr de sodio en sudor durante un entreno de alta intensidad
(Stachenfeld, 2014).

En el caso de que alguna receta se indique “alto en azicar”, “alto ensodio”o
“alto en grasa” se debe de recordar que estas son indicaciones para la
poblacion no deportista. En el caso de los atletas estas no aplican, ya que las
recetas son hasadas en los requerimientos exclusivos para los atletas de
tenis de campo.

Siun atleta se encuentra en control de peso se recomienda:

)

Alto en azicar

)

Baja en grasa

X

Altaen
sodio

(

Figura 4 Octagonos basados
en recomendaciones de la
poblacion en general

o Sustituir el edulcorante como es el caso de: aziicar — estevia, monk fruit, etc.

« Fraccionar el tamaiio de porcion indicando en la receta
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Avena de banano

Ingredientes: @ 15 minutos

e 1/Atz. deavena molida

e 1/4tz.deavenaen hojuelas a
e 1/2hanano
o 2cdas. de Incaparina

o Thuevo

e 2cdas. de cacao en polvo

o 1/4tz.deleche

o T1cdas. de chispas de chocolate sin
azicar

e 1cda.de miel

Preparacion:

1.En una olla colocar todos los ingredientes y mezclarlos hasta ohtener una
mezcla homogeénea. Luego anadir 1/4 de tz. de agua o mas dependiendo la
consistencia de preferencia.

2.Cocinar a fuego medio hasta que comience a hervir y dejarlo por 3 minutos.
Mover constantemente para evitar que la avena se pegue a la olla.

3. Pasarlo a un plato hondo y acompaiar con: fruta cortada, nueces, granola,
miel o mantequilla de mani.

556 Kcal
9Ngr
22 gr
12gr
24 gr
15gr ,
ogr p
109 mg .,

/
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La avena
complejo

funcionam

energia

saclante

Tporcion

Estufay sartén

Baja en grasa

es un carhohidrato
que contribuye al
ento gastrico, provee

y tiene un efecto



Ingredientes:

Panqueques de manzana

1/2 tz. de avena molida

2 cdas. de Incaparina
Thuevo

2 cdtas. de canela

2 cdtas. de miel

3 cdas. de granola Gran Dia
3/41z.de agua

Tcda. de esencia de vainilla
1 manzana roja mediana
Tcdta. de polvo para hornear

Preparacion:

1.Cortar la manzana en trozos removiendo el centro y las semillas.

2.Enla licuadora colocar todos los ingredientes y licuar hasta ohtener una
mezcla homogénea.

3. Enun sartén engrasado que se encuentre a fuego medio colocar1/2 tz. de
mezcla y tapar.

4.Al ohservar formacion de burbujas en la parte de arriba voltear hasta
estardorado el panqueque. Repetir este paso hasta acaharse la masa.

5.Se puede acompanar de yogur, granola, trozos de manzana o mantequilla
de mani.

178 Kcal =
28gr
8gr
3.0
Tgr
Aor

Tgr
47 mg
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@ 15 minutos

& 3 panqueques

Licuadoray sartén

Baja en grasa

La manzana es un carbohidrato

de hajo indice glucémico que
aporta energia al cuerpo con
poco aporte caldrico




Avena durante la noche

Ingredientes secos:

1/41z.de avena en hojuelas

2 cdas. de Incaparina

1cda. de canela

Tcda. de chia

Ingredientes himedos:

e 2cdas. de miel

e 1/4 taza de yogur hajo en
grasa

e 1/2hanano maduro

e 1 cda. de mantequilla de
mani

o 1/2 tz.deagua

Preparacion:

Refrigeradora

Baja en grasa

1.En un plato hondo mezclar de primero los ingredientes secos y luego

agregar los liquidos.

2.Machacar el hanano afadira la mezcla.
3.Mezclar hasta que se encuentre homogénea.

4.Tapar el plato hondo con plastico y dejar en la refrigeradora toda la

noche.

5. Se puede acompanar de yogur, granola, trozos de manzana o

mantequilla de mani.

7\ Es una preparacion rapida que

“\,"W ) se puede complementar con

NV variedad de  toppings

- dependiendo  los  objetivos
dietéticos.
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38gr
10gr
17gr
14gr
291
125mg



Parfait de manzana

Ingredientes:
1/41z. de mani sin sal

@ 10 minutos

o 2cdas. de Incaparina ] Tporcion
e 7 cdtas. de esencia de vainilla
e 1/3tz.deagua Sartén

2 cdtas. de canela

1 cdta. de azdcar

1 manzana roja mediana
1/Atz. de granola Gran Dia
1/Atz. de yogur bajo en grasa

Alto en azicar

Preparacion: Alta en grasa
1.En un plato hondo mezclar la miel, manzana en trozos, canela, agua,
azicar, esencia de vainilla e Incaparina.
2.Transferir @ un sartén a fuego medio y calentar revolviendo
constantemente hasta que la manzana esté caramelizada.
3.Enunvaso grande colocar en el siguiente orden por capas: granola, yogurt
y manzana caramelizada y listo.

Nutriente Por porcion
Ellergia ‘ 497 Kcal La Incaparina es una fuente de
: @ proteina  de origen vegetal
Carhohidrato ‘ 83 gr \ completa que ayuda a la
= formacion y recuperacion del

m‘ 21 gr tejido muscular.
Fibra ‘ 10gr
Proteina ‘ 13gr

Grasa saturada 3gr

Monoinsaturada
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Pudin de chia de banano

Ingredientes:

1/2 hanano

2 cdas. de chia

Tcda. de yogur

Jcdas. de Incaparina
Tcdta. de miel

Tcdta. de canela molida

3 cdas. de granola Gran Dia

1/2 taza de agua caliente

Preparacion:

1.En un recipiente hondo mezclar la chia, el hanano machacado, la miel,
la canelamoliday el yogur hasta estar homogéneo.
2.Enunvaso mezclar el agua caliente y Ia Incaparina hasta obtener una

3.Verter la Incaparina al recipiente hondo y mezclar hasta ohtener una

mezcla homogénea.

mezcla homogénea.

4. Cubrir el plato hondo con plastico y dejarlo toda la noche.

5. Agregar granola Gran Dia como acompanamiento.

la chia aporta fibra

T\ antioxidantes,  minerales

0p ) vitaminas  importantes  al

organismo. Al no brindar sahor a
los  alimentos es facil
incorporarlo a la dieta
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383 Kcal
59gr
16gr
12gr
12gr
12gr
291

43 mg

®

7 horas

Tporciones

Refrigeradora

Baja en grasa
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Pastel en taza de limon

Ingredientes para Mugcake:

o 1sobre de estevia

o 2cdas. de avena molida
o 1cda.de Incaparina

e Thuevo

@ 10 minutos

; Tporcion

" Microondas
o 1/2cda. esencia de vainilla
o 1/2cdta. de polvo para hornear
o Icda.de miel ,
e Jugode1/2limdn B
o 1cdta. dechia
o 1/Atz.deagua
Baja en grasa
Preparacion:
1.En una taza grande mezclar todos los ingredientes hasta obtener una
mezcla homogénea.
2. Calentar en el microondas porTminutos y listo.
Energia 290 Keal @ B
que se puede acompaiar con una
Carbohidrat g SER
16.gr
Agr

Proteina 13gr

gr

Grasa saturada 2gr
Sodio 78 mg
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Barritas Muesli

Ingredientes:

e 1/2tz.dechia

e 3/Atz.deagua

o 1/Atz.de miel

e 1cdadevainilla

e 1tz.de manias sin sal

e 1/2cdta. de canela

e 1/21tz.de granola con linaza

e 1/2 tz. de Granola con
Almendra.

o Acda. de Incaparina

Preparacion:

1.Precalentar el horno a 350°F

2.En un plato hondo colocar todos los ingredientes y mezclar hasta

estar homogéneo.

3.Colocar la mezcla en un molde, de preferencia cuadrado (20 cm x20

cm), y presionar.

4. Hornear por 20 minutos aproximadamente hasta que la superficie

esté doraday después dejar enfriar.
5.Cortar las barritas equitativamente para 10 porciones
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@ 30 minutos

10 porciones

Horno

Alta en grasa

Poliinsaturados

191Kcal
21gr
8 gr
Sgr
Sgr
10gr

lgr
31 mg



Licuado de piiia

Ingredientes:

1/2 tz. de pina en trozos
1/2 hanano

Tcda. de miel

3 cdas. de yogur

4 hielos

1cda. de avena

3 cdas. de Incaparina

Preparacion:

® 15 minutos

& Tporcidn

Licuadora

Alto en aziicar

Baja en grasa

1.En una licuadora colocar todos los ingredientes y licuar hasta obtener

una mezcla homogénea.

2.Servirenunvaso el licuado y listo.

Energia

Carbohidrato

Proteina

Nutriente Por porcion

278 Kcal
63 gr
33gr
3gr
9gr
Tgr

Grasa saturada

Ogr

34mg

G

Se recomienda consumir al
momento 0 no mas de 2 horas
después para evitar un sabor
agrio. jRecordar consumirlo frio!
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Pan de Protemas

Ingredientes: @ 10 minutos
o Jcda. de avena molida

e 2cda.de Protemas

o Thuevo

o 1/4cdta. de sal

o 1/2cdta de sazon completa

o 1/4cdta. de polvo para hornear
o 1/4tz.deagua

P 1porcion

Microondas

Baja en grasa
Preparacidn:
1.En una taza grande apta para microondas mezclar todos los ingredientes
hasta ohtener una mezcla homogénea. Alta el
2. Calentar en el microondas por1minuto y listo. o

218 Kcal
23gr

‘/ \ El pan de Protemds, fuente de

( )
3gr NG,/ proteina vegetal, aportard mayor
\ I/

proteina que un pan comercial

16gr
Tgr
281
512 mg
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Brownie de camote

Ingredientes:

1/2 tz. de cocoa en polvo
Tcda. de esencia de vainilla
1/Atz.de Incaparina
1/Atz. de avena molida

1/2 tz. de chispas de
chocolate

3/4 tz. de puré de camote
cocido

1tz. de mantequilla de mani
1/2 tz. de aziicar

1 1/2 cdta. de polvo para
hornear

1/8 de cdta. de Sal

4 cdas. de agua.

Preparacion:

1.Precalentar el horno a 350°F

@ 30 minutos

& 16 porciones

Horno /Microondas

Alta en grasa

Monoinsaturados

2.Enun plato hondo colocar todos los ingredientes y mezcla hasta que esté

homogéneo.

3.En un molde cuadrado (20cmx20 cm)cubierto de papel encerado colocar

la mezcla.

4 Hornear aproximadamente 20 minutos hasta que un palillo salga limpio y

dejar enfriar.
5.Cortar equitativamente en 16 porciones.

\ Si se desea hacer la receta en
( )
\ oy / Poco tiempo se puede hacer la
| mitad de la receta y calentarla 10
minutos en el microondas
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179 Kcal
21gr
Tgr
g
bar
9ar
Jgr

73 mg ‘



Paleta de fresa

Ingredientes para helado de fresa:
e 1/2 tz. de yogur hajo en

@ 4 horas

glasa & 6 porciones
e Tcda.de esencia de vainilla
o Bfresas Congelador/
e Tcda.de miel Licuadora

1cdta. de azdcar
1/2t2.de agua
Ingredientes para base:
e 1/2tz.deIncaparina
e 2cdtas. de miel
e 1/21tz.de manisin sal
e 1/21tz. de granola Gran Dia Moninsauades

Alta en grasa

Preparacion:
1.En la licuadora agregar todos ingredientes del helado y licuar
hasta ohtener una mezcla cremosa.
2.En un recipiente hondo mezclar todos los ingredientes de la hase
hasta obtener una mezcla homogénea.
3.En 6 moldes o vasos distribuir equitativamente colocando primero
lamezcla de la base y después el helado.

4.Dejar en el congelador por 4 horas minimo y listo.
277 Keal

27gr
/ N Llafresaesricaenvitamina A Cy 10 or
, ) E ayudando a mantener un

intestino saludahle y 3 gr
contribuyendo 3l tejido

muscular. gr
16gr
3gr

135mg
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Crema de Incaparina

Ingredientes:

e Icdta. de miel

o 1cda.de Incaparina

e 2 cdas. de mantequilla de
mani

e 1cdta. dechia

e 1/2 hanano

e 1rodaja de pan integral

@ 5minutos

& Tporciones

Alta en grasa

Monoinsaturados

Preparacion:
1.En un plato hondo mezclar la mantequilla de mani e Incaparina
hasta ohtener una mezcla cremosa.
2.Untar la mantequilla en el pan y colocar el banano en trozos, la miel
ylachia.

Nutriente Por porcion

Energia 440 Kcal
Carbohidrato 4501
El banano es un carbohidrato de m 7gr
@ hajo indice glucémico que por su
% cumenfdn en mlneraleg ayuda a ﬁhm 8 gr
prevenir calambres y fatiga.
Proteina 19gr
Grasa saturada Agr

84
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Tacos de Protemas

Ingredientes para Protemas: ® 26 minutos
e 1/21z.de Protemas sin hidratar - -,
 Pimienta o -
Tporcion
o sal [ P
o 2hojas de laurel
Licuadora

Ingredientes para pico de gallo:
 1tomate pequeio picado
o 2cdas. de cebolla picada
o 2cdas. de perejil picado
e jugode1/2limdn

ingredientes para aderezo de aguacate:
e 2cdas. de yogur griego
o Jugode1/2limon
o Tldiente pequeno de ajo
o 1/Acdta. de sal
 Tlaguacate

Alta en grasa

Monoinsaturados

Altaen
sodio

o 3tortillas de harina integrales
Preparacion:
1.En un recipiente hondo colocar el Protemads, pizca de sal y pimienta y verter 1 1/2 tz. de agua
hirviendo. Tapar el recipiente con plastico por 15 minutos.
2. Enotro plato hondo mezclar los ingredientes para el pico de gallo.
3. Enuna licuadora colocar todos los ingredientes para el aderezo y licuar hasta ohtener una mezcla
Cremosa
4.En un plato colocar una tortilla y anadir aderezo, pico de gallo y Protemas. Repetir este paso con las
otras dos tortillas y listo.

836 Kcal
86 gr

20gr
Si se encuentra en un control de g
) peso se recomienda cambiar las 33 gr
tortillas de harina por las de

maiz. 45 gr
9or
2250 mg
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Tostadas de Protemas

Ingredientes para Protemas: _

e 1/2tz.de Protemas crudo I s o= @ 25 minutos
e Pimienta G S

. Sl 8 1porcion

o 2hojas de laurel
Ingredientes para pico de gallo:

o 1tomate pequeno picado

e 2cdas.decebolla picada

o 2cdas. de perejil picado

e zumode1/2limdn
Ingredientes para las tostadas: Altaen

o 3Jtostadas o tortillas de maiz sodio

tostadas
e 1/2aguacate

Alta en grasa

Monoinsaturados

Preparacidn:
1.En un recipiente hondo colocar el Protemas y pizca de sal y pimienta
yverter11/2 tz. de agua hirviendo. Tapar el recipiente plastico por 15
minutos.
2. Enotro recipiente hondo mezclar los ingredientes del pico de gallo.
3.En un plato colocar una tostada y anadir aguacate, pico de galloy
protemas. Repetir este paso con las otras dos tostadas y listo.

512 Kcal
6lgr
9er
2501
53gr
g

1563 mg
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Tortitas de Protemas

Ingredientes para Protemas:

e 1/2tz.de Protemds crudo
o Pimienta

o Sal

 2hojas de laurel
Ingredientes para las tortas:
 Ttomate pequeio picado
o Jcdas. de cebolla picada
o 2cdas. de perejil picado

o 2 papas pequenas cocidas
e 5cdas. de avena molida
Ingredientes para aderezo de aguacate:
e 2cdas..de yogur griego
e zumode1/2 limon
 1gajopequeno de ajo

o 1/Acdta. de sal
 Tlaguacate

® 25 minutos

() .
- 3pqrcmnes(2”
tortitas por pocidn)

Sartény licuadora

Alta en grasa

Monoinsaturados

Altaen
sodio

Preparacion:

1.Enunrecipiente hondo colocar todos el Protemas, pizca de sal y pimientay verter11/2 tz. de
agua hirviendo. Tapar el recipiente con plastico por 15 minutos. Luego triturarlo.

2. En otro recipiente hondo colocar machacar la papa hasta hacerla puré. Luego agregar el
tomate, la ceholla, la avena moliday Protemas.

3.Revolver la mezcla hasta estar homogénea y dividirla en seis secciones. Luego cada seccion
moldear en forma de tortita,

4.Enun sartén engrasado a fuego medio colocar las tortas y darle vuelta hasta estar doradas.

5. En una licuadora colocar todos los ingredientes para el aderezo y licuar una mezcla
homogeénea.

6. Disfruta las tortitas con el aderezo.
298 Kcal

/"7' \ La papa es un carhohidrato de 35 gr

), ) altoindice glucémico que por su
\9,)4,&/ . g . Jue p
U contenido de minerales ayuda a ]3 gr

las contracciones musculares.
14gr
291
540 mg
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Ensalada de Protemas

Ingredientes para Protemas:
e 1/21tz.de Protemas crudo

@ 25 minutos

: glarrlenta a Tporcion
* 2hojas de laurel
Ingredientes para la ensalada Sartén
e 1/2tz.de pepino picado
o 1/2tz.de zanahoria picada
o 1/Atz.de quinoa cocida Baja en grasa
e 3cda. de manisin sal
e 1/41z deftiritas de tortilla Monda
Ingredientes para aderezo de chipotle: Ataen
e 2cda. de yogur hajo en grasa sodio
« Icdta. de mostaza
o 1cdta. de mayonesa haja en grasa
o 1/Acdta. de sal
 Jgotas de salsa chipotle
Preparacion:
1.En un recipiente hondo colocar el Protemas, pizca de sal y pimienta y
verter 1 1/2 tz. de agua hirviendo. Tapar el recipiente con plastico por 15
minutos.
2. Enun sartén engrasado a fuego lento saltear el Protemds hasta estar
dorado
3.En un plato hondo mezclar todos los ingredientes para el aderezo de
chipotle hasta obtener una mezcla homogénea.
4. Enun plato hondo colocar ordenadamente todos los ingredientes y listo.
e \  Si'se encuentra en un control de
0p) peso se puede  cambiar el 507 Kcal
| V aderezo  chipotle por una
= vingela 64 gr
2
15gr
20
1661 mg

89



Pasta con Protemas

Ingredientes para Protemas:
e 1/2tz.de Protemds
o Sal
o 2hojas de laurel
o Pimienta

Ingredientes para fideos
o 1tz depastacruda (250 gr)
o aceite deoliva
o salal gusto
o 2hojas de laurel o i

Ingredientes para pasta:
¢ 2cda. de cebolla picada
 1tomate mediano picado
o sl
o lcdta. de queso parmesano

Preparacion:

1.En un recipiente hondo colocar el Protemas, pizca de sal y pimienta y verter
11/41z. de agua hirviendo. Tapar el recipiente con plastico por 15 minutos.

2. En una olla colocar 1litro de agua a fuego medio y esperar a que hierva.
Cuando esté hirviendo colocar los fideos, laurel, una pizca de sal y una gota
de aceite de oliva. Retirar del fuego hasta que esté bien cocinado.

3.Enun sartén engrasado saltear el tomate y la ceholla a fuego medio y luego
de 5 minutos afadir los fideos. Esperar 5 minutos mas y agregar el queso
parmesano.

4.Enun plato colocar los fideos y afadir el Protemas.

“\ Los fideos son un carbohidrato

0, ) de indice glucémico alto

! perfecto para consumirlo un dia
previo a competencia
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@ 20 minutos

. .
P Tporcion

Sartén

Baja en grasa

Altaen
sodio

491Kcal
84 gr
30gr
Sgr

lgr
1672 mg



Wrap de Protemas

Ingredientes: ® 20 minutos
e 1/2tz.de Protemds
o Sal . .
) Tporcion
* 2hojas de laurel -
o Pimienta
o 2cdas. de cebolla picada Sartény palillos
« Ttomate mediano picado chinos
e 1/2tz.de zanahoria picada cruda :
e 1/2tz.de papa picada cruda ‘ Baja en grasa
e Jhojas de lechuga B
Altaen
Preparacion: sodio
1.En un recipiente hondo colocar el Protemas, hojas de laurel, pimientay sal y
verter 11/4tz. de agua hirviendo. Tapar el recipiente hondo con plastico por
15 minutos.
2. En un sartén engrasado a fuego medio saltear la ceholla, tomate, papa y
zanahoria. Agregar el Protemas y revolver hasta ohtener una mezcla
homogénea.
3.Distribuir el Protemds en tres hojas de lechuga. Cada lechuga debe de
envolverse en forma de burrito y sostenerlo con palitos chinos.
//’" ) N Si se quiere aumentar el aporte
\ 0/ ) calérico se puede acompanar
\j/ con un aderezo de aguacate.
250 Kcal
Agr
23gr
Tgr
Ogr
1613 mg
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Ensalada de pepino y zanahoria

Ingredientes: @ 20 minutos
o 1/2tz.deProtemas
o Sal ® .
Tporcion
e 2hojas de laurel am "’
e Pimienta
o Ttomate mediano picado Sartén
e 1/2tz.de pepino picado
o 1/21z.de zanahoria
Baja en grasa
Preparacin: A“ZF"
sodio

1.En un recipiente hondo colocar el Protemas, hojas de laurel, pizca de pimienta
y sal y verter 11/4 tz. de agua hirviendo. Tapar el recipiente hondo con
plastico por 15 minutos.

2. En un sartén engrasado a fuego medio saltear el pepino y el tomate por 6
minutos y luego agregar el Protemas hidratado.

3.Trasladarlo a un plato hondo y listo.

Nutriente Por porcion
Para un mayor aporte caldrico se Energia 152 Kcal
@ puede acompanar con

guacamole o un adereze. Carbohidrato 20gr
Proteina 19gr
Ogr
Grasa saturada Ogr

1554 mg
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VIII. DISCUSION

La media de IMC, 21.4 +0.3 kg/mts?, es normal indicando que la mayoria de tenistas se
encuentran en un estado nutricional normal. No obstante, 17+0.3 % de los atletas presentaron
malnutricion, deficiente o exceso de peso, lo cual afectara su rendimiento deportivo. El IMC
obtenido concuerda con estudios similares como en el articulo Villouta et al. (2021) en el que la
media de IMC fue de 21.1 + 1.85 kg/mts?en tenistas y en Martinez et al. (2015) en el que se
realiz6 un analisis antropométrico en atletas de tenis y paddle obteniendo 23.5 + 1.7 kg/mts?. En
ambos estudios se obtuvo un IMC normal en atletas de raqueta al igual que en este estudio. Si
bien el IMC no se utiliza como indicador en deportistas, este es asociado al éxito cuando el atleta

presente una mayor masa muscular.

El porcentaje de grasa femenino promedio, 16 + 3.3%, se encuentra dentro del rango
recomendado, 16%-24%, para las tenistas y el masculino, 10.8 £ 3.3%, se encuentra por debajo
de lo recomendado, 12% - 16% (Jeukendrup y Gleason, 2019). Los porcentajes masculinos y
femenino coincidieron con lo obtenido en Torres et al. (2006) de 12.6+2.56% y 16.3+4.3%, donde
se evaluaron tenistas jovenes espafioles. Si bien no es un porcentaje excesivamente bajo, esto
puede predisponer a los atletas a lesiones y a las tenistas a la triada de la mujer atleta. Ademas, se
ha asociado que a mejor porcentaje de grasa mayor capacidad aerobica Carbajal & Terrones
(2018). Por otra parte, el indice de substancia activa (AKS) masculino, 1.10 + 0.1, se encuentra
por debajo de lo recomendado, 1.13, para tenistas y el femenino, 1.10 0.1, se encuentra superior,
1.03. Las tenistas al tener un AKS superior indica que tiene un buen desarrollo muscular. En el
caso de lo hombre, su AKS bajo puede deberse a la edad, puesto que la mayoria se encuentran
iniciando su etapa de desarrollo. Durante esta etapa los hombres tienen mas capacidad de

desarrollo muscular por el efecto androgeno (Brown et al., 2017).
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Al realizar la revision bibliografica sobre las recomendaciones nutricionales para el atleta de
tenis se encontrd que no hay recomendaciones diferentes segtn el sexo. Basados en la edad, no se
encontraron recomendaciones especificas para el tenista segin su edad. En el caso de los
carbohidratos se utilizé la recomendacion de 6-10 gr/kg, el aporte alto de carbohidrato se debe a
la alta demanda energética que requiere el organismo del tenista. En el caso de la proteina se
utilizé la recomendacion de 1.4 — 2.0 gr/kg, el cual es importante cubrir para asegurar la
construccion y recuperacion de los tejidos musculares. Por ultimo, en la grasa se utilizo la
recomendacion 1 — 2 gr/kg, si bien la grasa no es la principal fuente de energia, esta se utiliza
como energia cuando se realiza un ejercicio por tiempo prolongado y ademas es importante por
su efecto saciante en el cuerpo. Las recomendaciones seleccionadas para la guia son las utilizadas
por la ITF y que era la mas utilizada en los estudios y utilizada en la mayoria de estudios.

La guia alimentaria que se encuentra en el Capitulo VII esta dirigida a atletas de tenis de
campo, entrenadores, padres de familia y profesionales interesados en el tema. Esta guia se redacto
de forma entendible con vocabulario coloquial y se utilizaron graficas, figuras, cuadros y notas

para una mejor comprension.

La guia alimentaria contiene recomendaciones de macronutrientes por edades basadas en el
perfil antropométrico de los tenistas de la FNTC, por lo que son recomendaciones para una
poblacion real. Estas recomendaciones se clasificaron segin las edades analizadas en el perfil

antropométrico para brindar sugerencias mas especificas e individualizadas.

Dentro de las recomendaciones de la guia se tomo en cuenta a toda la poblacion guatemalteca,
incluyendo su nivel socioeconémico. Para las distintas fuentes de nutrientes se brindaron distintas
opciones de alimentos e inclusive se hizo referencia a las mezclas vegetales. Si bien se explica las
consecuencias de una inadecuada alimentacion e hidratacion en su salud y en el deporte, se
brindan concejos sobre como mantener los buenos habitos. En la guia se incluy6 una ultima
seccion, la cual explica como leer el etiquetado nutricional con el fin de guiar al lector a realizar

una adecuada eleccion de productos.

Dentro de la guia se encuentra un recetario de 20 recetas separadas en desayuno, almuerzos y
cena y snacks. Cada receta detalla los ingredientes, procedimiento, tiempo y nlimero de porciones.
Ademas, incluye el aporte nutricional por porcion con el fin de informar al atleta sobre su
contenido. En el recetario se brindaron preparaciones faciles y econdémicas con el fin que todos

los atletas puedan tener acceso sin ninguna dificultad. En algunas recetas se brindé opcion de
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horno o microondas para que les sea factible prepararlo en todo momento. Si bien los ingredientes
utilizados en cada platillo son similares, se hizo con el fin de que sean ingredientes accesibles y

comunes en el hogar para poder realizarlo con facilidad y evitar el desperdicio.

Se realizé un grupo focal para analizar cada uno de los platillos del recetario. El grupo focal
estaba compuesto de 5 atletas de tenis de distintas edades, sexo y nivel socioeconémico. El 50%
de los platillos fueron salados y el otro 50% dulces. Los atletas que asistieron al grupo focal se
encontraban dispuestos a participar, ya que lo utilizaran en el futuro como herramienta para

beneficio propio.

Dentro del grupo focal se observo que el 80% de los atletas tenias una mayor inclinacion a los
platillos dulces que a los salados. Estudios demuestran que los atletas aumenta la preferencia a lo
dulce luego de hacer ejercicio, lo cual lo relacionan a la deplecion de glucogeno ( Gauthier et al.,
2020). Ademas, se ha visto que para compensar el estrés los se requiere de sustancias dulces para
aumentar neurotransmisores como la serotonina (Murioz et al., 2019). En el caso de los platillos
dulces se identifico que el de mayor preferencia fue el platillo de “Brownie de Camote” mientras

que en los platillos salados fue la “Ensalada de Protemas”.

Es importante mencionar que no se informo a los atletas que la base de los platillos salados era
de Protemas para evitar sesgo; ya que no era de su gusto. Al degustar los platillos salados los

atletas al degustar los platillos salados, se referian al Protemas como pollo.

En el platillo de “Avena con banano” se realiz6é una modificacion de consistencia basada en lo
discutido en el grupo focal. Se modifico el espesor para obtener una avena mas liquida para mayor
aceptabilidad. Ademas, en el “Licuado de Pifia” se analiz6 en dos ocasiones porque en la primera
tuvo un 20% refirid es agradable al paladar, sin embargo, se creyd que por la pifia se habia
fermentado por el tiempo transcurrido. En la segunda ocasion se dio a degustar la misma receta,

pero con menor tiempo de haberlo elaborado y se refirio por 100% de los atletas que era agradable

al paladar.
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IX. CONCLUSIONES

. Se realizé un perfil antropométrico de los atletas de la Federacion Nacional de Tenis de
Guatemala en donde se encontr6 que segun la media de IMC estan en un peso normal con un
porcentaje de grasa dentro de los valores recomendados y una sustancia activa (AKS) en las

tenistas adecuado e inferior en los varones.

. Se realiz6 una revision bibliografica en la cual se establecid las recomendaciones de
carbohidrato, 6-10 gr/kg, proteina, 1.4 — 2.0 gr/kg, y grasa, 1 —2 gr/kg, basado en lo sugerido
por la ITF y en la mayoria de estudios. Estas recomendaciones aplican para ambos géneros y

edades.

. Se elabor6 una guia alimentaria enfocada en atletas de tenis de campo que fuera entendible
para la poblacion objetivo utilizando recursos educativos e incluyendo temas claves para una
adecuada alimentacion los cuales fueron: nutrientes esenciales del tenista, periodizacion de
nutrientes, habitos de alimentacion e hidratacion, educacion de etiquetado nutricional y un

recetario.

. Se elaboré recomendaciones de macronutrientes por grupo de edades basado en el perfil

antropomeétrico.

. Se elabor6 un recetario, con platillos salados y dulces distribuidos equitativamente, con en el
que se realizo un grupo focal compuesto de 5 atletas de distintas edades, sexo y nivel
socioeconomico en el cual se identifico que el 80% de los atletas tenian una mayor inclinacion
por los platillos dulces que salados; siendo los platillos de mayor preferencia “Brownie de

Camote” y “Ensalada de Protemas”.
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X. RECOMENDACIONES

La guia alimentaria elaborada en esta investigacion tiene como fin informar y promover los
habitos saludables en los deportistas para mejorar su salud y su desempefio deportivo. Se
recomienda realizar una charla informativa a interesados con el objetivo de una mejor

comprension de esta y por ende un mejor uso de la herramienta.

Se recomienda la validacion de la guia alimentaria para que esta sea utilizada como
herramienta por profesionales de salud enfocada en el deporte, padres de familia y atletas con el

objetivo de contribuir a las decisiones vitales para el beneficio de la salud y desempefio del atleta.

La guia alimentaria fue elaborada con el fin de ser utilizada como herramienta para el atleta
con el objetivo de promover mejores habitos nutricionales y guiarlo en la seleccion de alimentos
en la vida cotidiana, sin embargo, esta no busca reemplazar el trabajo de un profesional de salud

por lo que siempre se recomienda ser guiado por uno.

Las recomendaciones nutricionales encontrada fueron iguales para ambos sexos y edades por
lo que se recomienda realizar estudios que identifiquen aportes nutricionales individualizados

segun género y edad para los deportistas.

Ademas, se recomienda seguir realizando colaboraciones con Central de Alimentos S.A. para
seguir elaborando proyectos enfocados en la nutricion deportiva y asi brindar mas herramientas a
los atletas. El colaborar con empresas importantes brinda beneficios no solamente para el atleta

guatemalteco, sino que también brinda informacion importante a los profesionales de la salud.

Una guia nutricional que oriente al deportista de alto rendimiento en cualquier deporte es
importante no solamente para mejorar su rendimiento, sino que también para cuidar su salud; por
lo que se recomienda la elaboracion de mas guias alimentarias enfocadas en deportistas con el fin

contribuir al deporte en el area nutricional.
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XII. APENDICE

Apéndice 1 Presupuesto de ingredientes para recetario

Ingrediente

Banano
Huevos
Cacao en polvo

Leche
Chispas de

chocolate
Miel
Chia
Fresas
Yogurt

Canela

Stevia
Esencia de vainilla

Arandanos
Polvo para hornear

Sal
Aguacate
Perejil
Cebolla

Pimienta

Tomate
Ajo

Aceite de oliva

Limoén

Cantidad Precio por paquete No. De Total
paquetes
36 unidades Q 1.24 x unidad 36 44.64
50 unidades Q 42.65 x 30 unidades 2 85.3
12 cucharadas Q5535x227 gr 1 55.35
(180 gr)
3,000 ml Q16.55 x 1,000 ml 3 49.65
4 tazas (1,000 Q43.9x349 gr 3 131.7
ml)
72 cucharadas Q 48.65 x 1,000 ml 2 97.3
(1,080 ml)
30 cdas. (450 Q30.9x200 gr 3 92.7
gr)
72 unidades Q27.8 x454 gr. 4 111.2
(1,569 gr)
12 tazas (3,000 Q42.7x900 gr 4 170.8
ml)
24 cucharadas Q12.7x25 gr 15 190.5
(360 gr)
12 sobres Q39.85x 1 onza 1 39.85
32 cdas. (16 Q3.0 x 6.6 onzas 3 9
onzas)
2 tazas (500 gr) Q30.9x 125 gr 4 123.6
12 cdas (180 Q9.75 x 100 gr. 2 19.5
gr)
28 cdas (420 Q2.75x920 gr 1 2.75
gr)
20 unidades Q 8.21 x unidad 20 164.2
9 unidades Q 4.2 x unidad 9 37.8
20 unidades Q 5.27 x unidad 20 105.4
10 cdas (150 Q20.5x 50 gr. 3 61.5
gr)

10 unidades Q 10.95 x 6 unidades 2 21.9

15 cabezas de Q4.90 x 3 unidades 5 24.5
ajo

20 cdas (300 Q 48.5x 500 ml 1 48.5
ml)

24 unidades Q 49.65 x 25 unidades 2 99.3
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Tortillas de harina 24 unidades Q 13.8 x 10 unidades 3 41.4

integral
Pasta integral 4 paquetes Q20.0 x paquete 4 80
Salsa de tomate 10 tazas (2,500 Q 23.75 x 680 gr 4 95
gr)
Frijol colorado 2 tazas (500 gr) Q13.0x425 gr 2 26
Espinaca 4 tazas (33 Q 23.9 x 8 onzas 5 119.5
onzas)
Elote desgranado 2 tazas (8 Q 17 x 4 unidades 2 34
unidades
Chips 1 taza (250 gr) Q9.95 x 227 gr. 1 9.95
Aderezo chipotle 1 taza (250 ml) Q18.9x237 ml. 1 18.9
Quinoa 2 tazas (500 gr) Q 38.8 x 154 gr. 4 155.2
Galletas saladas 8 paquetes Q 21.05 x 6 unidades 2 42.1
Mostaza 10 cucharadas Q 8.20 x 200 gr. 1 8.2
(150 gr)
Salsa de soya 20 cucharadas Q 60.0 x 148 ml 3 180
(300 ml)
Naranja 6 unidades Q39.4 x 5 unidades 2 78.8
Mango 5 mangos Q 7.00 x unidad 5 35
Mantequilla de 24 cdas (360 Q35.0x227 gr 2 70
mani gr)
Manzana 15 unidades Q4.1 x unidad 15 61.5
Pecanas 2 tazas (500 gr) Q 33.45 x 60 gr. 9 301.05
Zucchini 12 unidades Q 5.48 x unidad 12 65.76
Total 3209.3

Apéndice 2 Formula de Porcentaje de grasa nifios entre 13.1 a 16 afios o Tanner 4y 5
% de grasa = 1.21 X (pliegue tricipital + pliegue subescapular)
— 0.008 X (pliegue tricipital + pliegue subescapular) 275>
(Slaughter et al, 1988).
Apéndice 3 Formula de Porcentaje de grasa adulto masculino
% de grasa = (0.097 X sumatoria de pligues) + 3.64
Donde los pliegues son: triceps, subescapular, suprailiaco, abdomen, muslo y pantorrilla
(Yuhasz, 1977).
Apéndice 4 Formula de porcentaje de grasa adulto femenino
% de grasa= (0.143 x sumatoria de pliegues) + 4.56

Donde los pliegues son: triceps, subescapular, suprailiaco, abdomen, muslo y pantorrilla.
(Yuhasz, 1977).
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Apéndice 5 Formula de indice de Sustancia Activa (AKS)

AKS= (MLG (gr) x 1000) /talla*3 (cm) x 100
AKS — (MLG(gr) x 1000)

~ Talla (cm)3 x 100
Masa Libre de Grasas (MLG)= Peso (kg) — Peso graso(kg)
Peso graso= (% Grasa/100) x Peso(kg)
(Dugdale y Griftith, 1979).

Apéndice 6 Formula de peso de masa muscular
M.M.= Peso(kg) — (Peso Oseo (kg)+ Peso graso(kg) + Peso Residual (kg)
(Matiega, 1921).
Peso Oseo (kg) = 3.02 x (estatura 2x didmetro biestiloideo x didmetro femoral x 400) %712

(Rocha, 1975).

Peso Residual Femenino (kg)= Peso(kg) x 20.9/100
Peso Residual Hombre (kg)= Peso(kg) x 24.1/100

(Wurch, 1974).
Apéndice 7 Formula de Indice de Masa Muscular

Peso(kg)

indice de Masa Corporal (IMC) = >
mts

Apéndice 8 Herramienta para grupo focal

# muestra

Presentacion

Aroma

Consistencia
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Apéndice 9 Mapa guia para realizar por platillo en grupo focal

Suffer from

FRESH FOODS BLANDNESS

One type is

counteracts

FOOD &sedin
- One type is
One type is SALT — | Salt in cooking

THERN /'S »
SOFL(J)OD necessary One type is
in Affects
“Raw” Salt
(table salt)
BLOOD

. Usefan cause
Can malfunction|to cause

o] “HIGH BLOOD”

Use may NOT | cause

Isa
Isa symptom
symptom of
of
| DIABETES | | Hiar BLOOD PRESSURE
Is NOT [sic]
| “HYPERTENSION"
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