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RESUMEN

El fatbol como un deporte profesional requiere que los deportistas que lo
practican tengan un alto nivel de cualidades psicofisicas. En Guatemala el fitbol
es el deporte de mayor popularidad, no obstante, los jugadores ain no han
logrado el conjunto de condiciones fisicas, técnicas y psicologicas ideales para
poder participar y sobresalir en campeonatos mundiales. Por esto, en el
presente estudio se analizaron el estilo de vida, ios conocimientos, actitudes y
practicas alimentarias (CAPS) de la seleccion sub-20 de futbolistas profesionales
guatemaltecos debido a ia relacidon directa que tienen fos mismos con el
desempefio fisico.

Para evaluar las practicas de estilo de vida y las CAPS relacionadas a
alimentacion y nutricion se aplicaron los instrumentos elaborados y técnicas de
investigacion cualitativa, observacion de los entrenamientos y entrevista; donde se
utilizd un cuestionario para conocer el estilo de vida, actitudes y practicas
alimentarias generales y con relacion al entrenamiento. Las practicas encontradas
se codificaron segin el dafio o benéfico que representaban a los futbolistas y se
les asignd una puntuacion. Ademas se utilizod la técnica de reunidn de grupo focal
con los deportistas y de diagnostico alimentario, frecuencia de consumo de
alimentos.

Con el analisis propuesto se encontré que el promedio de la puntuacion de
las practicas de estilo de vida y de las CAPS relacionadas con alimentacion fue de
practicas regulares con una tendencia mayor a practicas no beneficiosas vy
dafiinas que a practicas beneficiosas. Asi mismo se encontrd que la alimentacion
de los futbolistas no es muy variada y poco balanceada.

Las puntuaciones mas bajas obtenidas por los futbolistas son aquellas de
las practicas relacionadas al entrenamiento o partido y son éstas las que se
relacionan mas directamente con el desempefio deportivo. Por lo tanto se disefio
una propuesta para concienzar a los dirigentes deportivos y lograr integrar el factor
alimentario dentro de su plan de trabajo para ayudar a modificar las practicas no
beneficiosas y dafinas encontradas.



I. INTRODUCCION

En Guatemala, uno de ios deportes mas populares es el futbol, el cual
lleva practicandose aproximadamente cien afos. En la actualidad, el fatbol es un
de los deportes de mayor interés en todo el mundo. En el fitbol moderno, ios
jugadores necesitan un alto nivel de preparacion fisica, alto y eficaz nivel técnico
y tactico, alto nivel de preparacion psicologica y otras condiciones adecuadas
para el mejor desenvo!vimien_to en la cancha.

No obstante, los esfuerzos que se han hecho para una preparacion
adecuada de los futbolistas guatemaltecos no han logrado que éstos hayan
llegado al nivel de desempefio requerido para optar a la participacion en
campeonatos mundiales. Con mucha dificultad, tinicamente se han mantenido en
la ronda de clasificacion previa.

Estos resultados llevan a considerar que es necesario realizar un analisis
profundo de los factores que pueden estar afectando el desempefio y rendimiento
deportivo de los futbolistas de Guatemala.

Con las premisas anteriores, se resalta la importancia de identificar
aquellos factores inadecuados de la dieta y el estilo de vida que afectan el
rendimiento de los futbolistas profesionales que integran la seleccion sub-20 de
Guatemala. Para ello se propone, en el presente estudio, el analisis de los
conocimientos, actitudes y practicas relacionados a la alimentacion y la presencia
de factores del estilo de vida, como habito de fumar, consumo de bebidas
aicohotlicas, horas de suefio y oftros. Los resultados obtenidos, permitiran
proponer intervenciones que fortalezcan los factores positivos y minimicen
aquellas practicas indeseables, en funcion de alcanzar el maximo rendimiento de
los deportistas participantes en el estudio.



il. ANTECEDENTES
A. EL FUTBOL COMO DEPORTE DE PELOTA
1. Actividades deportivas

Hasta los pueblos mas antiguos han dejado vestigios de la practica de
actividades deportivas. incluso se pueden calificar como proezas deportivas,
actos que el hombre ha realizado desde la prehistoria: correr para escapar a los
animales, saltar para franquear los obstaculos naturales, atravesar a nado los
cursos de agua, lanzar armas como jabalinas o luchar cuerpo a cuerpo con sus
enemigos. En la Antigledad se ritualizaron estas gestas, que quedaron
asociadas a la religion o a las celebraciones. Las civilizaciones precolombinas
practicaban cierto juego con una pelota, el tfachtli, los egipcios eran apasionados
del tiro con arco y de las justas nauticas y, 500 afios antes de que tuvieran lugar
los primeros Juegos Olimpicos, los griegos ya median sus fuerzas en carreras de
carros y en combates. Muchos frescos testimonian las hazafas de los

campeones de aquella época (Encarta, 2000).

Los primeros Juegos Olimpicos de la Antigliedad, asi llamados por
disputarse en Olimpia, se celebraron hacia el ano 776 a.C. Duraban seis dias y
consistian en combates y carreras atléticas. En el siglo IV, con el declive de la
civilizacion griega, iniciaron su decadencia. El deporte de competicion no renacio
hasta el siglo XIX. Entretanto, se fortalecio el vinculo entre el deporte y la guerra
{con el auge del tiro con arco, los torneos y la esgrima); solo ciertas actividades
como el juego de peiota en Francia o el golf en Escocia escaparon a esta
tendencia general (Encarta, 2000).

El movimiento olimpico provocd una formidable expansion del deporte
durante el siglo XX. Las diferentes disciplinas y modalidades se organizaron en
torno a federaciones nacionales e internacionales, e instauraron sus propias
competiciones. Poco a poco, lo que comenzd siendo una simple forma de
ejercicio fisico se convirtid en una actividad a tiempo completo y profesional. Para
competir y alcanzar récords, los deportistas tuvieron que prepararse de forma
metodica e incluso cientifica. En todos los deportes se aplicaron las mas



avanzadas tecnologias y trabajaron los mejores profesionales para mejorar el
entrenamiento de los atietas y disefiar los materiales de competicion (UTEHA,
1982).

Los Juegos Olimpicos, pese a su dimension universal, tienen gque competir
en importancia (econodmica y de seguimiento) con la Copa del Mundo de fatbol.
Organizada también cada cuatro afios desde 1930, esta competicion redne
durante cinco semanas a las mejores selecciones nacionales del deporte mas
popular del mundo. Las cifras hablan por si mismas: 19,6 millardos de
telespectadores (cifra acumulada) siguieron los Juegos Olimpicos de Atlanta en
1996 frente a los 31,7 millardos que contemplaron el Mundial de fatbol disputado
en 1994 en Estados Unidos (1,5 miltardos vieron el partido final entre Brasii e
ltaiia). La fase final de la Copa del Mundo de Francia (1998) contdé con un
presupuesto de mas de 2 millardos de francos (Encarta, 2002).

Aparte de la Copa del Mundo, otras competiciones gque tienen como
protagonista al futbol figuran entre los eventos deportivos mas resefiables: la
Copa América, el Campeonato de Europa de Selecciones Nacionalies (0 Euro
Copa), la Copa de Europa y la Copa Libertadores son ejemplos de ello
(Draskovic, 1989).

2. Clasificacion de los deportes

Aunque resulta dificil clasificar todas las disciplinas deportivas (que a su
vez pueden tener varias modalidades), generalmente se enumeran seis tipos de
deporte: atléticos (por ejemplo, atletismo, gimnasia, halterofilia, natacion y
ciclismo), de combate (boxeo, lucha libre, esgrima, judo, karate y otras artes
marciales), de pelota (futbol, futbol americano, rugby, baloncesto, balonmano,
voleibol, tenis, tenis de mesa, waterpolo, squash, béisbol Y pelota vasca), de
motor (automovilismo, motociclismo, motocross), de deslizamiento (esqui,
bobsleigh, trineo, patinaje sobre hielo) y nauticos o de navegacion (vela, esqui
acuatico, surf, windsurf, remo, piragilismo) (Encarta, 2000).



No obstante, ésta es s6lo una de las muchas tipologias validas que se
puede efectuar. Otras mas generales serian, por ejemplo, las que distinguen
entre deportes individuales y de equipo, o entre deportes de verano y de invierno.
También existen modalidades deportivas en el limite con la aventura (los
denominados deportes de riesgo), las que se enmarcan en el puro juego (billar,
bolos) y las relacionadas con la inteligencia (como el ajedrez) (Draskovic, 1989).

a. Clasificacion del fiitbol dentro de los diferentes tipos de deporte

El futbol es un deporte que utiliza basicamente dos sistemas energeticos
para ia obtencién de energia, estos son el sistema del acido lactico (gluctlisis
anaerobia) vy el sistema del oxigeno o aerobio. (Fox, 1986). En el futbol, el
trabajo se realiza principaimente (65 minutos o 72% del partido) en fase
aerdbica-anaerdbica, donde ia puisacion es de 155 a 180 latidos por minuto y en
la fase anaerdbica, donde se trabaja 24 minutos y las pulsaciones son mayores a
180 por minuto (Draskovic, 1989).

Con base en el sistema energéetico que se utiliza para la obtencién de
energia debe seleccionarse el método de entrenamiento, por lo tanto es
fundamental que los entrenadores de dicho deporte conozcan estos términos
para seleccionar el método mas adecuado de entrenamiento (Fox, 1986).

Colgan (1993) ubica al futbol en la clase de los que requieren: velocidad,
fuerzay resistencia, en ese orden, como se indica en el cuadro 1.




CUADRO 1
Clasificacion de las especialidades deportivas segtin su necesidad de
fuerza, velocidad y resistencia
(Colgan, 1993).

Clase| Orden en que demandan fuerza, Ejemplos
velocidad y resistencia

Levantamiento de pesas

fFuerza Lanzamiento de Bala
1 Velocidad Lanzamiento de Jabalina
Resistencia Lanzamiento de Disco

Gimnasia Mascuiina
Carreras de veiocidad

Saltos
Velocidad Boxeo
2 Fuerza Lucha Karate
Resistencia Judo

Gimnasia Artistica Femenina
Juegos de pelota

Carreras de distancia media y

Resistencia larga
3 Fuerza Triatlon
Velocidad Ciclismo
, Tenis |

3. El futbol profesional

a. Historia

Los antecedentes mas remotos del juego se pueden situar alrededor del
aflo 200 a.C. durante la dinastia Han en China. Su juego se llamaba tsu chu (tsu
significa aproximadamente ‘dar patadas’ y chu denota una bola hecha de cuero
relieno). Incluso los emperadores chinos tomaron parte en el juego. Los griegos y
los romanos tuvieron una gran variedad de juegos de pelota (como el episkuros y
el harpastum) y algunos probablemente serian tanto para jugar con las manos
como con los pies. En el siglo Vi los japoneses tuvieron una forma de fGtbol
llamada kemari. En el siglo XIV se disputaba en Florencia un juego liamado
calcio, giuoco del calcio, que significa juego de la patada, que se jugaba por



equipos de 27 jugadores con seis arbitros. Este juego permitia usar tanto las

manos como los pies (UTEHA, 1982).

No es sino hasta el siglo XIl que se encuentran evidencias de aigun tipo de
futbol practicado en Inglaterra. En la edad media se conocieron varios tipos.
Basicamente era un futbo! que tenia lugar entre fracciones o grupos rivales en
villas y ciudades y fambién entre pueblos y parroquias. Tomaban parte una gran
cantidad de jugadores y las porterias podian estar separadas mas de un
kilbmetro. Estos juegos, que a menudo eran violentos y peligrosos, estaban
asociados especialmente con el Carnaval y se llamaron fitbol de carnaval.
Algunos de estos juegos sobrevivieron en Inglaterra hasta bien entrado el siglo
XX. Una sucesion de edictos reales de reyes ingleses lievaron a la supresion del
futhol. De hecho, estos juegos florecieron durante los periodos Tudor y Estuardo.
Oliver Cromwell intenté ponerles freno, pero con la Restauracion y el reinado de
Carlos il pronto se rehabilitaron. En el siglo XVIii era popular en las escuelas
pablicas inglesas, pero alin comprendia muchos jugadores por bando. Unas
cuantas escuelas plblicas desarroilaron una forma mas organizada que ha
sobrevivido en Eton (Eton wall game, Eton field game), Harrow (Harrow football) y
Winchester (Winchester football) (Encarta, 2000).

En 1904 se fundé en Paris el organo rector mundial, la Federacion
internacional de Fltbol Asociacion (FIFA). Entre las dos guerras mundiales
comenzd a practicarse en otros muchos paises y después de la Il Guerra Mundial
muchos paises del Tercer Mundo también lo hicieron. En 1992, la FIFA tenia 179
miembros (Encarta, 2000).

En Guatemala el fitbol fue introducido en 1901 por Jorge Aguirre
Matheu su hermano Carlos Aguirre Matheu y Delfino Sanchez Latour, al regresar
a su pais luego de estudiar en colegios ingleses, impresionados por el deporte
que se jugaba con un balén redondo y de cuero, el gran deporte ingiés del futbol,
deporte del cual nunca dudaron que gustaria mucho a los guatemaltecos y que
luego se aclimataria, echando raices muy profundas, y que a través de los afos
se volveria el deporte favorito de dicho pais (Matheu, 1953).



Luego de cien afios de practicar futbol, Guatemala aln no ha ogrado
liegar a una Copa Mundial, y son dnicamente dos los campeonatos gque ha
ganado, el de NORCECA {Campeonato del Norte, Centro América vy el Caribe) en
1967 y ia Copa de Naciones de UNCAF en el afio 2001 (Velasquez, 2001).

b. Caracteristicas y reglamentos
El objetivo del juego consiste en marcar mas goles que el equipo contrario,
introduciendo a pelota en la porteria rival  (Draskovic, 1989).

1) El campo (Figura 1)

El campo de juego o cancha suele ser de hierba, pero se puede jugar en
otro tipo de superficies, como tierra, e incluso, en algunas competiciones, sobre
césped artificial. El campo no puede medir mas de 119 m de largo por 91 m de
ancho y tampoco menos de 91 m de largo por 46 m de ancho (Encarta, 2000).

2) Las porterias y el balén
Las porterias consisten en dos postes colocados verticalmente Yy con una
separacion de 7,32m, un travesafio (larguero) que los une a una altura de
2,44 m y una red que abarca toda la parte trasera de la porteria.
La pelota es redonda, con una circunferencia entre 68 y 71 cmy un peso
entre 396 y 453 gramos (UTEHA, 1982).

3) Los arbitros

El juego esta controlado por un arbitro ayudado por dos jueces de linea
(denominados desde 1996 arbitros asistentes). Normalmente hay dos tiempos
de 45 minutos con un intervalo minimo de descanso de cinco minutos (que
habitualmente es de quince). En competiciones eliminatorias, para decidir
partidos que han finalizado empatados después de los 90 minutos
reglamentarios, se juega un tiempo adicional (prérroga) con dos tiempos de
quince minutos. Esta férmula también ha evolucionado recientemente,
adjudicandose el triunfo el equipo que marca primero un gol (comunmente

denominado gol de oro). En algunos casos se decide el ganador por medio de



tandas de tiros a puerta desde el punto de penalti. Para dar validez a un gol, la
pelota tiene que pasar entre los postes de porteria, bajo el larguero vy
sobrepasar completamente la linea de gol. La pelota entera debe rebasar la
linea (Encarta, 2000).

4} Los equipos
Cada uno esta compuesto de once jugadores, uno de los cuales es
portero. Dos sustituciones, como maximo, se pueden efectuar en el curso de 'un
partido (UTEHA, 1982).

5) El reglamento

Prohibe, particularmente golpear a un adversario, cargarlo violenta o
peligrosamente, empujarlo con ayuda de la mano o del brazo, hacerle una
zancadilla, tocar voluntariamente el balén con la mano (salvo el portero en su
propia area de penal). Jugar peligrosamente, hacer obstruccion al paso de un
adversario, conducirse de manera inconveniente; para el portero, dar mas de
cuatro pasos con el balon en sus manos. Todas estas faltas son penadas con un
tiro directo (UTEHA, 1982).

FIGURA 1
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B. FACTORES QUE AFECTAN EL RENDIMIENTO FiSICO DEL FUTBOLISTA

La capacidad para realizar un trabajo fisico depende basicamente de la
capacidad de la célula muscular para transformar una energia quimicamente
enlazada en el alimento, en energia mecanica para el trabajo muscular. A su
vez, estas drcunstancias dependen de la capacidad de las funciones de servicio,
que entregan combustible y oxigeno a la fibra muscular que trabaja, es decir,
dependen del estado de nutricion, de la naturaleza y la calidad de aliménto
ingerido, de la frecuencia de comidas, del consumo de oxigeno, incluyendo la
ventilacion pulmonar, el volumen cardiaco por minuto y la extraccion de oxigeno,
los mecanismos nerviosos y hormonales que regulan esas funciones (Astrand y
Rdahl, 1986).

Muchas de esas funciones dependen de factores somaticos, que pueden
ser parcialmente hereditarios desde el punto de vista genético; ofros pueden
depender del sexo, la edad, las dimensiones del cuerpo y el estado de salud.
Ademas, el desempefio fisico es en grado significativo una funcidon de factores
psicolagicos, especialmente ta motivacion, la actitud hacia el trabajo y la voluntad
de movilizar los propios recursos para realizar la tarea en cuestion. El
entrenamiento y la adaptacion pueden afectar varios de esos factores (Astrand y
Rdahl, 1986).

1. Influencias en el organismo

La mayor parte de los tipos de juegos con pelota representan un trabajo
mas o menos intermitente, con frecuentes intercambios de breves esfuerzos
fisicos, espaciados por cortas pausas. Por esta razon, en el pasado, diversos
juegos de pelota, incluyendo el futbol, no han requerido el mismo nivel de
resistencia fisica o de potencia aerobia en los jugadores que en los corredores de
larga distancia, los esquiadores o los atletas que participan en pruebas similares,
que requerian un esfuerzo continuo de larga duracion, de intensidad cercana a la
maxima. (Astrand y Rdahl, 1986).
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En el pasado, los estudios acerca de los jugadores individualies de fatbol
de nivel superior, con algunas excepciones, demostraron que los consumos
maximos de oxigeno se encontraban significativamente por debajo de los niveles
encontrados en los atletas de las pruebas de resistencia que se mencionaron
anteriormente. La frecuencia cardiaca de un jugador sobresaliente fue medida
en un estudio y se observd que dicha frecuencia, con excepcion de algunas
breves ocasiones, s&¢ mantiene muy por debajo del valor cardiaco maximo para
este jugador y refleja un modelo bastante regular, con periodos de elevados
esfuerzos, espaciado con breves pausas, durante las cuales la frecuencia
cardiaca puede descender hasta 50 latidos por minuto. (Astrand y Rdahl, 1986)

Se ha analizado y se conoce que la frecuencia cardiaca del jugador
depende de la posicidon que desempefia y del ritmo del juego (partido), esto es
de 130 a 200 pulsaciones por minuto {Draskovic, 1989).

Ejemplo: En un partido:

El pulso trabaja hasta 130 pulsaciones cerca de un minuto.

El pulso trabaja 130 a 150 pulsaciones cerca de 7 minutos.

El pulso trabaja 150 a 165 pulsaciones cerca de 17 minutos.
El pulso trabaja a 165 a 180 pulsaciones cerca de 41 minutos

O o b~

El pulso frabaja mas de 180 pulsaciones 24 minutos.
{Draskovic, 1989).

2. Principales mecanismos de produccién de fatiga en el futbol
Los principales factores que pueden inducir a la fatiga en el fatbol y que
estan relacionados con aspectos nutricionales son:

a. Disponibilidad de sustratos
El fitbol involucra ejercicios intermitentes de moderada y alta intensidad e
impone una elevada demandas de las reservas corporales de glucdogeno, tanto
hepatica como muscular. Por este motivo, la deplecion de carbohidratos puede
contribuir a la fatiga. Adicionalmente a la glucosa y glucdgeno, también se utilizan
los acidos grasos libres (degradados del tejido adiposo) y reservas de triglicéridos
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intramusculares, aunque en menor cantidad, durante los periodos del partido
menos intensos o durante periodos de entrenamiento de baja intensidad
(Leatt,1989).

La oxidacion de proteinas (aminocacidos) durante un partido o
entrenamiento puede aportar menos de 10% del gasto energético, a una
intensidad media durante una a dos horas de gjercicio (Leatt, 1989).

Los hallazgos de bajas concentraciones de glucdgeno muscular al final del
partido y una mayor utilizacion de glucoégeno durante el primer tiempo comparado
con ¢l segundo tiempo, indican que el nivel de glucoégeno muscular almacenado
previamente influencia en el rendimiento, sobre todo hacia el final del partido.
Esto se puede comprobar al observar que los jugadores con baja reserva de
glucogeno al inicio del partido (o entrenamiento) corren menos distancias y
realizan menos piques de velocidad (principalmente en el segundo tiempo)
comparados con los jugadores que tienen niveles altos de glucégeno antes del
partido. (Cuadro 2). (Morales, 2000).

CUADROQ 2

Evaluacion del glucégeno muscular antes, durante y después de un partido
de futbol y la distancia recorrida en un grupo con altos niveles de
glucégeno en comparacion con un grupo de niveles bajos de glucé6geno,
previo al ejercicio
(Morales, 2000)

Glucégeno muscular (mmol/Kg) Distancia recorrida
Grupo Pre-juego ¥: tiempojfinal 1er Tiempo 2do.Tiempo
1 96 32 9 6.1 59
2 45 6 0 56 4.1
L

b. Acumulacion de metabolitos
La intensidad del juego, la duracién y los cambios de ritmo durante el
partido, hacen que se produzcan subproductos del metabalismo que al
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acumularse pueden producir fatiga. Los principales metabolitos involucrados en
la fatiga en el fatbol son:

Hidrogeniones (H+)

Acido lactico

Fésforo inorganico (pi)

Amoniaco(NH3)

Radicales libres.

¢. Alteraciones hidroelectroliticas:

La pérdida de liquidos sin reposicion adecuada produce alteracion de los
procesos de termorregulacién, disminucidn del volumen plasmatico, disminucion
del gasto cardiaco y pérdida de iones Na+, K+, Cl, 10 que puede causar la
disminucién del rendimiento y acelerar la aparicion de fatiga (Stafford,1994).

La hipovolemia produce alteraciones en el transporte de 02 y la
disminuciébn de los niveles de sodio y potasio produce alteraciones
microcirculatorias y en la circulacién periféerica, al alterar el potencial de
membrana y la transmision del impulso nervioso, (a nivel axonal y la placa neuro-
muscular) (Stafford,1994).

Varios estudios muestran que una deshidratacion del 2%, disminuye la
fuerza en 8% vy la velocidad en 10%, ademas de alterar los procesos mentales
(Stafford, 1994).

d. Temperatura:
Altas temperaturas ambientales y elevada humedad relativa, favorecen
una mayor deshidratacion, lo cuat disminuye la capacidad de trabajo (Morales,
2000).

Es dificil cuantificar el rendimiento en el futbol, los estudios que evaldan la
distancia recorrida y el numero de piques, sprints, realizados durante un partido,
muestran que en situaciones de calor excesivo se afecta la capacidad de trabajo,
por presentarse una mayor pérdida de sudor (dos a fres litros), a pesar del
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consumo de liquidos. Igualmente en condiciones de frio severo (temperatura bajo
cero) la hipotermia es un problema potencial, (especialmente para el arquero),
puede afectar ia velocidad de reaccion y agilidad (Morales, 2000).

En climas frios y templados, 13 a 20 °C, las pérdidas de liquidos por sudor
son mas bajos: uno a dos litros después de un partido, lograndose un mejor
equilibrio con la reposicién de liquidos durante el partido (promedio del consumo
de liquido / partido es de uno a cinco litros) (Morales, 2000). '

3. Dieta y rendimiento fisico
Los alimentos que come el atleta son importantes porque: a) la dieta
ordinaria puede imponer limites precisos al rendimiento; b) la manipulacion de la
dieta puede mejorar el rendimiento (en términos especificos, manipulaciones que
implican la carga de glucdgeno muscular), ¢) se puede disponer y estructurar
la dieta inmediatamente antes de una prueba y durante ia misma para facifitar la
actuacion del atleta (Fox, 1986).

a. Efectos de la dieta sobre el rendimiento

El glucégeno es un combustible preferido durante el ejercicio, lo cual es
correcto tanto para los ejercicios cortos (fuerza) como para los prolongados
(resistencia). Sin embargo, como las reservas de glucogeno no se agotan
totalmente durante un ejercicio breve, la magnitud de las reservas no se limita el
rendimiento durante ejercicios cortos. En cambio, la magnitud de las reservas de
glucdgeno afecta profundamente el rendimiento de los ejercicios de resistencia.
Seglin las investigaciones actuales, al parecer el aumento de las reservas de
glucogeno es realmente til, por lo menos para los atletas de resistencia. Se ha
demostrado cientificamente que el aumento de las reservas de glucdgeno
muscular mediante manipulaciones dietéticas puede mejorar significativamente la
resistencia (Fox, 1986).

Las demandas energéticas de los futbolistas en el entrenamiento y en

competicion a nivel profesional requiere que los participantes ingieran una
alimentacion bien balanceada particularmente rica en carbohidratos, ya que el
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agotamiento total de las reservas de glucodgeno se han observado después de los
partidos de flUtbol, como se muestra en el cuadro 2 (ver pag. 11). Ademas el
grado de agotamiento se ha correlacionado con velocidades mas bajas y
menores distancias recorridas al final del partido. Se ha observado mejoria en el
rendimiento en carrera luego de la suplementacion con carbohidratos. Asi mismo
para adecuar los carbohidratos, los jugadores jovenes que estan en
entrenamiento intenso requieren cantidades adecuadas de calorias, proteina de
alta calidad, vitaminas y minerales (Beitranena, 2001). Los requerimientos
energéticos para futbolistas se dividen en relacion a la posicion en la cual juegan

como se indica en el cuadro 3.

CUADRO 3

Requerimientos energéticos de jugadores
de fatbol seguan la posicion en que se desempeiian
(Beltranena, 2001)

Posicion Defensa Medio Delanteros | Arqueros
campista

Requerimiento 3085 - 3599 2955 - 3448 | 3271 - 3816 | 3523 - 3702
moderado a fuerte

de energia (Kcal)

Para futbolistas en cuanio a macronutrientes, se recomienda un consumo
de carbohidratos dei 55% minimo del total de las kilocalorias consumidas. La
recomendacion para la ingesta de proteinas €s de 1.4 a 1.7 g por kg de peso
corporal al dia. La ingesta de grasas debe permanecer menor al 30% de la
ingesta cal6rica total para permitir un mayor consumo de carbohidratos. En
cuanto a micronutrientes no existen recomendaciones especificas para
futbolistas, por lo tanto se toman como referencia los valores establecidos por el
Instituto de Nutricién de Centro América y Panama (INCAP) para jovenes
centroamericanos, estos valores se pueden observar en el cuadro 4
(Beltranena, 2001).

14



CUADRO 4

Recomendaciones dietéticas diarias de vitaminas y mineraies
(Torun, et. al, 1996)

Edad A Tia | Rib | Nia B6 Foi { B12 | C D E Ca p Mg | Fe | Zn l F i1 Cu | Se
meg | mg mg | mg | mg |mcg meg i mg|meg mg| mg | mg | mg | mg | mg| mcg | Mg | meg | meg

Hombres
16189 1600 ) 14 {13 18 | 15 | 2001 10 | 60| - 10 | 1000 | 800 300 | 8 [ 121150 | 2 | 1 |60
1964.9 {600 | 12 | 1.3 | 18 | 14 | 200 | 1.0 60| — 10 1 1000 | 800 1300 1 8 | 12 | 150 | 3 1.5 7g

1) Carbohidratos
La primera fuente de glucosa para el misculo en ejercicio es su propia
reserva de glucogeno (Mahan, et. al, 1999).

- Carga de glucégeno muscular

Debido a que el aumento de las reservas de glucégeno muscular puede
mejorar el rendimiento en materia de resistencia, a continuacion se describen tres
procedimientos que se utilizan para cargar los musculos con glucégeno (Fox,
1986).

El primero de estos procedimientos es la simple manipulacién dietética. Un
individuo que consume una dieta rica en hidratos de carbono durante tres o
cuatro dias después de varios dias con una dieta normal mixta puede elevar sus
reservas de glucdgeno desde los 15g normales hasta alrededor de 25g/kg de
musculo (Fox, 1986).

Un segundo procedimiento para la carga muscular combina el ejercicio y
dieta. En este procedimiento los musculos que van a ser cargados se liberan
primero de sus reservas de glucogeno mediante el ejercicio; luego el individuo
sigue una dieta rica en hidratos de carbono durante pocos dias. Se ha prescripto
esta rutina para duplicar las reservas de glucogeno. Tampoco ahora deben
realizarse ejercicios agotadores durante el periodo en que se consume una dieta
rica en hidratos de carbono (Fox, 1986).

Un tercer procedimiento es el que requiere de ejercicios y dos dietas
especiales. Se utiliza una vez mas el ejercicio para inducir una reduccién del
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glucogeno. Luego el individuo sigue una dieta muy pobre en hidratos de carbono
pero, rica en grasas y proteinas durante tres dias, después de lo cual se cumple
un dieta rica en hidratos de carbono por otros tres dias. Se puede realizar un
ejercicio agotador durante el periodo de la dieta rica en grasas y proteinas, pero
no mientras se lieva a cabo la dieta rica en hidratos de carbono (Fox, 1986).

- Carga de glucogeno muscular para la prevencién y manejo de los
principales factores nutricionales que inducen a la fatiga en el fatbol
Antes del partido: hacer una adecuada acumulacién de glucdgeno con
aumento de carbohidratos en la dieta. ldealmente si la competencia es cada siete
dias, al inicio de la semana se sigue una dieta mixta alta en carbohidratos; cuatro
a tres dias antes del partido este tipo de alimentacion se incluyen una o dos
jornadas de entrenamiento intensos, que reduzcan los niveles de glucdgeno
muscular, favoreciendo la supercompensacion de carbohidratos. Uno a dos dias
antes del partido, se disminuyen considerablemente las cargas de trabajo y se
consume una dieta hipergltcida, rica en carbohidratos complejos principalmente,
hasta Ja comida previa al partido, la cual sigue siendo rica en carbohidratos, pero
hipograsa, hipoproteica, baja en fibra y alta en liquidos para favorecer una rapida
digestion y aimacenamiento del glucégeno (Morales, 2000)

Las apretadas agendas de competencias y entrenamientos, el poco tiempo
de recuperacién entre un partido y el otro y los traumas o lesiones musculares,
también pueden contribuir a la incapacidad de mantener adecuadas reservas de
glucogeno muscular y hepatico. Por lo tanto se debe educar y motivar a los
jugadores para que consuman diariamente una dieta adecuada ajustada a las
necesidades de energia y nutrientes (Morales, 2000).

2) Proteinas
Las proteinas de la dieta participan en la sintesis de tejido proteico en otras
funciones metabdlicas especiales. En los procesos anabdlicos proporcionan los
aminoacidos requeridos para construir y mantener los tejidos corporales (Mahan,
etal., 1999).
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La revision de los estudios existentes no proveen claramente las
recomendaciones de las necesidades de proteinas para atletas. Los atletas que
estan creciendo, creando musculo, en un intenso programa de entrenamiento, o
en una dieta deficiente de calorias, o comprometidos en un ejercicio incesante
probablemente tendran necesidades proteicas arriba de las recomendaciones
diarias.  El interés actual en deportes de resistencia o deportes de ultra
resistencia, entrenamientos de fuerza, y construccion de cuerpo, hace que exista
un estudio cuidadoso de las necesidades proteinicas de los atletas (Berning y
Nelson, 1991).

La pequefia cantidad de proteina necesaria para el desarrollo muscular
durante el entrenamiento puede cubrirse facilmente con la dieta corriente (Mahan,
1999).

No se requiere ni se recomienda de cantidades excesivas de proteinas,
especiaimente en forma de pildoras y polvos durante el entrenamiento atlético.
En realidad pueden estar contraindicadas en algunos deportes pues una gran
dieta proteinica puede originar una deshidratacion (Fox, 1986).

3) Grasas
Las grasas, o lipidos, se encentran en la comida como colesterol,
fosfolipidos, y triglicéridos. Sdéio el Ultimo de éstos es utilizado como una fuente
de energia. El uso de grasas como combustible envuelve el rompimiento de los
depdsitos de triglicéridos (lipdlisis), movilizacion de los acidos grasos libres al
area de utilizacién, y la oxidacién del esqueleto de carbono (Bemning y Nelson,
1991).

La primera funcién nutricional de las grasas es proveer de energia al
cuerpo. Son la fuente de energia mas concentrada en la dieta alimenticia. Las
grasas dan las calorias necesarias a las comidas. Los alimentos grasos son
digeridos mas lentamente que los carbohidratos, por lo que distancian el apetito
(Béhar, 1981).

Todos los macronutrientes, grasas, carbohidratos y proteinas estan
disponibles como fuentes de energia durante el ejercicio y en el descanso. La
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proporcién de energia a la cual contribuye cada uno depende del rango at cual el
adenosin trifosfato (ATP) es suministrado. Cuando el ATP es necesitado en un
rango rapido, la glucosa sanguinea y muscular y el glicégeno del higado son la
primera fuente catabolizada. Como los depésitos de combustible que produce
ATP se depletan rapidamente, la produccion de ATP viene a ser mas
dependiente de las grasas (Berning y Nelson, 1991).

- Grasas de la dieta y una optima ejecucion del ejercicio
Debido a que la utilizacién de acidos grasos es proporcional a los niveles
circulantes, la elevacion de los acidos grasos sanguineos puede incrementar la
proporcion de energia derivada de esta fuente y de ese modo se pueden
conservar los depésitos vitales de glucdgeno. Costill y colaboradores sefialaron
gue disminuye la oxidacion de glucosa g incrementa el tiempo de resistencia en
ciclistas cuyos acidos grasecs libres habian sido elevados antes de ejercitarse
con una inyeccion de heparina. Los efectos agudos de ingerir una comida atta

en grasa, claramente han ensefiado que disminuye Ia resistencia.

Los futbolistas no deben sobrepasar el 30% de energia proveniente de la
grasa y menos del 10% de esta debe provenir de grasa saturada. El aporte de
grasa debe reducirse con el fin de permitir mayor ingesta de carbohidratos
(Beltranena, 2000).

4) Vitaminas y minerales

- Vitaminas
Las vitaminas se definen como el grupo afin a los compuestos organicos,
que no son fabricados por el cuerpo y que son regueridos relativamente en
pequefias cantidades. Son esenciales para el metabolismo celular normali,
crecimiento y para mantener la salud (Berning y Nelson, 1991).

Las vitaminas se clasifican en hidrosolubles o liposolubles. Las

hidrosolubles son la vitamina C y el complejo vitaminico B. No se almacenan en

el cuerpo por lo que se debe proveerlas constantemente en la dieta. Las
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vitaminas liposolubles A, D, E y K se almacenan en el cuerpo principalmente en
el higado por lo que no es necesario proveer tales vitaminas todos los dias y
acumulaciones excesivas pueden causar efectos tdxicos (Fox, 1986).

Las vitaminas se encuentran principalmente en |as frutas, las verduras, las
nueces, el pescado, la came, los huevos, los productos lacteos y en cualquier
combinacién de estos alimentos. lLa carencia de uno solo o de varios puede
disminuir la capacidad de ejercicio (Beitranena, 2000). '

La vitamina A tiene funciones esenciales en la vision, el crecimiento, el
desarrollo ¢seo y mantenimiento de tejidos, los procesos inmunologicos y la
reproduccion normal, ésta se encuentra en el higado, leche, zanahorias y frutas y

vegetales anaranjados.

La vitamina D sirve para la formacion y desarrollo de huesos, ésta se
encuentra en la yema de huevo e higado, aceites de higado de pescado y la
leche. La vitamina E protege la grasa buena, favorece las actividades de la
vitamina A, €sta se encuentra en el aceite de germen de trigo, nueces y en menor
cantidad en frutas, verduras y grasa animal. La vitamina K sirve para la
coagulacion de la sangre y se encuentra en grandes cantidades en vegetales
verdes, en especial brocoli, repollo, nabo verde y lechuga (Mahan et al., 1999
Fox, 1986). Existen varios estudios que relacionan a la vitamina A, DyKconel
desempenio fisico. Teb6ricamente la vitamina A es tal vez importante para el
anabolismo muscular y dar mas resistencia en el ejercicio (Berning y Nelson,
1991).

Las vitaminas del complejo B (tiamina B+, riboflavina Bz, niacina Ba, acido
pantoténico Bs, acido folico y biotina) tienen funciones esenciales en procesos
metabdlicos, algunas de ellas son necesarias para la obtencidn de energia.
Estas vitaminas trabajan juntas para asegurar una digestion adecuada,
contraccién muscular y utilizacion de energia. Debido al papel clave que
desempenan en las reacciones de produccion de energia, el complejo vitaminico
B es muy popular como suplemento entre los atletas (Beming y Nelson, 1991).

19



Las vitaminas del complejo B se encuentran en cereales enteros, y legumbres,
productos lacteos, huevos, carnes y vegetales verdes (Mahan et. al, 1999).

La vitamina C colabora con el sistema inmunclégico y mantiene ias encias
y huesos, ayuda a absorber el hierro y tiene accion antioxidante. La
supiementacién con vitamina C es muy poputar entre los atletas ya que Ila
vitamina C esta involucrada en la sintesis de colageno, epinefrina y corticoides
antiinflamatorios de la glandula adrenal. inadecuados niveles de vitamina C han
producido una reduccién de la capacidad de trabajo en atletas (Berning y Nelson,
1991). Esta vitamina se encuentra en los citricos, el tomate, el berro, el repollo y
el brocoli. (Béhar, 1981).

- Minerales

Los minerales son por o menos 20 y todos controlan el metabolismo y las
funciones de los tejidos (Béhar, 1981). EI hierro, un elemento traza, forma la
hemoglobina y la mioglobina, la primera, transporta el oxigeno desde los
pulmones a los tejidos y la segunda lo almacena en el musculo (Castellanos,
1999). El hierro de origen animal —carnes rojas blancas y huevo- tienen mejor
absorcidén que el de los vegetales, cereales y germen de trigo (Mahan, et. al,
1999).

El zinc se ha relacionado en basicamente todas las fases del crecimiento y
desarrollo. El zinc esta relacionado en la regulacion de la actividad de enzimas
especificas en el metabolismo y esta ligado a ta produccién de energia en las
células musculares (Beming y Nelson, 1991). El cobre tiene un papel importante
durante el ejercicio y se le a ha asociado al transporte de oxigeno y a la
utilizacién de oxigeno. EI cromo un elemento traza esencial, involucrado en la
homeostasia sanguinea (Beming, y Nelson, 1991).

El calcio es necesario para la contractibilidad de los musculos, el
mantenimiento de huesos y dientes saludables, en la coagulacién sanguinea,
transmision nerviosa. Los estudios indican que al incrementar la actividad fisica
se promueve la eficiencia de la utilizacién de calcio y es importante para
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mantener una masa esquelética optima y la dureza de los huesos (Berning y
Neison, 1991). EIl fosforo y el magnesio son importantes en procesos del
organismo y se han relacionado al metabotismo del ejercicio. Al fosforo se le ha
atribuido la formacion del ATP y el fosfato de creatina y puede fener una
participacion en la liberacion del oxigeno de las células rojas. El magnesio puede
tener una participacion celular con el metabolismo de la glucosa en el musculo y
en las caracteristicas de ta contraccion muscular (Beming y Nelson, 1991).

4. Factores de Estilo de Vida

a. Definicion de salud

En su Constitucion, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la
salud como “"un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de afecciones o enfermedades” (Deyal, 1998).

Una conducta preventiva en pro de la salud seria cualquier actividad
tomada por un individuo, con el proposito de prevenir enfermedad o malestar
fisico, mental o social (Green y Kreuter, 1991).

Entre las conductas preventivas aplicadas a la poblacién en general y
también a deportistas en pro de la salud se pueden mencionar

1. Mantener o alcanzar un peso deseable
Dejar de fumar (o no empezar)
Limitar el consumo de bebidas alcohélicas (o no empezar a beber)
Continuar o empezar un programa de ejercicio regular

U S

Reducir el consumo de alimentos altos en grasas saturadas y azicares
refinados.

6. Evitar un excesivo y constante estrés.

7. Controlar la presion arterial y el colesterol (Green y Kreuter, 1991).
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b. Estilo de vida saludable

Un estilo de vida saludable debe ser el conjunto de actitudes y practicas
orientados a mantener la salud en todas su dimensiones. En el cuadre No. 5 se
listan los factores que componen un estilo de vida saludable y su justificacion.

CUADRO 5
Factores que componen un estilo de vida saludabie

Factores de estilo Justificacion
de vida saludable

El humo del tabaco contiene hasta un 4% en volumen de
monbxide de carbono. Por inhalacion se absorbe una cierta
cantidad de esie monéxido de carbono. La afinidad de la
hemoglobina con el mondxido de carbono es de 200 a 300
veces mayor que con el oxigeno. La presencia de cantidades
incluso pequerias de monéxido de carbono, en consecuencia,
puede reducir en forma apreciable |a capacidad de fransporte
de oxigeno de la sangre (Astrand y Rodahl, 1986).
No fumar o dejar de | El aumento de resistencia de ventilacién causado por el habito
fumar cronico de fumar puede conducir a significativas reducciones
de la cantidad de oxigeno disponible para los muscuios que
trabajan. Como consecuencia se pueden reducir de una
manera significativa el rendimiento de resistencia, la ventilacion
pulmeonar y el consumo maximo de oxigeno por lo que
disminuye el rendimiento en los deportes. Ademas el habito de
fumar se ha relacionado estrechamente con un aumento del
riesgo de padecer enfermedades respiratorias crénicas y
cancer del pulmén (Fox, 1986).
Varios estudios epidemioldgicos sugieren que el alcohol tiene
un papel causal en la carcinogénesis, en particular de
neoplasias de la boca, la faringe, la laringe y el es6fago. El
consumo de alcohol, y en particular de cerveza se ha
relacionado con un mayor peligro de cancer colorrectai,
No ingerir bebidas jademdas el alcohol tiene un efecto hepatotoxico. Una
alcoholicas o dejar | proporcion de 5% a 7% de los casos de hipertension en la
de ingerirlas poblacién se deben al consumo de alcohol (Mahan, et. al
1999).
Esta bien comprobado que el alcohol puede originar en forma
transitoria un deterioro de la coordinacién. Se debe fener
presente que en algunos casos la ingestién de alcohol puede
ser seguida por un ataque de hipoglucemia lo que afectaria el
rendimiento por ia disminucion de giucosa disponible para la
produccion de energia (Astrand y Rodahi, 1986).
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CUADRO 5

Factores que componen un estilo de vida saludable

(Continuacion)

Factores de estilo de
vida saludable

Justificacion

Practicas alimentarias {(ver
también conocimientos,
actitudes y practicas
alimentarias deseables en
futbolistas)

- Comer frutas en forma
variada
- Mantener un peso
saludable
- Escoger una dieta
baja en grasa, grasa
saturada y colesterol.
- Escoger una
diversidad verduras
incluyendo verduras
cruciferas.
- Limitar el consumo de
alimentos ahumados,
curados con sal y
asados al carbon.

- Aumentar el consumo
de alimentos integrales
y productos de
cereales.

- Comer menos sodio
- Reducir el ingreso de
azicar refinada.

- Limitar la ingesta de
cafeina.

Durante el esfuerzo fisico se generan grandes cantidades de
radicales libres. Los antioxidantes bloguean estos radicales libres,
inhibiendo o disminuyendo su accién en el organismo. Los
principales antioxidantes son la vitamina B1, E, C, y minerales
Zinc y Seienio (Morales, 2000).

Innumerables estudios epidemiologicos han analizado ia relacién
entre |a ingestion de frutas y verduras v la incidencia del cancer.
En un estudio se observé un efecto protector estadisticamente
significativo del consumo de frutas y verduras en casi todos los
sitios de asiento de céncer. Se han propuesto algunos
mecanismos posibles por los gue la ingestién de verduras y frutas
podria modificar los peligros de cancer (Mahan, et al., 1999).

En tales alimentos se identifican muchos de ios posibles agentes
anticarcinégenocs y en particular carotenoides, vitaminas C y E,
selenio y fibra vegetal, asi como substancias fitoquimicas como
ditioifionas, glucosinolato e indoles, isofiocintatos, flavonoides,
fenoles, inhibidores de proteasas y esteroles vegetales (Mahan, et
al, 1999).

La obesidad se acompaha de varios estados patologicos y se
relaciona en su intensidad con diversos niveles de mortalidad. La
obesidad es un problema de salud publica. E! National Institutes
of Health Consensus Development Panel, determind que el
incremento de 20% en el peso corporal aumentara en grado
substancial el peligro de hiperiension, arteriopatia coronaria,
trastornos de lipidos y diabetes insulinoindependiete (Mahan, et
al., 1999).

La ingestion de grasas totales guarda relacion con la obesidad,
que incide en muchos de los principales factores de
arteroesclerosis. Los acidos grasos saturados son
extraordinariamente hipercolesterolemiantes. El incremento de
25 mg del colesterol en la dieta haria que aumente la
colesterolemia en un mg/dl lo que guarda una relacion con el
riesgo de enfermedad coronaria (Icaza y Béhar, 1981)

Algunas  enfermedades del colon parecen afectarse
favorablemente por los mayores niveles de fibra dietética, en
particular la constipacion, la diarrea, la diverticulitis y el cancer
colorectal (Mahan, et al., 1999).
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CUADRO 5

Factores que componen un estilo de vida saludable

(Continuacion)

Factores de estilo de
vida satudable

Justificacion

Continuacién (practicas
alimentarias)

Los meétodos de coccibn y preparacidon de alimentos pueden
contaminarlos por iniervencion de carcindgenos, en particular
hidrocarburos aromaticos policiclicos y aminas aromaticas
heterociclicas. Las substancias toxicas mencionadas se forman
durante la combustién del carbon y pirolisis de proteinas que suele
observarse en el asado de carne en carbén, fritura y el ahumado
{lcaza y Béhar, 1981).

Estudios de neoplasias sugieren que el consumo de café guarda
relacion adversa con al mortalidad por cancer o la incidencia total
por tal causa (Mahan, et al., 1999).

En la actualidad el International Olympic Comité considera que la
cafeina es un farmaco o droga restringido y debe ser considerado
como un agente excitante, doping. La accion diurética de la cafeina
podria ser un efecto negativo en deporiistas con necesidades
excesivas de liquidos (Fox, 1986).

Los estudios epidemiolGgicos de poblaciones se inclinan a favor de
una funcion etiologica de la sal en el desarrollo de la hipertensién.
Para un atleta, la sal obtenida de la dieta normal es suficiente.
(Fox, 1986).

Evitar el excesivo o
constanie estrés

Se entiende por estrés, a una alteracion del equilibrio del
organismo, no adaptativo que se mantiene. Implica disminuir el
potencial de adaptacion, pues la energia se canaliza a enfrentar ta
situacion desencadenante o0 estresor en detrimento del
funcionamiento general. Si la situacion estresante persiste y el
organismo no es capaz de enfrentarla adecuadamente, el estrés
puede provocarle un desajuste permanente, no sélo a nivel fisico,
sino psicolégico y social (Socatelli, 2000)
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CUADRO 5

Factores que componen un estilo de vida saludable

(Continuacion)

Factores de estilo de
vida saludable

Justificacion

Realizar ocho horas de
suefio continuo en las
noches; y cuando sea

posible, dormir cuando

se esta cansado

El mantenerse en forma también requiere de un periodo adecuado
de recuperacion y descanso. Por consiguiente , el suefio es
esencial. En su folleto "Como Manejar un Estilo de Vida de 24
Horas", el autor Steve Bariz delined las estrategias de como el
tomar siestas puede ser efectivo en mejorar el estado de alerta.
(Sanitas, 2000).

La faita de suefio puede ser responsable de muchos problemas:
estar cabeceando durante el dia (la causa de muchos accidentes
automovilisticos), pobre desemperio laboral y periodos de atencion
reducida, problemas de memoria por falta de concentracion,
irritabilidad, agresividad e incremento de tensién, comer entre
comidas y aumento de peso, incremento en la presion arterial
(ltesm, 2000).

No hacer uso de drogas,

ni por diversion, ni para

aumentar el desempeiio
fisico

_| el deterioro de sus pulmones (Corbacho, 2002)

Las drogas utilizadas mas comlUnmente para el doping son los
psicoestimulantes o pildoras activadoras, como la anfetamina. En
general, su principal efecto, por lo menos en lo referente al atleta
consiste en suprimir {a sensacion de fatiga y permitir de este modo
a los individuos esforzarse hasta un agotamiento completo. Es
dificil creer que esas poderosas drogas no ejerceran efectos
secundarios nocivos con un uso prolongado (Astrand y Rodahl,
1986).

Otro grupo de drogas que se han utilizado con el propbsito de
doping en estos uitimos tiempos son las anticolinesterasas:
piridostigmina y neostigmina (Mestinon). El efecto es bastante
complicado y la sobredosis puede causar peligrosos efectos
secundarios (Astrand y Rodahl, 1986).

El consumo de marihuana tiene riesgos importantes a largo plazo
que se refacionan con los efectos perjudiciales que genera en el
sistema respiratorio cuando es fumada. Estas consecuencias son
innegables, y hasta los mas asiduos fanaticos de la hierba aceptan

ERIFTEDTII D s
San B
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C. CONOCIMIENTOS, ACTITUDES Y PRACTICAS ALIMENTARIAS
DESEABLES EN LOS FUTBOLISTAS

A continuacién se presentan los conocimientos, actitudes y practicas
alimentarias que se consideran ideales en un futbolista para que alcance el

maximo rendimiento deportivo:

1. Habitos de alimentacion

Tener buenos habitos de comida implica la forma de seleccionar los
alimentos y saber cuantas comidas se deben hacer por dia. Es sumamente
comin seleccionar los alimentos especificos a partir de los cuatro grupos de
alimentos como lo son leche y productos lacteos, carne y alimentos ricos en
proteinas, frutas y verduras y cereales y granos. La seleccidon de estos cuatro
grupos alimenticios basicos asegura una dieta bien equilibrada desde un punto
de vista nutritivo (Fox, 1986)

a. Conocimiento

Es necesario que los futbolistas tengan el conocimiento de que una buena
alimentacion es esencial para un crecimiento y un desarrollo adecuado y que
para lograr un rendimiento atiético efectivo un futbolista se debe alimentar
correctamente en todo momento

b. Actitud
La alimentacion dei futbolista es de suma importancia para alcanzar un alto
desemperio fisico y es importante hacer varias comidas por dia

c. Practica

Incluir en la dieta alimentos de todos los grupos. Hacer de cinco a seis
comidas por dia con alimentos de alto valor nutritivo incluyendo alimentos ricos
en carbohidratos complejos.
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2. Los alimentos antes de la intervencion en las pruebas deportivas
De uno a dos dias antes del partido, se disminuyen considerablemente las
cargas de trabajo y se consume una dieta, nca en carbohidratos complejos
principaimente. (Morales, 2000).

La comida antes del evento constituye una fuente importante de energia.
La comida previa al juego debe consumirse tres a cuatro horas antes de gue éste
ocurra y aportar de 200 a 300g de carbohidratos. (Mahan et. al, 1999).

La comida previa al partido debe ser hipograsa, hipoproteica, baja en fibra
y alta en liquidos para favorecer una rapida digestién y almacenamiento del
glucogeno. (Morales, 2000).

Es importante limitar el consumo de grasas porque retrasan el
vaciamiento gastrico. Una comida que se consuma 3 % a cuatro horas antes de
la competencia puede hacer que incluso el 25% de las kilocalorias provengan de
las grasas (Mahan, et. al, 1999).

No se recomienda consumir grandes cantidades de glucosa (azdcar),
especialmente en la forma de liquidos o pildoras, menos de 1 hora antes del
ejercicio. En un estudio se encontré que el consumo de 75g de azdlcar, 45 min
antes del comienzo de un serie de 30 min de ejercicios, estimulaba la produccién
de insulina, con lo cual la disponibilidad real de giucosa llevada por la sangre
durante el ejercicio se reducia. A su vez, se dependia en mayor medida del
glucdgeno muscular para la provision de energia durante el gjercicio (Fox, 1986).

Las formulas liquidas comerciales aportan una comida con abundantes
liquidos y carbohidratos, de facil digestion y que ha tenido gran difusién entre
deportistas. Otras comidas adecuadas previas a juegos incluyen pan tostado con
mermelada, una papa al homo, espagueti con salsa de tomate, cereal con leche
descremada, yogurt con poca grasa, saborizantes y fruta (Mahan, 1999).
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a. Conocimiento

Los carbohidratos deben ser los principales componentes de la comida
antes de una actividad deportiva y se deben consumir de uno a dos dias antes
de la actividad o previo al evento de tres a cuatro horas antes. La comida antes
de la actividad deportiva puede incluir también porciones moderadas de frutas,

verduras cocidas, postres con gelatina.

El consumir menos de una hora antes de la actividad deportiva grandes
cantidades de alimentos ricos en azlcar disminuye Ia energia disponible para {a
ejecucion de dicha actividad.

b. Actitud

Es necesario consumir una comida rica en carbghidratos, uno a dos dias
antes y de tres a cuatro horas previas a un entrenamiento o un partido para
contribuir a sentirse mejor durante la actividad deportiva. No es beneficioso
consumir dulces, pastelitos, panes dulces, gaseosas y cualquier alimento rico en
azlicar menos de una hora antes de la actividad deportiva.

¢. Practica

De uno a dos dias o de tres a cuatro horas antes de la actividad deportiva,
consumir una comida rica en carbohidratos principalmente carbohidratos
complejos y baja en grasa. No consumir dulces, pastelitos, panes duilces,
gaseosas y cualquier alimento rico en azlcar menos de una hora antes de la
actividad deportiva.

3. Ingestién de alimentos durante el ejercicio.

Las necesidades de suplementar con liquidos y nutrimentos a una persona
durante un evento deportivo dependen de la intensidad y duracion del mismo, asi
como la temperatura ambiental. Los carbohidratos que recibe la persona durante
un ejercicio de resistencia que dure mas de una hora aseguran la disponibilidad
en etapas ulteriores. (Mahan, et al., 1999).
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Los carbohidratos durante el ejercicio también constituyen una ventaja en
cuanto a energia y rendimiento, en comparacién con €l agua sola. El ritmo de
ingestion de carbohidratos debe ser en promedio de 30 a 70g/hora, cantidades
equivalentes a media 0 una taza de una solucion de carbohidratos al 8% ingerida
de cada 15 a 20 minuto. Las bebidas con dicha concentracion liegan a ia
corriente sanguinea con la misma rapidez gue el agua, sin embargo, a diferencia
de ésta, las bebidas en cuestion producen rendimiento, por el carbohidrato activo
disponible. Ello asegurara que los tejidos recibiran un gramo de carbohidratos
por minuto en el momento en que comience ia fatiga (Mahan, et al., 1999).

a. Conocimiento
Se recomienda que los deportistas tomen carbohidratos durante el
partido ya que se ha demostrado que el consumir carbohidratos mejora el
rendimiento.

b. Actitud
Es importante que el futbolista tome carbohidratos liquidos durante el
partido para tener energia y no sentir fatiga al final del partido.

c. Practica
Durante el partido consumir una taza de carbohidratos liquidos cada
hora.

4. Normas y directrices de bebida para el atleta
Duranie las competencias y los entrenamientos con tiempo caluroso 0
hdmedo, el contenido de la bebida debe ser hipotdnica, de bajo contenido de
azucar, fria y agradable. Antes de la competencia se debe ingerir de 400 a 600ml
de agua o la bebida mencionada 30 minutos antes de la competencia (Fox,
1986).

Beber como minimo, cuatro a ocho onzas de liquido inmediatamente antes
del ejercicio ( Mahan, et al, 1999).
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Durante la competencia se debe tomar, cuatro a ocho onzas de la bebida
mencionada a intervalos de 15 a 20 minutos. (Fox, 19886).

E! individuo debe pesarse antes del ejercicio y después de realizario en
particular en clima caliente. Para cada libra de peso corporal perdido en el
ejercicio, beber dos tazas de liquidos (Mahan, et al., 1999).

Beber como minimo 8 a 16 onzas de liquido después dei gjercicio. Beber
como minimo ocho onzas de liquido con cada comida y entre una y otras
comidas. La solucion de reposicion debe contener 80 a 120 mg de sodio por
cada ocho onzas, del 6% al 8% de carbohidratos y debe ser fria (Edward, y
Coyle, 1994).

a. Conocimiento
No se debe esperar a tener sed para ingerir liquidos durante el

entrenamiento o partido. El deportista debe estar hidratado todo el tiempo por [0
que debe beber liquidos antes del evento, durante el evento y reponerio después
del evento.

b. Actitud
Es necesario ingerir agua aun si no se fiene sed, asi como tomar liquidos
antes, durante y después del partido o entrenamiento.

¢. Practica

Media hora e inmediatamente antes del gjercicio, beber de media a una
taza de liquido. Durante el partido beber cada 15 a 20 minutos de media a una
taza de liquido. Después del ejercicio beber una a dos tazas de liquidos, o por
cada libra de peso perdido durante el ejercicio beber dos tazas de liquido.

5. Ingestion de alimentos posterior al entrenamiento o0 evento

El consumo de altas cantidades de carbohidratos, se debe iniciar tan pronto
termine el ejercicio, el consumo de bebidas o alimentos con alto indice glicémico,
mezclando azucares y carbohidratos complejos, (1-1.5g de carbohidratos / kg de
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peso/ en las dos horas posterior al ejercicio) (8 g /kg / dia-24 horas posterior al
€lercicio) (Morales, 2000).

El sodio puede ser repuesto al agregar sal de mesa en cantidad abundante al
alimento y al escoger alimentos ricos en sodio, también es necesario reponer el
potasio, en esta ocasion las frutas y verduras son fuentes satisfactorias de
potasio (Mahan, et al, 1999).

a. Actitud
Es necesario comer y beber liquidos inmediatamente después del
entrenamiento o del partido para recuperar la energia y el agua perdida.

h. Practica
Comer y beber después del evento, alimentos con alto contenido de
carbohidratos e incluir en esta comida frutas y verduras.

31



D. METODOS PARA EVALUAR ESTILO DE VIDA CONOCIMIENTOS,
ACTITUDES Y PRACTICAS ALIMENTARIAS

1. Definiciones

a. Conocimiento

Segln el Diccionario de la Real Academia Espaficla el conocimiento se
identifica como "la accidon y el efecto de conocer”, definiendo conocer, como
"averiguar por el ejercicio de las facultades intelectuales la naturaleza, cualidades
y relaciones de las cosas". (ENCA, 1997-1998)

b. Actitud

La actitud es la forma general de pensamiento, como la de ser liberal o
conservador, o ser hostil o pacifico. El términc “actitud” es frecuentemente usado
para describir la opinion, creencia, preferencia, sentimientoc y valor. Las actitudes
son entes muy complicados y dificiles de definir y medir. La actitud contrasta

frecuentemente con el conocimiento y la practica (Fink, 1995).

Para Campbell "esta predisposicion mental adquirida y duradera a
comportarse de una forma determinada frente a objetos, personas o situaciones
tiene una estructura determinada, se adquiere de distintas maneras y tiene unas
consecuencias determinadas (ENCA, 1997-1998)

En lo referente a la esiructura, la actitud estd constituida por tres
elementos: el cognitivo, el afectivo y el comportamental” (ENCA, 1997-1998)

1. Cognitivo: El conjunto de conocimienios, referencias y percepciones que
cada persona recibe a través de diferentes fuentes sobre el objeto al que
se refiere la actitud. Este componente es consecuencia de la experiencia y
conocimiento previo e influye en la percepcién de nuevos datos.

2. Afectivo: es el componente mas peculiar de la actitud ya que concierne a
los sentimientos y emociones lo que lleva a que la actitud no sea
totalmente racional. El componente afectivo estd representado por la
apreciacion o evaluacidon que cada persona hace de cada uno de los

atributos det objeto en un momento determinado, las cuales varian con el

32



tiempo como consecuencia de las diferentes influencias externas e
internas a la persona.

3. Conductual: los planes, decisiones e intenciones relacionadas con las
diferentes tendencias a actuar en un sentido determinado.

En cuanto a la adquisicion, la actitud se adopta y se forma a lo largo de la
vida de cada persona lo que no descarta la influencia de los factores geneticos y
fisiologicos.

Esta claro que las actitudes van a tener consecuencias sobre el
comportamiento, no obstante, y a pesar de que las mismas dejan el camino
abierto para pasar a la accién, es preciso tener en cuenta la existencia de otros
factores tales como las instrucciones para poner en practica la misma (Turrel,
1997), o la existencia de un medio favorable a la adopcion del comportamiento
deseado (ENCA, 1997-1998).

¢. Practicas
Las practicas son las conductas o el proceder que se sigue en
determinada situacion. (Castellanos, 1999).

Las conductas en materia de alimentacion estan determinadas por una
gran variedad de factores que la educacién nutricional debe conocer y contemplar
(Lloveras, 1998; Steenhus y col, 1996). Si bien, y a pesar de dicha diversidad se
podria afirmar que el patrén de comportamiento alimentario se encuentra
basicamente supeditado a la disponibilidad de alimentos, los recursos
econdmicos y la capacidad de eleccion (ENCA, 1997-1 998).
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2. Metodologia de la investigacion cualitativa para evaluar
conocimientos, actitudes y practicas (CAPS) (Taylor y Bogdan,
1996).

La frase metodologia cualitativa se refiere en su mas amplio sentido a la
investigacion que produce datos descriptivos: las propias palabras de las
personas habladas o escritas, y la conducta observable. Como lo sefiala Ray
Rist (1977), la metodologia cualitativa, a semejanza de fla metodologia'
cuantitativa, consiste en mas que un conjunto de técnicas para recoger datos.
Los investigadores desarrollan conceptos, intelecciones y comprensiones
partiendo de pautas de los datos, y no recogiendo datos para evaluar modelos,
hipdtesis o teorias preconcebidos.

En la metodologia cualitativa el investigador ve al escenario y a las
personas en una perspectiva holistica; las personas, |0s escenarios o los grupos
no son reducidos a variables, sino considerados como un todo. El investigador
cualitativo estudia a las personas en el contexto de su pasado y de las
situaciones en las que se hallan.

Los investigadores cualitativos son sensibles a los efectos que ellos
mismos causan sobre las personas que son objeto de su estudio, tratan de
comprender a las personas dentro del marco de referencia de ellas mismas.

El investigador cualitativo suspende o aparta sus propias creencias,
perspectivas y predisposiciones.

Para el investigador cualitativo, todas las perspectivas son valiosas. Este
investigador no busca la verdad o la moralidad sino a una comprension detallada
de las perspectivas de otras personas.

Los metodos cualitativos son humanistas, los investigadores cualitativos

dan énfasis a la validez en su investigacion.




Para el investigador cualitativo, todos ios escenarios y personas son
dignos de estudio. La investigacion cualitativa es un arte. Se siguen pautas
orientadas, pero no reglas. Los métodos sirven al investigador; nunca es el
investigador el esclavo de un procedimiento o técnica.

Los estudios de naturaleza cualitativa pueden ser utilizados para
determinar ios CAPS de una poblacion (Calderon, 1998).

Para seleccionar el método de evaluacion de CAPS debe tomarse en
consideracion los objetivos del estudio, la clase de mecanismos que pueden
emplearse para recolectar informacion, las fuentes de obtencion de datos,
recursos, humanos y de tiempo, asi como las ventajas y desventajas de cada uno
de ellos. Entre las técnicas adecuadas para medir CAPS existen:

a. Observacion:

La observacion implica examinar con todos los sentidos un objeto, un
individuo, un grupo de personas, un evento, entre otros. Permite investigar
respecto a las practicas (Taylor y Bogdan, 1996 ) y puede ser:

1) Observacién participante

En la observacion participante, el mejor consejo es arremangarse los
pantalones: entrar en el campo, comprender un escenario anico y solo entonces
tomar una decision sobre el estudio de otros escenarios La observacion
participante es atil para conocer las situaciones cotidianas que se producen en el
objeto de estudio. Para llevarla a cabo, un especialista se introduce en la
dinamica diaria de la poblacién en estudio con la finalidad de recoger sus
vivencias con relacion al tema de estudio. De esta manera, se cuenta para el
analisis no solo con la versién subjetiva de los participantes, sino también con la
percepcion directa de un investigador especializado (Taylor y Bogdan, 1996).
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2) Observacion directa no participante
La observacion directa no participanie se efectua en la realidad social
mediante encuestas, entrevistas y cuestionarios; puede ser extensiva, en
comunidades grandes analizadas segun muestras represeniativas, o intensiva,
en pequenas comunidades € incluso en individuos. La segunda es mas profunda
(Castellanos, 1999).

b. Entrevista

Tal como sefalan Benney y Hughes (1970), la entrevista es “ la
herramienta de excavar” favorita de los socidlogos. Para adquirir conocimientos
sobre la vida social, los cientificos sociales reposan en gran medida sobre relatos
verbales. Cuando oyen la palabra “enfrevista”, {a mayor parte de las personas
piensan en un instrumento de investigacion estructurado como las encuestas de
actitud o de opinién y los cuestionario. Estas entrevistas son tipicamente
“administradas” a un grupo grande de “sujetos” (Taylor y Bogdan, 1996). Pueden
distinguirse varios tipos de entrevista:

1) Entrevista abierta
La entrevista abierta, no estructurada o formal, es aquella flexible que
incluye pregunias abiertas y puede ademas incorporar nuevas a medida que se
realiza. El entrevistador anota textualmente las respuestas del entrevistado en un
formulario ( Castellanos, 19989).

2) Entrevista semiestructurada
No sigue una secuencia de preguntas fijas, aunque si se adecua a un
esquema o pauta general. Es la mas utilizada (Escareers, 2000).

Es un procedimiento de conversacion libre del protagonista que se
acompafia de una escucha receptiva del investigador con el fin de recoger la
informacion por medio de preguntas abiertas, reflexivas y circulares las cuales
podran revelar las categorias de interés para la investigacion ya que clarifica
conductas, fases criticas de la vida de las personas, logrando de esta forma
identificar y clasificar los problemas, los sistemas de valores, los
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comportamientos, los estados emocionales, etc. de los protagonistas, ya que
desempefan un papel activo porque el investigador estimula la expresion de las
persona en su propio marco de referencia comprendiéndolo en su propia contexto
y con ayuda del lenguaje verbal y no verbal (Cubillos, 1999).

3) Entrevista estructurada
Las entrevistas estructuradas utilizan formatos abiertos o cerrados. En
el caso de que sean abiertos, el usuario podria dar cualguier respuesta que
considere apropiada; en el caso de preguntas cerradas, se proporciona al
usuario un conjunto de respuestas que puede seleccionar (Cubillos, 1999).

A todas las personas se les formulan las preguntas en términos idénticos
para asegurar que los resultados sean comparables. (Taylor y Bogdan, 1996).

El entrevistador cualitativo debe hallar modos de conseguir que la gente
comience a hablar sobre sus perspectivas y experiencias sin estructurar la
conversacion, ni definir lo que aquélla debe decir. El entrevistador debe crear un
clima en el cual las personas se sientan cémodas para habtar libremente sobre s
mismas. No hay ninguna férmula simple para entrevistar con éxito, pero |os
puntos siguientes dan el tono de la atmosfera que el investigador debe tratar de
crear (Taylor y Bogdan, 1996).

1. No abrir juicio: la entrevista es una comprensién entre dos partes en la
cual, a cambio de permitir al entrevistador dirigir la comunicacion, se
asegura al informante que no se encontrard con negaciones,
Contradicciones, competencia u otro tipo de hostigamiento.

2. Permitir que la gente hable: la entrevista requiere una gran cantidad de
paciencia. Los informantes pueden extenderse sobre cosas en las que
no estamos interesados. Por lo general se puede conseguir gue una
persona vuelva atras mediante gestos sutiles, como dejando de asentir
con la cabeza y tomar nota.
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3. Prestar atencidon: prestar atencién significa comunicar un interés
sincero en lo que los informantes estan diciendo, y saber cuando y
codmo indagar formulando la pregunta correcta.

4. Ser sensible: los entrevistadores siempre deben percibir el modo en
gque sus palabras y gestos afectan a los informantes. A veces tienen
gue “hacerse los tontos”, pero no ser insultantes. Deben ser
simpaticos, pero no tratar con condescendencia. Deben saber cuando
indagar, pero mantenerse alejados de las heridas abiertas. Deben ser

amistosos, pero no como quien solo trata de congraciarse

c. Reunidn de grupo focal
Los grupos focales es una técnica utilizada en la mercadotecnia y en la
investigacion social. En este caso los entrevistadores retinen grupos de personas
para que hablen de sus experiencias en el curso de discusiones abiertas y
libremente fluyentes (Taylor y Bogdan, 1996).

La reunion del grupo focal es dirigida por un moderador que utiliza una
duia de discusion para mantener el enfoque de la reunién y el control dei grupo.
La guia de discusion contiene los objetivos del estudio e incluye preguntas de
discusion abierta. Para determinar cuantos grupos se necesitan, primero es
necesario recopilar la informacion pertinente, generar hipotesis del tema en
estudio y continuar la organizacion de grupos hasta que ta informacion obtenida
esté completa (Fortunecity, 2000).

El tamafio aceptable para un grupo focal ha sido tradicionalmente de ocho
a diez participantes. Pero existe la tendencia hacia grupos mas pequefios segin
el fin establecido; es decir, con los grupos grandes se obtienen mas ideas y con
los grupos pequerics se profundiza mas en el tema (Fortunecity, 2000)

El desarrclio de la discusidbn debe hacerse de la siguiente manera:
{Fortunecity, 2000).

1. El moderador da la bienvenida a los participantes, presenta el preambulo,

da instrucciones generales y ubica al grupo mentalmente en el debate.
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2. El moderador formula la primera pregunta e invita a participar. En el caso
de que nadie hablara, el moderador puede estimular las respuestas por
medio del recurso de la "respuesta anticipada”, que consiste en contestar
uno mismo insinuando algunas alternativas posibles. Esto da pie para que
los presentes adhieran o rechacen las sugerencias, con lo cual comienza
el debate.

3. Una vez en marcha el debate, el moderador lo guia prudentemente
cuidando de no ejercer presiones, intimidaciones o sometimientos. Lo que
importa mas no es obtener la respuesta que se desea, sino la elaboracion
mental y las respuestas propias del grupo.

4. El moderador prestara atencion no s6lo al desarrollo del contenido que se
debate, sino también a las actitudes de los miembros y detalles del
desarrolio del proceso de grupo. Distribuira convenientemente el uso de la
palabra alentando a los timidos o remisos. Observard las posibles
inhibiciones o dificultades que se presenten, y si lo cree conveniente para
la marcha del debate las hara manifiestas al grupo.

5. El moderador no debe "entrar” en el debate del tema; su funcion es la de
conducir, guiar, estimular. Mantendra siempre una actitud cordial, serena y
segura que servira de apoyo sobre todo en eventuales momentos de
acaloramiento de quienes si estan intelectual y emocionalmente
entregados a la discusion. Admitird todas las opiniones, pues ninguno
debe sentirse rechazado, burlado o menospreciado. Su funcion es la de
conducir al grupo hacia ideas correctas y valiosas.

6. Elrelator y los observadores anotan las respuestas de los participantes y
observan los mensajes ocuitos y no verbales de los participantes.

7. Un grupo de especialistas analizan ia informacion recabada por el relator y
l0s observadores y obtienen conclusiones.

A continuacion se presenta una serie de factores que caracterizan a la
discusion de grupo focal : (ENCA 1997-1998)

1. Lareunion de grupo focal es un técnica de investigacion cualitativa.
2. Con esta técnica se obtienen respuestas a fondo sobre lo que piensan y
sienten las personas.
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3. Una reunidn de grupos focales es una discusién en la que un pegueno
grupo de pariicipantes, guiados por un facilitador o moderador, habla libre
y espontaneamente sobre temas relevantes para la investigacion.

4. la reunion de grupos focales suministra informacidn sobre los
conocimientos, creencias, actitudes y percepciones de los usuarios o
personas.

5. El nimero de grupos que se organizan depende de ilas necesidades del
proyecto, de los recursos y de si aun se estd obteniendo informacion
nueva.

6. El equipo de trabajo debe estar capacitado para desarrollar la técnica de
investigacion de grupos focales.

3. Evaluacion dietética

Las encuestas alimentarias son parte importante en la evaluacion nutricional,
permiten conocer en forma cualitativa y cuantitativa el tipo de alimentos que
consume un individuo o una familia en un determinado periodo de tiempo.
Ofrecen también informacion sobre los habitos alimentarios de una persona o de
la comunidad, permitiendo desarrollar programas de salud y alimentario
nutricionales, encaminados a mejorar los patrones de afimentacion de la
poblacion acorde a su realidad (Calderén, 1998). Dos de ellas son:

a. Frecuencia de consumo de alimentos

El cuestionario de frecuencia alimentaria, consiste en recolectar
informacion de la ingesta de un alimento en particuiar o grupo de alimentos en un
dia, semanas 0 meses (Hurtado, 2000).

Los cuestionarios de frecuencia de consumo dan una informacion
cualitativa del consumo de alimentos, € incluyen un listado cerrado de alimentos;
a menudo se analizan distribuyendo los individuos en categorias de bajo, medio y
alto consumo de determinados alimentos, por lo tanto, es aconsejable incluir en
el cuestionario sélo aquellcs alimentos que nos permitan clasificar los sujetos en
pequenos, medianos y grandes consumidores, y aquellos que contribuyen a la
variancia de los componentes dietéticos. En general se desarrollan para objetivos
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y poblaciones especificas, y hay que validarlos en las mismas poblaciones en las
que se aplicaran ( Moreno, 1995).

Se trata de un método barato, simple y rapido, que puede ser
autoadministrado, si bien en este estudio serd rellenado por el propio
encuestador; en general, la precisién o reproductibilidad de estos cuestionarios
es baja y su validez aumenta cuando su finalidad se limita a explorar
determinados alimentos o nutrientes ( Moreno, 1995).

b. Consumo usual de alimentos

El método consiste en obtener informacién, mediante una entrevista con la
persona, sobre los alimentos consumidos el dia proximo o anterior a la entrevista.
Los datos obtenidos sobre los alimentos permiten conocer el patrén alimentario
del grupo estudiado, y determinar la estructura de la dieta, es decir la contribucion
energética de los diferentes grupos de alimentos (Menchd, 1991).

El consumo usual de alimentos o recordatorios de 24 horas estiman
aceptablemente el consumo de energia y nutrientes en grupos de pobtacion,
adultos y nifios, y si bien en ancianos se produce una infraestimacion, es el
método de eleccion en los estudios transversales, y ha sido el método utilizado
en la gran mayoria de las encuestas alimentarias poblacionales (ENCA, 1997-
1998).
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M. JUSTIFICACION

La practica del fatbol impiica el desarrollo de habilidades, técnicas y
destrezas especiales, por lo que el entrenamiento, la alimentacién y la sailud en
general son de suma importancia para un rendimiento exitoso. Ademas, las
practicas de estilo de vida poco saludable como ingestidn de alcohol, consumo de
drogas y desvelos previos a algun partido de importancia puede afectar de una u

otra manera el desempefio fisico.

Las demandas energéticas de entrenamiento y competicion de los
futbolistas requieren que los participantes ingieran una alimentacién balanceada,
particularmente rica en carbohidratos, ya que el agotamiento total de las reservas
de glucdégeno se han observado después de los partidos de fitbol (Beltranena,
2000). Es importante que los futbolistas consuman una alimentacion adaptada a
sus necesidades, por lo gue escasos conocimientos sobre nutricion, actitudes y
practicas alimentarias inadecuadas pueden impedir que los futbolistas alcancen
su maximo rendimiento atiético.

En Guatemala se desconoce o se conoce muy poco sobre el estilo de vida
y las conductas relacionadas a la alimentacion de los futbolistas. En estudios
anteriores como el de “Conocimientos, actitudes y practicas alimentarias en
gimnastas guatemaltecas” se recomendé que se elaboraran estudios similares
con otros atietas, por esto y por lo mencionado anteriormente se considera
importante evaluar estos aspectos en este grupo de deportistas, con el objeto de
reorientar las conductas que sean necesarias y ofrecer una herramienta ttil con
base en la cual se puedan desarrollar propuestas educativas que sean parte de
un programa de actividades integrales para ta Liga Nacional de Ftbol y para
otras ligas deportivas y con esto contribuir a optimizar el desempefio de los
deportistas guatemaltecos .
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IV. OBJETIVOS

. Objetivo General

Conocer el estilo de vida y los conocimientos, actitudes vy practicas
alimentarias de la seleccion sub-20 masculina de futbolistas profesionales
de Guatemala y proponer intervenciones de educacién nutricional que
favorezcan un estilo de vida saludable y un alto rendimiento.

. Objetivos Especificos

ldentificar cual es el perfil del estilo de vida de los futbolistas estudiados,
que incluira aspectos dietéticos, habito de fumar, consumo de bebidas
alcohdlicas y drogas; estrés y horas de suefio.

identificar los conocimientos, actitudes y practicas (CAPS) relacionados a
alimentacion y nutricién de los futbolistas.

Comparar la ingesta alimentaria con las recomendaciones nutricionales
establecidas para futbolistas de energia, macronutrientes y micronutrientes
especificamente vitaminas A, C, niacina, riboflavina y tiamina, los
minerales calcio, fosforo y hierro.

Determinar qué factores del estilo de vida y de las CAPS en alimentacién
pueden afectar el desempefio fisico de los futbolistas.

Proponer intervenciones educativas que promuevan estilo de vida
saludable, asi como practicas y actitudes alimentarias que confribuyan al
maximo rendimiento de futbolistas.
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V. MATERIALES Y METODOS

A. Materiales

1. Universo

Futbolistas masculinos guatemaltecos

2. Muestra

Veintidos jugadores de las edades comprendidas entre 17 a 19 afnos de la

Seleccion Sub-20 masculina de la Liga Naciona! de Futbol.

3. Instrumentos

B. Métodos

Formulario de consentimiento informado (F. 1)

Guia de observacion durante un entrenamiento (F. 2)

Entrevista sobre estilo de vida, conocimientos, actitudes y practicas
alimentarias en futbolistas (F. 3)

Cuestionario de frecuencia semicuantitativa de consumo de
alimentos (F. 4)

Guia de discusion de grupo focal con futbolistas para identificar
conocimientos sobre alimentacidn y nutriciéon (F. 5)

1. Tipo de estudio

Se llevé a cabo un estudio descriptivo de tipo cualitativo y semi-

cuantitativo

2. Procedimiento

a. Diseiio de los instrumentos para recolectar datos

El estudio sobre el estilo de vida, los conocimientos, actitudes y practicas

alimentarias deseables en futbolistas se hizo mediante la revision bibliografica

relactonada con la alimentacién de los deportistas.




Los formularios se validaron para con un grupo de 10 futbolistas que
pertenecian a la seleccion mayor del colegio Don Bosco, quienes tenian e!
mismo rango de edad de la seleccién en estudio. De esta forma se comprobé la
comprension y concordancia de las preguntas y posteriormente se procedid a
hacer los cambios pertinentes.

A continuacion se describe los instrumentos asi como la aplicacion de los

mismos en este estudio.

1) Formulario 1 “Formulario de consentimiento informado”

Fue entregado a cada jugador, antes de realizar la investigacion, para que
firmara si estaba de acuerdo en participar en dicho estudio. Se informé que todos
los datos recabados serian estrictamente confidenciales. Todos los futbolistas
aceptaron participar en la investigacion.

2) Formulario 2 “Guia de observacién durante un entrenamiento”
Esta guia fue elaborada tomando como base la literatura sobre
investigacion cualitativa, en la cual se afirma que es necesario que el investigador
trate de comprender al grupo de estudio dentro de su marco de referencia.

Debido a que lo que se buscaba era conocer las practicas alimentarias de
los futbolistas, la guia contiene factores a observarse a lo largo del
entrenamiento de los atletas tales como ingesta de alimento o liquidos. Asi
mismo, se tomo en cuenta aspectos que podrian de alguna manera afectar el tipo
de alimentacidn asi como el rendimiento de los deportistas, tal es el caso de la
hora en que se lleva a cabo el entrenamiento, su duracién y en qué consiste el
mismo. Esta guia se aplicé al total del grupo durante un entrenamiento, y se
anotaron las observaciones sobre cada individuo.
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3) Formulario 3 “Entrevista sobre estilo de vida, conocimientos,
actitudes y practicas alimentarias en futbolistas™
Este formulario esta dividido en tres partes. La primera trata sobre
informacion generai de los futbolistas, la segunda parte trata practicas de estilo
de vida, en donde se incluye todo lo relacionado a uso de tabaco, consumo de
alcohol y drogas, sueiio y estrés. La tercera parte consta de preguntas
relacionadas a actitudes y practicas alimentarias (las practicas alimentarias estan
relacionadas a |os entrenamientos y partidos).

Este formulario se aplicd durante los periodos de entrenamiento, por un
periodo de 2 semanas, con la ayuda de la coordinacion del entrenador se
entrevistd a cada jugador durante los descansos.

4) Formulario 4 “Cuestionario de frecuencia semicuantitativa de
consumo de alimentos”

Este cuestionario tuvo como propésito investigar 10 que los futbolistas
consumen habitualmente (la frecuencia y cantidad con gque consumen
determinados alimento). Para esta evaluacién se usd como base el formulario
de frecuencia de consumo de alimentos elaborado por el INCAP. A este
formulario se agregd una lista de alimentos adicionales que se considerd que l0s
futbolistas podian estar consumiendo, pero que no aparecen en el formulario
original.

Se considerd que el cuestionario validado para Guatemala era aplicable
a los futbolistas de la muestra debido a que el nivel socioeconomico de la
mayoria es medio bajo, por 10 que su alimentacion habitual no deberia variar de
la alimentacion tradicional guatemalteca, para la cual esta disefado el formulario
del INCAP.

Para utilizar este formulario la estudiante inscrita en Trabajo de
Graduacion recibié la capacitacién correspondiente, que duré una dia, en donde
aprendic a utilizar las medidas estandarizadas, asi como las técnicas de
entrevista para aplicar dicho cuestionario.
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Para poder aplicar este formulario se utilizaron los modelos de tortilla del
INCAP, que correspondian a los tres tamafios de tortilla indicados en la columna
‘porcion” del formulario 4; asi como tres cucharas de diferente tamafio
correspondientes a la columna “porcidn” del mismo formulario.  La aplicacion
tuvo una duracién de dos semanas en los periodos de entrenamiento.

5) Formulario 5 “Guia de discusién de grupo focal con futbolistas
para identificar conocimientos sobre alimentacion y nutriciéon”
Consta de una guia de preguntas de discusion que sirvid para identificar
los conocimientos sobre alimentacion y nutricion de los futbolistas participantes.

Se desarrolld una discusion de grupo focal en la Casa de Selecciones,
lugar donde se alojan los futbolistas que llegan del interior. En esta casa los
futbolistas extranjeros reciben vivienda, alimentacion y recreacion, durante los
periodos de entrenamiento. En la Casa de Selecciones se tiene una sala
destinada para conferencias y fue éste el lugar que se ocupd para la discusion de
grupo focal. Para la misma se citd a los futbolistas una hora antes de 1o
acostumbrado, se les reunid en el saldn de conferencias y se procedio a llevar a
cabo la discusion, la misma fue grabada con la autorizacion previa de los
futbolistas, para tener las respuestas de todo el grupc y poder tabularlas
posteriormente.

b. Recoleccion de datos
Se obtuvo la autorizacion de las autoridades deportivas y el
consentimiento de entrenadores y futbolistas para participar en el estudio.

La etapa de recoleccion de datos durd tres semanas, y se hizo durante el
periodo en que los futbolistas entrenaron. Para el registro de los datos sobre
estilo de vida conocimientos, actitudes y practicas alimentarias en futbolistas, se
aplicaron los instrumentos elaborados y técnicas de investigacion cualitativa,
observacion, entrevista y reunion de grupo focal, y de diagnodstico alimentario,
frecuencia de consumo alimentos.
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El registro de respuestas se hizo en conjunto con los futbolistas y
posteriormente se revisaron 10s cuestionarios asegurando que estos estuvieran

resueltos adecuadamente.

La recoleccion de datos sobre conocimientos sobre nutricion y
alimentacién se hizo mediante una reunién de discusion de grupo focal, con los
futholistas, en donde se siguid la guia de preguntas elaborada anteriormente.

c. Codificacion, tabulacién y analisis de datos

1) Codificaci6n
Se codificaron las practicas alimentarias y las relacionadas al estilo de
vida individuales de acuerdo con el beneficio, dafio o neutralidad que
representaban para los deportistas. Se aplicé una puntuacion a las practicas
alimentarias de los deportistas categorizados en muy beneficiosas, beneficiosas,

regulares, no beneficiosas y dafiinas.

2) Tabulacion y analisis

Para tabular los datos obtenidos por medio del formulario 3 “Entrevista
sobre estilo de vida, conocimientos, actitudes vy practicas alimentarias en
futbolistas™ y formulario 4 “Frecuencia semi-cuantitativa de alimentos” , se hizo
uso del programa estadistico SAS, (SAS Institute Incl, SAS/STAT User's Guide,
Version 8, Cary, NC:SAS Institute, 1999) mediante el cual se obtuvieron los datos
de las practicas alimentarias y las relacionadas al estilo de vida de cada
deportista, segun la codificacion establecida para cada practica individual.

No se compararon los resultados del consumo real con las
recomendaciones dietéticas diarias debido a que sélo se tenian las
recomendaciones teoricas para futbolistas, y no se evaluaron las necesidades de
energia especificas para el individuo.

Con base en la suma de las practicas relacionadas al estilo de vida de
los futbolistas se determiné el perfil del estilo de vida de los mismos.
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VI. RESULTADOS

A. Grupo de estudio

El grupo de estudio estaba formado por 22 futbolistas guatemaltecos de sexo
masculino que integran la seleccién sub-20 de futbolistas profesionales. Los sujetos
que conforman dicha seleccion tienen edades comprendidas entre 17 a 19 afios, y son
originarios y residentes de la ciudad capital, Izabal, Petén, Escuintla y Jutiapa.

Los seleccionados se reinen por convocatorias cuando tienen calendarizados
tomeos o partidos importantes. El entrenamiento tiene una duracién aproximada de
dos horas, comienza con una fase de preparacion que dura dos a tres semanas, aqui
se trabaja sobre la preparacion fisica general (fuerza, velocidad, resistencia, agilidad y
la tecnica del fatbol). La fase antes de la competencia dura dos a tres semanas. Se
trabaja sobre la preparacion fisica, técnica, tactica; y las cargas de entrenamiento son
maximas.

La mayoria de los seleccionados esta actualmente estudiando, hay algunos que

solo se dedican al fatbol y todos tienen uno o mas afos de practicar este deporte. Las
caracteristicas principales de los futbolistas estudiados se resumen en el cuadro 6
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CUADRO 6

Caracteristicas generales de los integrantes
de la seleccion sub-20 de fatbol
Guatemaia, junio 2002

B Caracteristica No. %
17 3 14
Edad (afios) 18 14 64
19 5 22
Estudiante 17 77
Ocupacion Albaiileria 1 5
Ninguna 4 18
Primaria 2 9
Escolaridad Secundaria 3 14
(nivel) Diversificado 14 63
Universidad 3 14

1 11 50 N
Afios de practicar 2 9 11
fiatbol formando 3 2 9

parte de una escuela |
o seleccion

No. - numero de futbolistas por caracteristica
%: porcentaje de futbolistas por caracteristica

B. Perfil del Estilo de vida

1. Tabaco

La mayor parte del grupo (86 %) contestaron que nunca han tenido el habito de
fumar, sobre todo porque saben que este habito les afectaria el desempefo deportivo,
y los que si lo hacen generalmente fuman de uno a dos cigarros al dia y reportaron

haber empezado este habito aproximadamente a los 14 afos.
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2. Alcohol y drogas

Un 59% de los futbolistas entrevistados no refiere tener el habito de ingerir
bebidas alcohllicas y los que si las consumen lo hacen generalmente en eventos
sociales, es decir ocasionalmente.

Los futbolistas que afirmaron que consumen bebidas alcohdlicas refirieron que
después de un evento deportivo, prefieren no beber y la razén por la que no lo hacen
es porque piensan que el alcohol afecta negativamente el rendimiento, algunos
simplemente porque no les gusta y otros porque piensan que si acostumbraran beber
después de un partido podrian volverse alcohdlicos.

Todos los futbolistas entrevistados contestaron que no utilizan ningln tipo de
droga, aunque afirmaron que en mas de alguna ocasion se las han ofrecido.

3. Patron de suefio, descanso y estrés
Se registré el total de horas de suefio al dia, que incluye las horas utilizadas
para siestas, y se encontré que un 40% de futbolistas duerme ocho horas diarias, pero
una gran parte, 36%, duerme menos de ocho horas al dia, la menor cantidad de horas
de sueno que se registré fueron cuatro horas y la mayor cantidad fue de once horas.

Doce futbolistas que representan el 54% de la muestra consideran que la
cantidad de horas que duerme al dia es normal o suficiente, ya que sienten que al
despertar ya no estan cansados y se sienten bien, un porcentaje menor (41%)
considera que duerme poco, las causas principales de esta falta de suefio son
insomnio y mucho estudio; y como consecuencia del desvelo, el dia lo pasan con
suefio.

Cuando se acerca un evento deportivo, el grupo en general refirio que no
cambian su habito de dormir porque ya tienen establecido un horario reguiar y algunos
de ellos opinaron que los entrenamientos o partidos no les afectaban. Los futbolistas
que duermen mas que siempre {22%) lo hacen para recuperarse y rendir mejor en e
evento deportivo y los que duermen menos (14%), no duermen bien porque los
partidos o entrenamientos les dan preocupaciony la tensién no los deja dormir.
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Para los futbolistas entrevistados las siestas son importantes y la mayor parte de

ellos ( 59% ) hace una siesta de una a dos horas diarias.

A los futbolistas se les preguntd que como consideraban el ritmo de su vida y la
mitad de ellos considera que el ritmo de su vida es normal, ni muy relajado ni muy
agitado, un 23% piensa que el ritmo de su vida es relajado y un 26% que es agitado.

Debido a que la palabra estrés puede tener diferentes significados para las
personas, previo a preguntar el nivel de estrés de la vida del grupo, se pidid que
describieran qué era para ellos el estrés para lo cual dieron once diferentes
descripciones, las mismas se pueden observar en la codificacidon de respuestas del
formulario 3 en el anexo 7. La descripcién que mas predominé fue la de que el estrés
es cansancio fisico y psicolégico, otros opinaron que el esirés es preocupacion,
tensién, presidbn y agotamiento. Con base a estas descripciones el 50% de los
futbolistas generalmente refieren estar con poco estrés un 32 % sin estrés y un 18%

con mucho estrés.

4. Practicas alimentarias generales

a. Consumo de grasas
Con base en el cuestionario 3 (entrevista sobre estilo de vida, conocimientos,
actitudes y practicas alimentarias en futbolistas), y a la pregunta: ;su alimentacién es
alta en grasa?, se obtuvo el resultado que se muestra en la grafica No. 1. En dicha
pregunta se refirid a una alimentacion alta en grasa a aquella en la que se incluye
frecuentemente en la dieta alimentos como chocolate, helados cremosos, frituras y
alimentos de origen animal como crema, mantequilla y carnes con mucha grasa,



No. de futboilstas

GRAFICA 1

Respuesta de los futbolistas de la seleccién sub-20 a la
pregunta: ; Su alimentacién es alta en grasas?,
Guatemala, junio del 2002
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La razdn por la que contestaron que su alimentacién es aita en grasas fue

porgue
hacen

refirieron que ese es el tipo de comida que regularmente les preparan, o 1o
por costumbre o simplemente porgue les gusta.

La grafica 2 muestra los tipos de grasa que son utilizados mas comdGnmente

para cocinar en los hogares de los futbolistas.

No. de Hogares

GRAFICA 2

Tipos de grasas utilizados mas cominmente para
cocinar en los hogares de los futbolistas de la
seleccion sub-20, Guatemala, junio del 2002
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La grafica 2 muestra claramente que en la mayor parte de los hogares de los
futbolistas se utiliza aceite vegetal para cocinar, y un 26% de ellos contesto que
utilizan un tipo de aceite vegetal que tiene un alto contenido de acidos grasos

saturados.

El porcentaje de futbolistas que contesté que no saben qué tipo de grasas
utilizan en su casa para cocinar, afirmaron que es porque ese aspecto es algo a lo que

no le ponen atencion y no les interesa.

Sobre la costumbre de comer el pellejo del pollo, 36% del grupo contestd que
siempre lo comen, 36% contestd gue nunca lo comen, y 27% contestd gue lo comen
algunas veces. Un 64% de los futbolistas respondié gue nunca comen el gordo de la
carne, 32% lo come algunas veces y sélo un futbolista afirmé gue siempre o

consume.

b. Consumo de café
Al evaluar el consumo de café se encontré que 77% tomacaféy 23% nolo

foma.

A continuacion se presenta la grafica 3, la cual muestra las respuestas de

namero de tazas de café que acostumbran tomar diariamente los futbolistas.

GRAFICA 3

Consumo diario de tazas de café de fos futbolistas de
la seleccion sub-20, Guatemala, junio dei 2002
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En la grafica 3 se observa que seis futbolistas que representan un 35% del total
toman cinco o mas tazas de café. Sin embargo, ninguno de los futbolistas respondié
que tomaba café para tener mas energia, la mayoria dijo que lo hacian porque les
gusta y un minimo porcentaje utiliza el café para inhibir el suefio.

c. Consumo de sal
Con relacién a la cantidad de sal, 59% de los futbolistas indicaron que la cdmida
que comen la consumen con una cantidad normal de sal, 32% contestaron que
comen poca sal y solo dos futbolistas comen sus alimentos con bastante sal. Asi
mismo se registré que 64% nunca le agrega sal a su comida ya servida, 23% le
agregan sal algunas veces y solo tres de ellos (14%) contestaron que siempre le
agregan sal aunque la comida ya esté sazonada.

d. Consumo de azicar
Se pregunté el consumo de azdcar agregado a un vaso o taza de té, café u otra
bebida y se encontré que un 59% le agrega de una a dos cucharadas de azlcar a una
taza de bebida, sOlo un 14% le agrega de una a dos cucharaditas y los que tienen un
consumo mayor son los gue acostumbran agregar mas de dos cucharadas a una taza
de bebida, los cuales suman un 27%.

e. Tiempos de comida
En la gréfica 4 se observa que la mayor parte de los futbolistas (45%) hace tres
tiempos de comida al dia, seis futbolistas hace cuatro tiempos, hay quienes solo hacen
dos tiempos y tres atletas hacen cinco o mas tiempos de comida.
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No. de futbolistas

GRAFICA 4

Numero de tiempos de comida que acostumbran
hacer los futbolistas de la selecciéon sub-20,

Guatemala, junio del 2002
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f. Consumo de agua
Se les pregunt6 a los futbolistas la cantidad de agua que acostumbran tomar al
dia, en la siguiente grafica se puede observar las respuestas que dieron a esta

pregunta.
GRAFICA 5
Cantidad de agua que acostumbran beber al dia los
futbolistas de la seleccion sub-20, Guatemala; junio del 2002
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Como se observa en la grafica 5, el 50% de los futbolistas bebe de siete a ocho
vasos de agua al dia, 27% beben de cinco a seis vasos y un porcentaje menor (14%)
solo bebe de tres a cuatro vasos de agua. El menor porcentaje (9%), lo representan
los futbolistas que beben entre nueve a 12 vasos de agua al dia.

g. Practicas durante los tiempos de comidas

A continuacion se presenta el cuadro 7 que muestra algunas practicas de
alimentacion de los futbolistas con relacion al tiempo en que lo hacen, la posicion y la
cantidad que comen.

CUADRO 7

Practicas durante los tiempos de comida de los futbolistas
de la seleccion sub-20, Guatemala, junio del 2002

Caracteristica Respuesta No. % |
Tiempo Muy rapido (menos de 5 minutos) 7 32
Rapido (10 minutos) 7 32
Normal (20 minutos) 8 36
Posicién Sentado y tranquilo 13 59
Viendo television 7 32
Leyendo 2 9
Cantidad Poco o menos de io que deberia 5 23
Suficiente 6 27
Lo que le satisface 11 50

No. : nimero de futbolistas por caracteristica
%: porcentaje de futbolistas por caracteristica

En el cuadro 7 se puede destacar que la mayor parte de los futbolistas ingiere
sus alimentos en un tiempo normal, es decir en un promedio de 20 minutos, los que Io
hacen rapido o muy rapido dijeron que es porque no disponen de mucho tiempo para
comer y una persona dijo que comia rapido porgue “asi le cabia mas comida”.
También se puede observar que la mayoria come sentado y tranquilo o viendo
television; y 1o hacen asi por costumbre.
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Con relacion a la cantidad de alimentos que comen, la mayor parte indico que
comen lo que les satisface 0 comen suficiente, esto se refiere a lo que ellos perciben
de la cantidad de alimentos que ingieren. Uno de los futbolistas que dijo que comia
poco 0 menos de lo que deberia fue porque dice que no quiere engordar y otro por falta

de recursos econdmicos.

h. Suplementos nutricionales y vitaminicos
A los futbolistas se les preguntd si toman algun suplemento nutricional gue no
fueran vitaminas, y la mayoria ( 77%) asegurd que no lo toman y el resto dijo que si. El
suplemento que mas acostumbran tomar es proteina y creatina porgue su entrenador
se lo recomendod.

Otra pregunta fue sobre el consumo de vitaminas, el 62% dijo que no las toma,
el resto, que si las toma lo hace porque algiin profesional de la salud se lo recomendd
O simplemente porque creen que son buenos.

C. Conocimientos, actitudes y practicas relacionadas a alimentaci6on y
nutricion

1. Conocimientos sobre alimentacién y nutricion

Los futbolistas tienen conocimientos muy generales sobre alimentacién vy
nutricion; esto se determiné principalmente en la discusidn de grupo focal, en donde se
les hizo varias preguntas basicas sobre nutricion y los futbolistas no dieron respuestas
muy especificas. En el cuadro 8 se puede observar ios conocimientos y opiniones que
tienen los deportistas sobre determinado tema de alimentacién y nutricion.
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CUADRO 8

Conocimientos y opiniones sobre alimentacién y nutricion de
los futbolistas de la selecci6n sub-20, Guatemala, junio del 2002

TEMA

CONOCIMIENTOS Y OPINIONES

Alimentacion

- esingerir alimentos
- comer de todo
- __comer para fener energia

La alimentacion de un
deportista es iguai a la de
una persona que no o es

- un deportista debe comer mas para tener mas
energfa
-__no debe comer golosinas ni tomar gaseosas

Alimentos que proporcionan

- lasvitaminas y los carbohidratos

energia - nosaben
Beneficio de las frutas y - [as frutas los mantienen hidratados
vegetales - ayudan a prevenir enfermedades

- tienen vitaminas
- 50n alimentos sanos

Comida chatarra

~ comida que no tienen vitaminas ni minerales,
- no beneficia

- _engorda

Carbohidratos

- alimentos que dan energia
- pasias
- frutas

Grasas que se deben evitar

- la mantequilla
- _nho saben los tipos de grasa que existen.

Proteinas - son alimentos que dan fuerza
- carnes
- frijoles
Hidratacion - lomar suficiente liquido

- los sintomas de la deshidratacién son mareos y
nausea

- hay gque tomar mucho liquido cuando se esta
entfrenando

Suplementos alimenticios

- son importantes
- alimentan
- los entrenadores los recomiendan

Peso

- esimportante mantener un buen peso para tener
mayor agilidad
- no hay que estar muy gordo

~_ &S bueno ser delgado para moverse mejor

Como se puede observar en el cuadro 8, los conocimientos que tienen los

deportistas scobre alimentacion son generales
de que las vitaminas proporcionan energia.
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los tipos de grasa, en si no saben qué son carbohidratos, proteinas ni vitaminas; lo
unico que han oido 0 conocen es que de alguna manera les dan energia y fuerza.

2. Actitudes alimentarias

La mayor parte de los futbolistas (73%) aseguraron que la alimentacion es algo
muy importante para su deporte, sin embargo el 26% dijo que la alimentacion es algo
a lo que no le ponen mucha atencion, 0 no es importante ni tampoco es una de sus
prioridades. '

La mayoria de futbolistas (75%) piensa que consumir una alimentacion variada
y balanceada es algo beneficioso y un 16% cree que tener este habito les ayuda a
sobresalir en su deporte. Un 9% dijo que no es necesario consumir una alimentacién

variada y balanceada porque no les beneficia.

Un 51% de los futbolistas elige comer alimentos lo mas naturales y frescos
posibles, a un 27% no les interesa nada, eligen cualquier alimento que les guste y un
menor porcentaje { 22% ) elige alimentos faciles y listos para preparar.

Un 77% de los futbolistas, cuando ingieren un alimento |0 hace por hambre, un
14% lo hace por nutrirse, un futbolista dijo que cuando come lo hace por costumbre y
otro de ellos contestd que 1o hace por cumplir un requisito.

Un 50% de los futbolistas consume frutas y verduras porque les gusta, un
porcentaje alto (32%) lo hace porque sabe que estos alimentos son nutritivos, hay
quienes simplemente las comen por antojo y sélo un futbolista contesté que las come
porque lo obligan.

La mayor parte de los futbolistas (77%) opina que las grasas de origen animal
son ricas pero hay que evitarlas, un 9% dijo que son perjudiciales, sin embargo dos

futbolistas afirmaron que éstas son buenas.

Los futbolistas consumen carnes, porque piensan que son muy nutritivas y les
dan fuerza, pero hay quienes simplemente las consumen porque les gusta o por
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costumbre. Los alimentos como arroz, papa o cereal, son consumidos por los
futbolistas porque creen que son muy necesarios para un deportista, un menor grupo
sencillamente los consumen ya sea por costumbre o porgue les gusta.

3. Practicas alimentarias con relacion al entrenamiento o partido

A continuacion se presenta un cuadro que muestra la practica de lo que
acostumbran comer o beber los futbolistas antes durante y después de un
entrenamiento o partido y a la par se puede observar la recomendacion, se hizo Ia
division por periodos de entrenamiento debido a que la bibliografia presenta las
recomendaciones de alimentacién e hidratacién para un deportista de ésta de esta

manera.

CUADRO 9

Practica contra las recomendaciones de ingestién de alimentos y

liquidos antes, durante y después del entrenamiento o partido de los futbolistas
de la seleccién sub-20, Guatemala, junio del 2002

Periodo

Practica

Practica recomendada

Alimentacién

Cuando se acerca el periodo de
entrenamiento o competicion

gran parte de los futbolistas,
40%, acostumbra comer menos
que lo acostumbrado, un 32%
come igual que siempre, un

futbolistas que contestaron que
ingieren una dieta especial,
afirmé que esta consistia en no
tomar gaseosas ni comer
golosinas, otro de ellos dijo que
aumentaba el consumo de
platano para evitar calambres y
el dltimo dijo que no sabia en
Qué consistia, simplemente
creia que en la Casa de
Selecciones le daban una dieta
especial.

Dias antes del partido o
competicion se debe hacer
una dieta especial para
tener una adecuada
acumulacion de glucégeno
que se logra con un

dias 14% come mas que siempre y|aumento en el consumo de
antes del un mismo porcentaje | carbohidratos. Idealmente si
entrenamiento |acostumbra ingerir una dietalla competencia es cada
0 partido especial. Uno de los tres i siete dias, al inicio de ia

semana se sigue una dieta
mixta alta en carbohidratos;
uno a dos dias antes del
partido, se consume una
dieta hipergiacida, rica en
carbohidratos complejos
principalmente (Morales,
2000; Balsom, et al., 1998;
Hargreaves, 1999; Clyde y
Nicholas, 1998).
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liquidos antes, durante y después del entrenamiento o partido de los futbolistas
de la seleccion sub-20, Guatemala, junio del 2002

CUADRO 9
Practica contra las recomendaciones de ingestion de alimentos y

Periodo

Practica

Recomendacion

Cuatro horas
antes de un
entrenamiento
o partido

Un 36% de los futbaolistas
dijo que cuafro horas antes
de un entrenamiento o
partido acostumbran comer
algo ligero como un
sandwich, galletas o fruta,
para no sentirse llenos
cuando les toque entrenar.
Un 32% contestd que come
una comida mixta parecida
al almuerzo; y un mismo
porcentaje dijo que aumenta
el consumo de carbohidratos
como pasta, papa, pan o
frutas.

La comida previa al juego debe
consumirse fres a cuatro horas
antes de que éste ocurra yi-
aportar de 200 a 300g de
carbohidratos. (Balsom, et al.,
1998; Hargreaves, 1999;
Kikendall, 1993; Mahan et al.,
1999)

La comida previa al partido
debe ser hipograsa,
hipoproteica, baja en fibra y
alta en liquidos para favorecer
una rapida  digestibn y
aimacenamiento del glucogeno
( Kikendall, 1993; Rico-Sanz,
1998}

Hidratacion
de30a15
minutos antes
de un
entrehamiento

La mayor parte de futbolistas
(62%) acostumbra beber un
vaso de agua pura de 30 a
15 minutos antes de un
entrenamiento. Un 14%
bebe un vaso de una bebida
deportiva. Dos futbolistas
dijeron que no beben nada y
otros dos dijeron que toman
una bebida dulce como jugo
0 (gaseosa. Sélo  un
futbolista dijo que
acostumbra beber un vaso
de agua con miel.

Es necesario preparar al
organismo frente a una posible
deshidratacion y desequilibrio
hidroelectrolitico, por lo que se
recomienda tomar un vaso de
liguido o de una bebida
deportiva de 30a 15 minutos
antes del entrenamiento o
partido (Manore y Thompson,
2000; Murray, 1998; River-
Brown, et al., 1999);
Stafford,1994).
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liguidos antes, durante y después del entrenamiento o partido de los futbolistas

CUADRO 9
Practica contra las recomendacién de ingestion de alimentos y

de la seleccion sub-20, Guatemala, junio del 2002

Periodo

Practica

Recomendacion

Hidratacion
durante el
entrenamiento
o partido

Durante el entrenamiento o
partido, un 36% de Ilos
futbolistas toma agua de vez
en cuando, un 27% toma
una bebida deportiva por
tragos durante tfodo el
entrenamiento o partido un
22% no bebe nada a menos
que tenga sed. Un jugador
contestd que combina la
bebida deportiva y el agua
pura y que o bebe por
tragos durante todo el
entrenamiento, otro jugador
afirmé que bebe un vaso de
suero y por Aditimo un
futbolista dijo que bebe
gaseosa.

Se recomienda fos
deportistas tomen
carbohidratos durante el partido
(Beltranena, 2000; Nicholas, et
al., 2000).

Los carbohidratos durante el
ejercicio también constituyen
una ventaja en cuanto a
energia y rendimiento, en
comparacion con el agua sola.
El ritmo de ingestion de
carbohidratos debe ser en
promedio de 30 a 70g/hora,
cantidades equivalentes a
media o0 una taza de una
solucidon de carbohidratos ail
8% como lo seria el caso de
una bebida deportiva, ingerida
de cada 15 a 20 minutos.
(Mahan, et al., 1999; Nicholas,
et al, 1997, Kikendall, 1993). |

que

Después del
entrenamiento
o partido

Un 68% de los futbolistas
dijo que después de un
entrenamiento o partido, por
lo general s6lo beben algo
ya sea agua pura, jugo de
frutas, bebida deportiva, o
agua con miel y dos
futbolistas contestaron que
beben gaseosas. Tres
futbolistas contestaron que
beben y comen; por lo
general lo que beben es una
bebida deportiva o agua
pura y comen un sandwich.
Asi mismo, tres deportistas
dijeron que prefieren no
comer ni beber nada porque
les hace mal.

.

El consumo de altas cantidades
de carbohidratos, se debe
iniciar tan pronto termine el
ejercicio, el consumo de
bebidas o alimentos con alto
indice glicémico, mezclando
azucares y  carbohidratos
complejos, (1-1.5 gm de
carbohidratos / Kg de peso/ en
las dos horas post ejercicio) (8
g/kg/dia-24 horas post
ejercicio) (Balsom, et al., 1998;
Morales, 2000; Rico-Sanz , et
al, 1998; Clyde y Nicholas,
1998).
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CUADRO 9

Practica contra las recomendacién de ingestion de alimentos y
liquidos antes, durante y después del entrenamiento o partido de los futbolistas
de la seleccién sub-20, Guatemala, junio del 2002

Periodo Practica Recomendacion

La temperatura a ia que la|La temperatura a la cual se
mayor  parte de los | tomen los liquidos cuando se
futbolistas acostumbra tomar | reafiza actividad fisica es algo
Temperatura a | sus bebidas es la|importante, ya gue si el liquido
la que beben |temperatura fria y la toman|estd a una temperatura fria
los liquidos |asi porque a esa|dara mayor  sensacion
antes, durante |temperatura se las dan sus|refrescante  (Gisolfi, 1993;
o después del |entrenadores, asi mismo el|Murray, 1998; Stafford,1994).
entrenamiento |agua a esa temperatura los
o partido refresca mas y les quita
mejor el calor; los que
contestaron que la beben al
tiempo afirmaron que es por
costumbre.

Como se observa en el cuadro comparativo (cuadro 9), los futbolistas no tienen
la practica adecuada con relacion a la comida los dias antes al periodo de competicion
ya que ninguno de ellos contestd que aumente el consumo de carbohidratos
complejos, mas bien contestaron que empezaban a comer menos que siempre, y la
mayoria dijo que lo hace para poder tener un peso adecuado.

Inmediatamente antes, durante y después de! entrenamiento, los futbolistas
dieron variadas respuestas, sin embargo las practicas mas inadecuadas son las de: 1.
tomar gaseosas, 2. tomar jugos de frutas antes o durante el entrenamiento ya que esto
podria disminuir el rendimiento debido a la excesiva aziicar de estas bebidas o al gas
que proporciona el agua gaseosa. Después del partido es necesario que, por lo menos,
se realice una adecuada hidrataciéon y hubo tres futbolistas que no se hidratan pos
entrenamiento.
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D. Puntuacién de las practicas y actitudes alimentarias

Tomando en cuenta que los futbolistas pueden considerarse como una
poblacién estadisticamente normal, en la que se podria encontrar habitos dietéticos Yy
de estilo de vida correctos, regulares e incorrectos, se establecieron cinco categorias
de practicas alimentarias y de estilo de vida. Estas categorias se obtuvieron mediante
la agrupacion por percentiles que calificaron sus practicas, segin la codificacion que se
muestra en el anexo 8 La clasificacion utilizada es la siguiente.

CUADRO 10

Puntuacién de practicas y actitudes alimentarias por percentil
Guatemala, junio del 2002

Puntuacion | Clasificacion de las actitudes, practicas Percentil
alimentarias y de estilo de vida
< 59 Dafiinas 10 <
60 - 66 No beneficiosas 10- 49
67 — 71 Regulares 50-69
72-75 Beneficiosas 70 -89
75> Muy Beneficiosas > 90

El punteo minimo es 0 y el maximo es 100.

A continuacién se presenta el rango de puntuaciones obtenidas y el
porcentaje de futbolistas incluidos en cada categoria.
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CUADRO 11

Puntuacion de actitudes, practicas alimentarias y practicas de
estilo de vida de los futbolistas de la seleccién sub-20,
Guatemala, junio del 2002

Practica Rango de No. %
puntuaciones
obtenidas
52 -59
Daiiinas 3 14
(<59)
61-65
No beneficiosas 8 36
(60 — 66)
70-71
Regulares 3 14
(67 - 71)
72-75
Beneficiosas 6 27
(72-75)
76-83
Muy Beneficiosas 2 9
(752 )
Total 22 100

No.: Numero de futbolistas por grupo de practica
%; Porcentaje de futbolistas por grupo de practica

GRAFICA 6

Puntuacion de actitudes, practicas alimentarias y de estilo
de vida de los futholistas de la seleccléon sub-20, Guatemala,
junio del 2002
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En el cuadro 11 se puede ver que la puntuacién minima obtenida por los
futbolistas fue de 52 y la puntuacion més alta fue de 83. La media o promedio de las
puntuaciones da un total de 68 puntos que corresponde a practicas regulares. En la
grafica 6 se resalta que la mitad de los futbolistas tiene practicas y actitudes
alimentarias y practicas de estilo de vida no beneficiosas a dafinas.

F. Frecuencia de consumo de alimentos

Por medio del formulario 4 de frecuencia de alimentos se obtuvo la frecuencia
con gque consumen determinados alimentos ¢ grupo de alimentos los futbolistas en el
periodo de entrenamiento 0 competicion. En el cuadro 12 se pueden observar los
alimentos que son 0 no consumidos por los futbolistas.

07



CUADRO 12

Alimentos que generalmente si se consumen 0 no son
consumidos por los futbolistas de la seleccién sub-20,
Guatemala, junio del 2002

Alimentos que por lo general si son | Alimentos que por lo general no son
consumidos por la mayoria de consumidos por la mayoria de
futbolistas futbolistas
Frijoles Granola
Arroz Incaparina

Fideos Yogur
Tortilla Clara de huevo
Pan francés Hierbas
Pan dulce Chicharrones
Avena Mosh Atun
Cereal Licor
Leche Supiemento ergogénico
Crema
Queso
Huevos
Verduras
Papas
Platano
Frutas
Polio
Carnes
Jamén
Chorizo
Pescado
Café
Gaseosas
Refrescos artificiales
Limonada, naranjada o licuado de
frutas
Bebida deportiva
Azacar
Hamburguesa, pizza, tacos
Pastel, helado, dulces, snack

Sopas, sopas de vaso

Como se observa en el cuadro 12, los futbolistas consumen alimentos de todos
los grupos, y a pesar de que el tiempo en que se situd a los mismos para que
contestaran el formulario de frecuencia de consumo de alimentos, era el periodo de

entrenamiento o competicion, se puede observar que en este periodo acostumbran
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también consumir comida rapida, golosinas y gaseosas. En general no consumen
alimentos como Incaparina, yogur, hierbas, etc.

En el cuadro 13 se observa la frecuencia con que consumen determinados
alimentos los futbolistas, este cuadro esta dividido en consumo infrecuente, diario,
semanal, mensual; e indica el porcentaje de futbolistas que consumen el alimento con

en esa frecuencia.

En el cuadro 13 se puede destacar que los alimentos como la leche, el pany la
bebida deportiva, son alimentos que todos los futbolistas consumen. Hay un consumo
mayor de platano frito que de platano cocido. Un 23% de futbolistas consume
gaseosas diariamente y diariamente son preferidos los refrescos artificiales sobre los
naturales, tampoco hay un consumo frecuente de verduras.

En el cuadro 14 se puede observar la sintesis del cuadro 12 donde se agruparon
los alimentos de acuerdo a la frecuencia con que son consumidos por los futbolistas.
Para hacer esta agrupacion se tomaron los alimentos que eran consumidos
diariamente por 51% o mas de los futbolistas.
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CUADRO 13

Frecuencia de consumo de alimentos en el total de futbolistas
de la seleccién sub-20, Guatemala, junio del 2002

% de futbolistas que consume el alimento

Alimento Nunca Diario | Semanal Mensual
Leches 0 68 32 0
Yogur 59 0 36 4

Incaparina 59 4 23 14

Vegetales 36 10 54 0
Hierbas 54 4.5 36 4.5
Frutas 9 55 36 0
Papas 9 4 73 14

Arroz 27 18 55 0
Fideos 4.5 4.5 73 18
Platano (frito) 13 9 51 27
Platano (cocido) 45 9 32 14
Mosh 32 12 51 9
Cereal 5 59 36 4
Granola 68 4 |1 14 14
Pan francés 0o 95 5 0
Pan dulce 18 27 50 5
 Torla | 23 54 28 | o

Pollo frito 5 0 86 9
Pollo cocido 14 0 73 14
Carnes 14 0 81 5
Pescado 36 0 14 50
Atun 82 0 9 9
Jamon 4 14 68 14
Chorizo 27 9 59 5
Mayonesa 18 54 28 0
Pizza 8 0 40 52
Hamburguesa 9 5 68 18
Grasas 41 27 32 0
Azlcar 5 77 18 0
Café 36 28 36 0

Gaseosas 18 23 59 0

Refrescos 5 27 59 9

naturales

Refrescos 25 54 21 0

artificiales o o

Bebida deportiva 0 32 | B8 0
Suplemento 91 0 9 0
nutricional
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CUADRO 14

Agrupacién de alimentos por frecuencia de consumo de los futbolistas de la
seleccién sub-20, Guatemala, junio del 2002

Alimentos consumidos
por los futbolistas

Diariamente Semanalmente Mensualmente
Frijoles Arroz Pescado
Torilla Fideos Pastel

Pan francés Pan dulce Pizza
Cereal Avena Mosh
Leche Crema
Frutas Queso

Refresco ariificial Huevo
Azucar Zanahoria

Mayonesa Glicoy
Lechuga

Tomate

Papas fritas
Papas cocidas
Platano
Polio
Carnes
Jamon
Chorizo
(Gaseosas
Limonada
Jugo de naranja
Licuado de frutas
Bebida deportiva
Hamburguesa
Helado
Dulces
Tacos
Sopa de vaso
Snack

Et cuadro 14 muestra gque son basicamente nueve los alimentos que son
consumidos diariamente por los futbolistas, y el que mas sobresaile de ellos es €l pan
francés ya que, como se observa en el cuadro 13, el mismo es consumido diariamente
por el 95% de los alletas. Semanalmente hay mas variedad de alimentos, pero se
observa que consumen alimentos del grupo de comida rapida y golosinas, que tienen

una alta densidad energética, como es el caso de hamburguesas, helados, dulces,
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snacks, chorizo. Mensualmente son basicamente tres los alimentos que consumen, es
decir que éstos son los que comen en menor cantidad.

Con base a la frecuencia de consumo semanal de los diferentes alimentos
reportados por los futbolistas, se obtuvo un diagrama de alimentacion que se elaboro
tomando como base la guia alimentaria recomendada para Guatemala, este diagrama
muestra como se estan alimentando los futbolistas (dibujo 1); en comparacion con el
dibujo 2 que muestra la Guia de Alimentacion para Guatemala, desarrollada por la
Comisidon Nacional de Guias Alimentarias de Guatemala, publicada por el INCAP en el
afo 1998.

Como se observa en los dos dibujos, existen basicamente tres diferencias,
primero los azicares y grasas que se encuentran en la parte superior de la olla para
Guatemala, es decir que es lo que hay que consumir con moderacion, los futbolistas 10
consumen diariamente sobre todo el aztcar blanca y las grasas como la mayonesa.

Segundo, las hierbas y verduras que hay que consumirlas diariamente, los
futbolistas las consumen unicamente dos veces a la semana . Tercero, el pescado que
se encuentra en el grupo de las cames vy se deberia de consumir mas a menudo y la
Incaparina que hay consumirla por o menos dos veces por semana; no son
consumidos reguiarmente por los futbolistas, aunque la incaparina es sustituida por la
leche vy el pescado es sustituido por la carne de res o el pollo.

Hay que destacar gue los alimentos del grupo de comidas rapidas que no

aparecen en la guia de alimentacion para Guatemala son alimentos que si aparecen en
el diagrama de los futbolistas y su consumo es de una vez por semana.
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DIBUJO 1
Olla de alimentacion de los futbolistas
ciudad de Guatemala, junio del 2002

0 a1 vez por semana

A
' N

incaparina, pescado y comidas rapidas
—r

2 veces por| Carnes: ‘ E Ay _. 2 veces por

semana _\rduras semana
4 veces
por 6 veces por
semana sémana
~ Granos
Todos los Cereales \ Todos los
Dias Papa dias

Azdcary
Grasa

DIBUJO 2
Guia de alimentacion para Guatemala

Azucar y grasas

Por lo menos { Por o menos
C

una vez por tgches| dos veces
Semana por semana
Hierba: / Frutas
Verdu
Todos Todos los
los dia g dias
/ Granos
Cereales
Papa
N S




A continuacion se presenta la sintesis del perfil del estilo de vida, conocimientos,

actitudes y practicas alimentarias de los futbolistas de la seleccidbn sub-20 de

Guatemala

CUADRO 15

Caracterizacion del perfil de estilo de vida y de las CAPS relacionadas
a alimentacion y nutricion de los futbolistas de la selecciéon sub-20,

Guatemala, junio del 2002

Caracteristica

Respuesta de la mayoria de los futbolistas

Perfil de estilo de vida

Tabaco No fuman
Alcohol y No consumen drogas ni alcohol
drogas Duermen ocho horas al dia
Sueiio Poco estrés
Estrés
Tienen una alimentacion alta en grasas
En los hogares de los futbolistas se utiliza aceite
Practicas vegetal para cocinar
alimentarias |Consumen entre una a cuatro tazas de café al dia
generales Le agregan de una a dos cucharadas de azucar a una

faza de bebida
Toman entre siete a ocho vasos de agua al dia
No toman suplementos nutricionales

Conocimientos sobre
alimentacion y nutricion

Alimentacién,
macro y
micronutrientes

La alimentacion es ingerir alimentos, los carbohidratos
dan energia, las proteinas dan fuerza, se debe evitar
grasas como la mantequilia, las frutas contienen
vitaminas

Actitudes Alimentarias

Eleccion de
alimentos,
razén por la
que consumen
determinados
alimentos

La alimentacion dei deportista es importante. Es
beneficioso consumir una alimentacidn variada y
balanceada.

Buscan elegir alimentos |0 mas naturales y frescos
posible. Consumen frutas porque les gusta,
consumen carnes porque les dan fuerza y consumen
alimentos, rica fuente de carbohidratos, porque creen
gue son muy necesarios para un deportista.

Practicas alimentarias con
relacion al entrenamiento
o partido

Alimentacion
antes, durante
y después del
evento
deportivo

Cuando se acerca el periodo de entrenamiento o
competicion, acostumbran comer menos que o
acostumbrado.

Cuatro horas antes del evento deportivo comen algo
ligero o una comida mixta parecida a la del aimuerzo.
30 a 15 minutos antes del evento deportivo beben un
:vaso de agua pura.

. Después del entrenamiento sdlo beben liquido

Punteo de actitudes,
practicas alimentarias y
practicas de estilo de vida

Promedio de Ia
puntuacion
obtenido

La puntuacién promedio obtenido fue de 68 puntos
] que corresponde a actitudes, practicas alimentarias y
| practicas de estilo de vida regulares.

I NPT
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Vil. DISCUSION

Las practicas de estilo de vida como consumo de alcohol, drogas, tabaco y
alimentacion tienen gran importancia debido al impacto que pueden tener sobre el
desempefio deportivo de los atletas. La alimentacion de un atleta es fundamental,
pues de ella se obtendran los sustratos esenciales para la obtencién y utilizacién de
energia; asi como los elementos necesarios para el optimo funcionamiento del
organismo, esto permitird desempenarse correctamente en la practica deportiva.

A. Estilo de Vida

Las caracteristicas que conforman el perfil del estilo de vida de ios futbolistas,
en este estudio, son entre otras el habito de fumar. Esta practica tuvo una puntuacion
positiva, ya que la presencia de cantidades incluso pequefias de monéxido de carbono
en la sangre, puede reducir en forma apreciable la capacidad de transporte de oxigeno
de la sangre (Astrand y Rodahl, 1986). Esto llevaria a una reduccién del rendimiento
deportivo de estos atletas.

Con relacion a las horas de suefo, descanso y estrés, como aspectos del perfil
del estilo de vida de los futbolistas, se encontré que los mismos tienen un descanso
adecuado para una poblacion normal, pero no para un atleta que ademas de dormir las
ocho horas regulares deberia dormir una o dos horas como siesta como 10 sugiere The
American College of Sports Medicine, para reponer energia y recuperarse mejor
después del entrenamiento o partido. El mantenerse en forma también requiere de un
periodo adecuado de recuperacion y descanso (Sanitas, 2000). La falta de sueifio
puede ser responsable de un pobre desempefio laboral y deportivo, periodos de
atencion reducida, problemas de memoria por falta de concentracion. irritabilidad y
agresividad (ltesm, 2000).

Las practicas alimentarias generales de los futbolistas se pueden describir como
deficientes, ya que los mismos no se preocupan mucho por su alimentacién. No le dan
instrucciones especificas a la persona que les cocina para incluir dentro de su dieta

alimentos que podrian beneficiarlos en su deporte 0 evitar alimentos gue no los
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benefician; por ejemplo, saben que deberian evitar comer mucha grasa, pero ain asi
afirmaron gue su alimentacion es alta en grasas.

Aunque se encontré consumo alto de café diario (mas de cinco tazas
diariamente), los futbolistas aseguraron que no utilizan el café para rendir mejor en
su deporte. En realidad no se preguntd si este habito lo continuaban en periodo de
entrenamiento o0 de competicion, pero si este fuera el caso no seria un habito
aconsejable ya que la cafeina se considera como un estimulante y se ha demostrado
que produce una mejora de la capacidad de resistencia y podria tener efectos
beneficiosos sobre actividades de velocidad y fuerza, pero se consideraria un resultado
positivo de dopaje cuando su concentracion urinaria en la correspondiente muestra sea
superior a 12 microgramos por mililitro, que equivale a consumir mas de cinco tazas de
cafe al dia (Garcia, 2002). Ademas, la accion diurética de la cafeina podria ser un
efecto negativo en deportistas con necesidades excesivas de liquidos (Fox, 1986).

El tener dentro del grupo, individuos que hacen menos de fres tiempos de
comida es algo inadecuado ya que dificilmente estarian supliendo sus necesidades
energéticas con dos tiempos de comida, y esto podria llevar a una inadecuada
seleccion de alimentos durante el dia para llenar dichos requerimiento, tal como
alimentos con alto contenido de az(cares y grasas como el caso de las gaseosas,
golosinas y alimentos chatarra.

Una adecuada ingestion diaria de agua para adultos es de alrededor de 2 %
litros 0 2 %2 a tres cuartos de galdn; esto equivale a tomar ocho vasos de agua al dia o
mas (Mahan, et al., 1999). La recomendacion para atletas es ain mas elevada en los
dias de entrenamiento o partido ya que deben suplir las pérdidas excesivas de liquidos
y se recomienda que tomen medio litro de agua por cada libra de peso perdido. Estos
atletas tienen un consumo de 8 vasos al dia como dice la recomendacion, pero hay
quienes toman menos gue esto. Los mismos consideran que hay que tomar mas
liguido cuando se esta entrenando, lo cual es acertado, pero para lograr gue se
mantenga la salud en el cuerpo es necesario poner en practica la recomendacion dada
anteriormente. Esto quiere decir qgue en general, los futbolistas no estan concienzados
de la importancia que tiene un aporte adecuado de liguidos diariamente aun cuando
no se esta entrenando.
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Al inicio del estudio se pensé que probablemente los futbolistas tendrian un alto
consumo de suplementos vitaminicos y agentes ergogénicos, debido al aumento que
ha tenido su uso y a la popularidad que tienen estos productos entre atietas, sin
embargo en estos deportistas el consumo reportado de 10s mismos es minimo.

B. Practicas alimentarias con relacion al entrenamiento o partido

La intencion de preguntar acerca de las practicas alimentarias con relacién al
entrenamiento o partido era para saber qué tan cerca estaban estas practicas a las
recomendaciones especificas que se han hecho para deportistas e inclusive algunas
de ellas mas especificamente para futbolistas, ya que con estas practicas lo que se
busca es el mejoramiento del rendimiento deportivo. En realidad fueron pocas las
practicas que se acercaron a las practicas recomendadas. Esto quiere decir que los
deportistas no estan siendo orientados, ni tampoco se esta llevando un control proximo
a los entrenamientos o partidos para seguir una dieta espacial.

Comer una comida mixta parecida a la del almuerzo cuatro horas antes de un
entrenamiento o partido es una practica no beneficiosa encontrada entre los futbolistas,
debido a que si dentro de esta comida se incluyen altas raciones de carnes, aceites o
margarninas, se estarfa ingiriendo cantidades elevadas de proteina y grasa, las
cuales retrasan el vaciamiento gastrico, lo que dara mayor sensacion de pesadez
durante la prueba deportiva, disminuyendo el rendimiento deportivo.

Un deportista no debe depender de la sed para regir el reemplazo hidrico
durante el ejercicio duradero y agotador ya que se necesita que se pierdan 1,500 a
2000 ml de liquido antes de que sea active el mecanismo de la sed. {Mahan, et al,,
1999). Aun asi, existe un buen porcentaje de futholistas que no bebe nada antes
durante y después del entrenamiento a menos que tenga sed, lo cual es otra practica
no beneficiosa que podria afectar su rendimiento.

No es recomendable beber jugos de frutas 0 gaseosas antes, ni durante el

ejercicio, ya que esto aumenta los niveles de insulina sanguinea, 1o que reduce la
disponibilidad real de la glucosa en la sangre para la obtencion de energia. Aunque
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son pocos los que tienen esta practica, los mismos forman parte de un equipo en
donde todos se necesitan para poder Hevar a cabo un buen desempefo en la cancha y
teniendo practicas como esta, entre ofras, podrian estar logrando una posible

disminucion del rendimiento del grupo en general.

C. Frecuencia de consumo de alimentos

Algo que se buscaba alcanzar con este estudio era conocer las ingestas de
macro y micronutrientes, y ver qué tan cerca estaban de las recomendaciones dadas
para futbolistas. Para esto, originalmente se pensdé que era adecuado utilizar un
formulario de frecuencia de consumo semicuantitativo que esta validado para
Guatemala, pero con éste se obtuvieron resultados de ingestas energéticas muy
elevadas que quedan totalmente fuera de la realidad.

El formulario de frecuencia no se validé para este grupo y ademas no se
utilizaron oftros instrumentos complementarios que hubieran permitido obtener mejores
resultados. Se hace necesario evaluar el estado nutricional de los deportistas, asi
como sus necesidades energéticas con base al patrén de actividad de estos atletas,
que son dos aspectos que no estaban contemplados en este estudio. Por lo que los
datos sobre ingesta real de energia y macronutrientes del grupo, aunque si se
calcularon y eran excesivamente elevadas, se considerd inadecuado incluirlos en 1os
resultados porque no se evalud el estado nutricional y las necesidades especificas de
energia para este grupo.

Este formuiario, sin embargo, si fue adecuado para conocer los habitos
alimenticios del grupo. Con este formulario se obtuvieron resultados que muestran
una idea general de la calidad de la dieta de estos deportistas.

Comparando la Guia Alimentaria para Guatemala con las respuestas obtenidas
sobre consumo alimentario obtenida a partir del formulario de frecuencia de consumo
de alimentos de los futbolistas, se puede afirmar que la dieta de estos atletas no es
muy balanceada y poco variada ya que el consumo de hierbas y verduras no es tan
frecuente. Ademas, no existe mucha variedad con relacién al consumo de alimentos

del grupo de los cereales y las frutas, ya que el consumo de arroz, pastas y papa se
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limita & una o dos veces por semana; y el consumo de frutas incluye unicamente frutas
como piha, banano, manzanay sandia.

Como se ha ido mencionando, los atletas que se estudiaron tienen
conocimientos sobre alimentacion y nutricibn muy generales, ya que en la discusion de
grupo focal se les hizo preguntas especificas sobre temas de alimentacion y nutricién
y el grupo no las contesto, en algunas preguntas contestaron que no sabian y en otras
dieron respuestas acertadas pero muy generaies. Aungue los mismos piensan que la
alimentaciébn es algo importante en su deporte, ain no se han preocupado por
informarse y poner en practica dicha informacion, y el reflejo de ésto son los resultados
de las puntuaciones de las practicas alimentarias y de estilo de vida obtenidos en este
estudio.

No se midib el desempefio fisico de los deportistas porque el objetivo era en
realidad, buscar la existencia de practicas del estilo de vida y alimentarias que se
sabe por bases cientificas, pueden de alguna manera afectar el desempefio de un
atleta. Respecto a este punto, se puede decir que existen practicas de estilo de vida
de los futbolistas que puedan afectar el desempefio fisico de los futbolistas de manera
individual ya que uno o dos individuos afirmaron tener el habito de fumar o ingerir
bebidas alcohdlicas, y esto puede afectar también el rendimiento del grupo en general.

Hay que destacar que las peores puntuaciones obtenidos en la calificacion de
actitudes y practicas alimentarias y practicas de estlo de vida, son los que
corresponden a practicas alimentarias con relacion al entrenamiento o partido y son
éstas las que se relacionan mas directamente con el rendimiento deportivo.
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Vilil. CONCLUSIONES

El perfil del estilo de vida de los futbolistas estudiados se caracteriza por :

a) No tener el habito de beber, fumar ni consumir drogas

b) Duermen entre siete y ocho horas al dia y el ritmo de su vida es normal o
relajado; con poco estres.

c) Su alimentacion es alta en grasas y es frecuente el consumo de comida
rapida.

d) Su alimentacion es alta en aziicares como el azicar de mesa y gaseosas,
con un consumo normal de sal

e} Consumo limitado de alimentos beneficiosos como el de las hierbas,

verduras y pescado.

Los conocimientos sobre alimentacion y nutricion de los futbolistas son muy
generales y limitados, lo que puede llevar a practicas alimentarias equivocas o
inadecuadas, como reflejan algunos resultados de las practicas alimentarias de

los sujetos estudiados.

Los resultados del estudio muestran que las actitudes y las practicas
alimentarias y del estilo de vida de los futbolistas pueden calificarse como
regulares y hay una tendencia mayor a practicas no beneficiosas y dafiinas en

funcién de su rendimiento.

No se presentaron los resultados de ingesta real de energia y macronutrientes
del grupo ya que, aunque si se calculd, las mismas eran excesivamente
elevadas y se considerd inadecuado incluirlas en los resultados porgue no se

evalud el estado nufricional y las necesidades especificas de energia para este
grupo.

Con base en la comparacion de la guia nutricional para Guatemala con las
respuestas sobre consumo alimentario que se obtuvo de los deportistas, se
determind que su alimentacion es poco vartada y no muy balanceada. Los
alimentos que consumen diariamente son seleccionados y dentro de ellos estan
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IX. RECOMENDACIONES

1. Se recomienda incorporar al programa de entrenamiento integral el componente
de educaciéon nutricional que incluya pautas generales sobre la alimentacién, y
nutricion;  dirigido a atletas, entrenadores, padres y a otros profesionales en
salud involucrados en el entrenamiento de los deportistas  para promorver y
mejorar los conocimientos, actitudes y practicas que se identificaron en este
estudio. Para esto se presenta un perfil de propuesta para concienzar a los

dirigentes deportivos. (apéndice 1)

2. Se recomienda a los entrenadores llevar un control de la alimentacién de los
futbolistas antes, durante y después del entrenamiento; tratando de evitar
alimentos como golosinas, pasteles, gaseosas o jugos de frutas los cuales no
proporcionan ningun beneficio al rendimiento deportivo de estos atletas.

3. Es recomendable hacer un estudio de la composicion corporal de los deportistas
estudiados para poder evaluar las condiciones fisicas de los mismos, asi como
una evaluacion del patron de actividad fisica y determinar con esto su gasto y
necesidades caldricas, de macro y micro nutrientes especificas para que sea
posible elaborar una guia o un plan de alimentacion a seguir habitualmente y

durante el periodo de entrenamiento o competicién.

4. Es necesario brindar a los deportistas y entrenadores, el apoyo multidisciplinario
incluyendo a un profesional en el campo de la nutricion que se encargue de: a).
la evaluacion constante del estado nutricional de los deportistas, b). de la
planificacion de la alimentacién, c) asi como para llevar a cabo programas de
educacion alimentario nutricional.
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los refrescos artificiales, el azucar y la mayonesa que no deberian de formar
parte de la dieta diaria de un deportista por su pobre contribucion y beneficio al

organismo.
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Apéndice 1

PROPUESTA DE OPERACIONALIZACION PARA LOGRAR CONCIENZAR
A LOS DIRECTIVOS DE LA CONFEDERACION DEPORTIVA Y LA
FEDERACION DE FUTBOL

I. JUSTIFICACION
Existen varios factores que pueden comprometer el rendimiento de los
futbolistas tanto para aquellos que inician su carrera, como para los que se
dedican profesionalmente a este deporte. Dentro de estos factores se menciona
al estilo de vida y la alimentacion como fundamentales, ya que si uno o ambos
tienen deficiencias, éstas se pueden proyectar negativamente en el desempefio de
los atletas.

Tomando como base los resultados obtenidos en este estudio, donde se
refleja en gran parte la falta de conocimientos, asi como practicas alimentarias y
de estilo de vida poco saludables de los futbolistas, se considera necesario
concienzar a los dirigentes de la Confederacion Deportiva y de |la Federacién de
Futbol acerca de la necesidad de crear un programa de actividades integrales que
fomenten estilos de vida saludables y practicas alimentarias acorde a las
necesidades nutricionales de cada grupo, para optimizar el desempefio deportivo
de estos atietas.

Ii. OBJETIVOS

- Dar a conocer los resultados de este estudio a los directivos de la
Confederacién deportiva y a la Federacion de Fatbol.

- Abogar entre los dirigentes deportivos para la integracion a su plan
de trabajo, de una estrategia multidisciplinaria que incluya el factor
alimentario y nutricional de sus atletas.

- Proponer a los dirigentes deportivos, actividades integrales gue
tengan como objeto promover practicas alimentarias y de estilo de
vida saludables enfre los deportistas.




ll. LINEAS DE ACCION

A. Abogacia

Es necesario interceder entre los directivos de la Confederacion deportiva y
la Federacion de Fitbol, para crear conciencia de la necesidad de crear un
programa dirigido a mejorar el rendimiento de los atletas a través de mejorar las
practicas alimentarias y de estilo de vida de los mismos.

B. Alianzas

Crear alianzas dentro de la Confederacion Deportiva para formar un equipo
de trabajo y poder elaborar un plan estratégico que permita interconectar las
acciones dirigidas a formar atietas de alto rendimiento. Las alianzas también son
necesarias para crear fondos que permitan la operacionalizacion de |a propuesta.

C. Capacitacién

Es necesario crear un programa de capacitacion que contenga factores de
alimentacion y estilo de vida relacionados al deporte y mas especificamente al
futbol. La capacitacion debe dividirse en varias etapas y en la primera la misma
debe dirigirse a los entrenadores, la segunda a los futbolistas y la tercera a los
padres de los atletas.

D. Operacionalizaciéon
Comprende ei grupo de operaciones a realizarse para poder llevar a cabo la
propuesta descrita.

iV. ACTIVIDADES

1. Presentar a los dirigentes de la Confederacién Deportiva y la Federaciéon de
Fltbol los resultados obtenidos asi como las recomendaciones descritas en
este estudio.



N
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Planificar intervenciones

Abogar para la recaudacién de fondos

Poner en practica las intervenciones

Evaluacion de los resultados de las intervenciones



Apéndice 2

Formulario # ﬂ

INVESTIGACION
Estilo de vida, conocimientos, actitudes y practicas alimentarias de
futbolistas profesionales guatemaltecos

Consentimiento informado J

Yo (nombre y apellido)

Acepto participar en el estudio sobre estilo de vida, conocimientos, actitudes y
practicas alimentarias de futbolistas profesionales guatemaltecos, cuyo
propdsito principal es determinar si mi alimentacion y estilo de vida son los
Optimos para un desempefio fisico adecuado.

Para que el estudio sea un éxito, estoy dispuesto a proporcionar la informacion
necesaria y de forma sincera, pues bajo ninguna circunstancia se criticara o
se haran comentarios destructivos de la informacion que proveo al estudio,
sin0 que mas bien, se dara todas las recomendaciones pertinentes segln los
resultados obtenidos. Mi nombre y los datos que proporcione seran
confidenciales y al final se me informara sobre el estilo de vida y las conductas

alimentarias buenas y malas identificadas en todos los futbolistas que
participen.



Apéndice 3

Formulario # 2

INVESTIGACION
Estilo de vida, conocimientos, actitudes y practicas alimentarias de
futbolistas profesionales guatemaltecos

Guia de observacion durante un entrenamiento

. ¢ Aqué hora del dia se lleva a cabo el entrenamiento?

. ¢ En qué consiste el entrenamiento?

. ¢ Cuantas horas dura el entrenamiento?

. ¢ Se dispone de tiempo para comer o beber algo durante el entrenamiento?

. ¢ En qué momento del entrenamiento los jugadores comen y qué comen ?

- ¢ En qué momento del entrenamiento los jugadores se hidratan, con qué lo
hacen y cuanto toman?

¢Al finalizar el entrenamiento los jugadores comen? Si No ¢ Que
comen?
. ¢ Al finalizar el entrenamiento los jugadores beben algo? Si No

¢ Qué beben?




Apéndice 4

Formularo # 3

INVESTIGACION
Estilo de vida, conocimientos, actitudes y practicas alimentarias de
futbolistas profesionales guatemaltecos

Instrucciones: conteste lo que a continuacion se le pide
Nombre: No.

3A. DATOS GENERALES
1: Fecha de Nacimiento DD MM AA

S SN AU

2 | Edad (anos cumplidos)

Ocupacion

4 |Escolaridad

Nivel

0. [J Ninguno
1. [ Primaria Grado I
2. L[] Secundaria
3. L1 Diversificado
4. L[] Universidad
5 | Tiempo de practicar fitbo!
____ Afos

__ Meses

6. | ¢En qué posicion juega?

3A1. Datos médicos

7 | $Actualmente toma medicamentos?

1. 1 Si
2. [ No (Pase a la pregunta # 9)
8 | ¢Qué medicamentos toma?

9 | ¢Ha padecido alguna enfermedad de frascendencia?

1. [1 Si
2. LI No (Pase ala pregunta # 11)
10 | ¢, Qué enfermedades ha padecido o padece?




3B. ESTILO DE VIDA

38.1 Tabaco

11

¢ Tiene el habito de fumar cigarros, pipa 0 masticar tabaco?

[1 Si, regularmente

[0 Si, ocasionalmente

[1 Fumaba antes, pero ya no

[0 No, nunca (Pase a la pregunta 16)

LN -

12

¢ Cuantos cigarros fuma o fumaba al dia?

[1De1a3

[1 Deda’?

[1 Una cajetilla

[J Mas de una cajetilla

N

13

¢, A gué edad empezd a fumar? (aftos cumplidos)

14

¢, El habito de fumar le causo o le ha causado algin malestar
respiratorio?

1. [1 Si
2. [0 No {Pase a la pregunta 18)

15

¢, Qué malestar o malestares respiratorios le ha causado el
habito de fumar?

3B.2 Alcohol y Drogas

16

¢ Consume bebidas alcohdlicas?

[1 Si, regularmente

[] Si, ocasionalmente {(eventos sociales)
[] Tomaba antes, pero ya no

[d No, nunca (Pase a la pregunta # 18)

hWON =

17

Después de un evento deportivo, en relacion al alcohol, usted

1. 0 Regularmente prefiere no beber ;Por quée?

2. 0 Regularmente bebe sin limitarse j,Por qué?

3. I Regularmente bebe con moderacién ;Por qué?_ _




18

¢ Utiliza algun tipo de droga?

1. I Si
2. [ No (Pase a la pregunta # 23)

19

¢Queé droga o drogas utiliza?

20

¢A qué edad empez6 a utilizar drogas? (afios cumplidos)

21

LEl utilizar drogas le ha causado algan problema en la practica
de su deporte?

1. O Si
2.1 No (Pase a la pregunta 23)

22

¢ Qué problemas le ha causado en su deporte, utilizar drogas?

3B.3 Suefio, descanso y estrés

23

¢Cuantas horas duerme al dia generalmente?

24

¢ Como considera la cantidad de tiempo que duerme?

1. [J Mucho mas de lo que deberia; ; Por qué?

2. I Lo normal; ¢ Por qué?

3. [0 Poco, menos de lo que deberia; ; Por qué?

25

Cambia su habito de dormir cuando se acerca el periodo de
entrenamientos o partidos

1. [J Mas que siempre ;/Por qué?

2. {1 Mucho mas que siempre ¢ Por qué?

w

L1 Igual que siempre ;Por qué?

4. Menos que siempre ¢ Por qué?




26

Usted generalmente hace siestas durante el dia
1. O Si ¢Cuantas? ¢, De cuanto tiempo?
2. [0 No

27

Si pudiera describir con una palabra ¢como es el ritmo de su
vida diria que es...

1. U Relajado
2. O Normal (ni muy relajado ni muy agitado)
3. [ Agitado

28

Describa qué es para usted el estrés

29

Segun la descripcion que dio en la pregunta anterior,
generalmente usted esta

1. O Sinningun estrés
2. [0 Con poco estrés
3. [0 Con mucho estrés

3C. PRACTICAS Y ACTITUDES ALIMENTARIAS

3C.1 Practicas alimentarias generales

30

&Su alimentacion es alta en grasas? (alimentos de origen
animal, frituras, chocolate, helados cremosos, efc).

1. OO Si ¢Porque?

2. [J No ¢Por qué?_

31

¢Queé clase de grasa usan en su casa para cocinar sus
alimentos?

[ 1 Margarina

[ Mantequilla Marca
1 Aceite vegetal

L] Manteca de cerdo
[] Nosabe

RN




32| ¢ Come el pellejo del pollo?

1. O Nunca o raras veces
2. L1 Algunas veces
3. O Siempre o la mayoria de las veces

33| ¢ Usted come el gordo de la came?

1. &1 Nunca o raras veces '
2. 01 Algunas veces
4. U1 Siempre 0 la mayoria de las veces

34| ¢;Cuantas tazas de café consume a la semana?

1. &1 Toma__ __ tazas de café ala semana
2. L] Notoma café (Pase ala pregunta # 36 )

35| Cuando toma café, lo hace porque

1. O Le da energia
2. 01 Le quita el suefio
3. U Le gusta

36 | Con relacion a fa cantidad de sal, su comida la consume:

1. B3 Con poca sal
2. 1 Normal
3. ] Salada

37| ¢Le agrega sal a su comida ya servida?

1. O Nunca o raras veces
2. L1 Algunas veces
3. O Siempre o la mayoria de las veces

38| ¢Cuantas cucharadas de azicar le agrega a una taza de cafe,
té o refresco?

De 1 a 2 cucharaditas

De 1 a 2 cucharadas

Mas de dos cucharadas
Prefiero no agregar azicar

N
HENREEN




3C.2

Practicas alimentarias en relacion al entrenamiento o
partido

39

Cuando

1
2
3.
4

. 0 Come igual que siempre
L] Come menos que siempre —_—

se acerca el periodo de entrenamiento o competicion

L] Come mas que lo acostumbrado
[1 Come una dieta especial En qué consiste y
porgué la consume?

40

Cuatro horas antes de un entrenamiento o partido

—

] No come nada

] Come una comida mixta, parecida a la de!
almuerzo -
3. U] Come algo ligero
4. ] Aumenta el consumo de carbohidratos como
cereales, pastas, arroz, pan, granola o frutas
5. [ Otro (Escriba en el espacio qué come?
41 De 30 a 15 minutos antes del entrenamiento o partido
1. U Toma una bebida dulce como jugos o gaseosas
2. ] Nobebe nada
3. ] Toma un vaso de agua pura _—
4. U] Toma un vaso de una bebida deportiva
5. Ul Oftro (escriba en el espacio qué y cuanto bebe?
42 | Durante el entrenamiento o partido
1. Ul Toma una bebida dulce como jugo o gaseosa
2. ] Toma algo sélo si tiene sed
3. U] Toma agua de vez en cuando e
4. Ul Toma una bebida deportiva por tragos durante
todo el entreno
5. [ Otro (escriba en el espacio qué y cuanto bebe) __




43

¢ Durante los 15 minutos después de! entrenamiento o
partido? (escoja una opcion)

1. U No bebe ni come nada ¢Por qué?

2. U Sélo bebe; ;Qué toma y cuanto toma?

3. [1 Sdlo come; 4, Qué come y por qué?

4. [] Bebe y come ;Qué bebe y qué come,; Por
qué?

44

¢ A qué temperatura esta el agua que bebe antes, durante o
después del entrenamiento o partido?

[J Muy fria ,Por qué?
(] Fria
[] Al tiempo
L] Tibia
5. [ Caliente

hON =

45

Generalmente cuantas veces come al dia

(] 2 veces
[1 3 veces
(] 4 veces
[J 50 mas veces

N =

46

Generalmente qué cantidad de agua toma al dia

47

¢Toma algun suplemento nutricional (agente ergogénico,
como bebidas energéticas, etc.)

1. [ Si ¢ Cudlfes y por qué?

2. O No




48

¢, Toma algin suplemento de vitaminas?

1. [JSi
2. O No (Pase ala pregunta # 50)

49

& Por qué toma supliementos vitaminicos?

1. O Porque se ios recomendd su entrenador

2.0 Porque se los recomendé un profesional de la
satud

3. [ Porgue se los recomend6 un conocido

4. [J Porque cree que son buenos

3C.3 Actitudes Alimentarias

50

La alimentacion en su deporte

1. O Esalgo a lo que no le pone mucha atencion
2. [J No es importante

3. [J No es una de sus pricridades

4. [1] Es muy imporiante

51

Consumir una alimentacién variada y balanceada

1. 0 No es necesario

2. [0 No le beneficia

3. [J Le ayuda a sobresalir
4. [] Es beneficioso

52

¢, Cuando usted efige consumir un alimento, éste debe ser?

1. O Facily listo para preparar

2. [J Lo mas natural y fresco posible

3. [J Cualquiera que le guste, no toma en cuenta
nada

53

Cuando ingiere un alimento lo hace por

[J Hambre

[J Por costumbre

[ Por nutrirse

[J Por cumplir un requisito

BwN -

54

¢, Por qué consume frutas y verduras?

{0 Porque lo obligan

[] Porque le gustan

[J Porque son muy nutritivas

O Sdlo las consume si tiene antojo
1 No consume

ahwn =




55| ¢, Qué opina acerca de las grasas de origen animal?

[l Son ricas y hay que comerlas

L] Son ricas, pero hay que evitarlas
[l Son perjudiciales

[1 Son buenas

BN =

96| ¢ Por qué consume alimentos de origen animal comg came,
pollo o pescado

0] Porque le gustan

[1 Son muy nutritivos y le dan fuerza
L] Los evita porque son daifiinos

[ Por costumbre

hON~

57 | Los alimentos como arroz, papa, cereal de desayuno, avena,
pan, frijoles, pasta

L] Son muy necesarios para un deportista
L1 No se deben comer mucho

[1 Sdlo los consume por costumbre

L] Los consume porque le gustan

PON -

58 Al ingerir alimentos durante los tiempos de comida,
generalmente lo hace...

Tiempo
L] Muy rapido (menos de 5 minutos) ¢Por qué?

L] Rapido (10 minutos)
[1 Normal (20 minutos)
[J Despacio (30 minutos)
L] Muy despacio (40 minutos 0 mas)

bW

Posicion

] Sentado y tranquilo ¢ Por qué?
L] Viendo television

[1 Leyendo

[1 Haciendo algun trabajo
[] Otra actividad

oOh N =

Cantidad

L] Menos de lo que deberia  Por qué?
[J Poco

[ Suficiente

L] Lo que le satisface

[J Mucho

[] Mas de lo que deberia

A o N




Apéndice 5

INVESTIGACION

[ Formulario # 4

Estilo de vida, conocimientos, actitudes y practicas alimentarias de
futbolistas profesionales guatemaltecos

Frecuencia de consumo de alimentos |

ldenfiticacion unica del sujefo

Nombre del sujeto:

Fecha de entrevisia

Nombre del encuestador:

1
2
3
4
5

Calidad de la informacion: Informacién confiable: 1= S 2 = No

Instrucciones: Sitie a la persona en la temporada de entrenamiento y competicion para saber su alimentacion
durante este periodo y luego pregunte de la siguiente forma ¢ Cada cuanto como (alimento)?

o]
Cod. Alimentos Nunca | Diario | Diasala | Dias almes Porcién Porciones totales
o raras semana al dia
veces

FRIJOLES O CEREALES

01 | Frijoles
02 |Frijoles parados o Cuchara # 1
colados (preparados sin Cuchara# 2 -
0 poca grasa) Cuchara# 3
03 |Frijoles volteados (con Cuchara # 1
grasa) Cuchara # 2 ——
Cuchara # 3
04 [Arroz Frito Cuchara #1 —
Cuchara # 2
Cuchara# 3
05 |Arroz cocido (sin grasa) Cuchara # 1
Cuchara # 2 e
Cuchara# 3
06 |Fideos Cuchara # 1
Cuchara # 2 e
Cuchara # 3
07 |Tortillas Pequena # 1
Mediana # 2 —_—
B Grande # 3
08 |Pan
09 |Pan francés o rodaja 1 Unidad e
10 | Pan dulce 1 Unidad




I

Cod Alimentos Nunca o | Diario Dias ala | Dias al Porcidn Porciones
raras semana mes totales al dia
vECeSs
11 {Mosh o avena 1 Taza e
12 | Com Flakes o cereal de 1 Taza e
- desayuno
13 | Granola (Cereal) Cuchara # 2 e
I
LACTEOQS Y HUEVO

14 |Leche (incluyendo en mosh, én 1 Vaso e
cereal, atoles, café, elc.)

15 | Incaparina 1 Taza e
16 | Yougur 1 Vaso e
17 | Crema o mantequilla Cuchara #1 e
18 [ Queso Rodaja # 1 o

Onza #2

19 |Huevo

20 |Huevo, cocido 1 Unidad o

21 | Huevo, cocido {clara) 1 Unidad e
VERDURAS

22 i Hierbas: macuy, bledo, etc. T Cuchara # 2 e

23 |4 Cada cuanto come verduras?
(Que no sea papa, camote 0

yuca)
24 | Zanahoria 1 Unidad o
25 | Gaicoy 1 Unidad e
26 |Lechuga Cuchara # 2 e
27 | Repolio Cuchara # 2

& Cudles?




Cod

Alimentos

MNunca o
raras
veces

Diario

Diasala
semana

Dias al
mes

Porcién

Porciones
totales al dia

1 Unidad

1 Unidad

1 Unidad

1 Unidad

1 Unidad

28

Papas fritas

Unidad # 1
Porcion
Mediana # 2

29

Papas cocidas

1 Unidad

30

Platanos fritos

1 Unidad

31

Piatanos cocidos

1 Unidad

FRUTAS

32

¢, Cada cuanto come frutas?

& Cuales? (Sin incluir jugos)

1 Unidad

1 Unidad

1 Unidad

1 Unidad

CARNES

1 Unidad

33

Pollo frito (preparado con grasa)

Ala # 1
Pechuga # 2
Cuadrit # 3

Piema # 4




Cod Alimentos Nunca o § Diario Diasala | Diasal Porcion Porciones
raras semana mes tataies al dia
veces

| OTROS ALIMENTOS
51 {Hamburguesa 1 Unidad e
52 ;Pastel 1 Pedazo I
53 ! Helado cremoso (nc de hielo) 1 Bola __A__
54 [Dulces, caramelos 1 Unidad o
55 | Chocolate 1 Unidad L
56 |Pizza 1 Pedazo e
57 |Hot-dog o chévere 1 Unidad e
58 |Tacos o tostadas 1 Unidad e
59 | Tamal de cerdo o pollo 1 Unidad e
60 | Sopa de sobre, cubito o 1 Plato e
coNsome
61 | Sopa de vaso 1 Vaso e
62 | Papalinas, tortrix, ricitos 1 Bolsita
63 | Suplemento proteinico
energético
& Cudles?
Sobre #1
Cuchara{1 #2
Sobre #1 _ .
] ] Cuchara1 #2;
Aguas gaseosas: 1 minibolelia = § vaso 1 boteila regular = 1.5 vasos **Cerveza:. 1 botelia = 1.5 vasos

*** Licor:

1 litro

= 4 vasos

144 hito = 5Hvasos

1 doble fitro = 8 vasos

1 octavo = 4 onzZas

*+** 1 cucharada# 1: 2 cuharaditas

***** Bebida deportiva:

1 titro Cabro 4 vas

05

1 boteha pequena =2 wvasos
1Pachoén

= 2.5vasos
1 botelia grande = 4.75vasos



a.

b.

1.

2.

7.

8.

Formulario #6

Apéndice 6

INVESTIGACION
Estilo de vida, conocimientos, actitudes y practicas alimentarias de
futbolistas profesionales guatemaltecos

Guia de discusion de grupo focal dirigida a padres y
entrenadores de los futbolistas de la sub-15

Presentacién de 1a Reunién de Grupo Focal
i. Presentacion a los participantes

Les doy la mas cordial bienvenida a la discusion de grupo que se
llevara a cabo el dia de hoy.

El objetivo de esta reunién es recabar informacion de lo que piensan
y sienten acerca de las preguntas que se les formularan.

Es importante que hablen libre y espontaneamente sobre los temas
que se les plantearan ya que todo lo que digan sera de importancia
para esta investigacion.
En esta reunién yo no soy mas que su moderador y unicamente
conduciré este didlogo. Todos los participante pueden comentar,
preguntar y responder a los comentarios de los demas, incluyendo a
mis comentarios.

Cuestionario de preguntas de discusién

¢ Quién prepara la comida de sus hijos ?

¢ Que saben sobre la alimentacion de deportistas?

¢,Creen que la alimentacion de sus hijos debe ser diferente a la de ustedes?
¢ Por qué?

¢Han tratado de cambiar la alimentacion de sus hijos desde que
empezaron a jugar futbol? ; De qué manera?

¢ Se preocupan porque sus hijos se alimenten bien? ¢, Como lo hacen?
¢, Qué es para ustedes una alimentacion balanceada?
¢, Qué creen que se debe incluir en una alimeniacion balanceada?

¢ Sus hijos rinden bien en el colegio y en su deporte? ;Por qué creen rinden

0 no sus hijos?



9. ¢ Saben ustedes qué comen sus hijos en el colegio y cuando entrenan?

10. ¢, Creen que lo que comen sus hijos antes del entrenamiento o juego es

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24

25.

26.

27.

28.

suficiente? ¢ Por que?
¢, Qué saben acerca de los alimentos asados, fritos o ahumados?

¢Qué saben acerca de los alimentos chatarra? ¢Les parece que sus hijos
comen mucho de estos alimentos?

¢ Tratan de incluir en la alimentacién de sus hijos frutas y verduras? ¢Por
que? ¢ Como los beneficia?

¢ Qué saben acerca de las grasas?
¢,Creen que sus hijos deben comer grasas? ¢,Por qué?

¢, Saben si hay que evitar algin tipo de grasas? ¢Ustedes las evitan o
tratan de evitar que sus hijos las consuman?

¢, Para que creen que sirven los suplementos alimenticios?

¢ Creen que sus hijos necesitan este tipo de suplementos? ¢Por qué?
¢ Les sugieren u obligan a sus hijos a tomar suplementos alimenticios?
¢, Se preocupan porque sus hijos duerman bien? ¢Como lo hacen?

¢Creen que sus hijos descansan lo suficiente para las actividades que
realizan? ¢ Por qué?

¢, En sus hogares creen que existan algunas preocupaciones que puedan
afectar la tranquilidad de sus hijos?

& Qué saben sobre el estrés?

¢ Han observado a sus hijos con constante estrés? ¢A qué creen que se
debe?

¢ En sus hogares algin miembro de su familia tiene algin vicio? ¢Qué
vicio?

¢ Saben si sus hijos tienen algun vicio? ¢,Qué vicio o vicios tienen?
¢, Creen que estos vicios afectan la salud de sus hijos? ,De qué manera?

¢ Creen que sus hijos estan expuestos a que les vendan drogas?



29. ¢ Alguna vez sus hijos les han contado que alguien les ofrecid alguna
droga?

30. ¢ Han oido hablar del doping? ;Qué saben acerca de esto?



Apéndice 7

Codificacion de respuestas del formulario # 3 (Estilo de vida, conocimientos,
actitudes y practicas alimentarias de futbolistas profesionales

guatemaltecos
No. de Codigo Descripcion
Preguna

3 01 Estudiante
02 Albanileria
03 Ninguna

5 01 1-11 meses
02 1-4 anfos
03 5 -8 aftos
04 9—-12 anos
05 13 - 16 anos

6 01 Delantero
02 Arquero
03 Lateral derecho
04 Volante
05 Mediocampista
06 Defensa

8 01 Antiinflamatorios
02 Alovhe ( Tratamiento gastrititis)

10 01 Gastritis, punto de ticera
02 Migrana
03 Quiste en rodilla
04 Infecciones respiratorias

13 01 10 - 12 afios
02 13 -15 afos
03 16 —18 anos

15 01 Falta de aire, sofocamiento

17 01 El aicohol provoca desgaste fisico
02 Miedo a volverse alcohdlico
03 Para celebrar
04 El aleohol afecta negativamente el rendimiento
05 No le gusta

23 01 04 hrs.
02 05 hrs
03 06 hrs.
04 07 hrs.
05 08 hrs.
06 09 hrs.
07 10 hrs.
08 11 hrs.

24 01 Al despertar ya no esta cansado, se siente bien
02 Duerme las horas adecuadas
03 No esta cubriendo el tiempo de descanso sugendo para un deportista
04 Porque el dia lo pasa con suefio y cansado
05 Tiene mucho estudio
06 Porque le da insomnio en las madrugadas
08 Se duerme temprano y no se desvela
09 Le gusta dormir




No. de | Cédigo Descripcion
Preguna

25 01 Ya tiene establecido un horario regular, costumbre
02 Para poder recuperarse y rendir mejor
03 Los entrenamientos o partidos no le afectan
04 Los partidos o entrenamientos le dan preocupacién y no lo dejan dormir
05 No hay razon para cambiar €l habito de dormir
06 Se acuesta muy cansado
07 El estudio, combinado con los entrenamientos hacen que duerma menos

26 01 Una de 30 a 55 minutos
02 Unade 1 a2 horas
03 Dos de 30 a 55 minutos
04 Dos de 1 a2 horas
05 Una de 3 a 4 horas

28 01 Agotamiento
02 Cansancio
03 Molestias musculares
04 Estar saturado fisica y mentatmente de actividades
05 Muchos problemas
06 Andar a la carrera
07 Preocupacion, presién
08 Cansancio fisico y psicoidgico
09 Una forma de estar nervioso y con presiones
10 Tension
11 Estar desganado

30 01 Costumbre
02 Le gusta
03 Es la comida que regularmente le preparan
04 Consumo alto de chocolates y hamburguesas
05 Por el tipo de deporte que practica, prefiere comer alimentos mas sanos
06 No le gusta
07 Consumo alto de golosinas
08 Ello mas practico
09 No puede comer grasas por la gastritis

31 01 No sabe
02 Mazola
03 ideal
04 Olmeca
05 Mirasol

34 01 1 -2 tazas
02 3 - 4 tazas
03 5 -6 tazas
04 7 — 8 tazas
(815 9 - 10 tazas
06 11 — 12 tazas
07 13 — 14 tazas N




No. de | Cédigo Descripcién
Preguna
39 01 No toma gaseosas y no come golosinas
02 No sabe en qué consiste
03 Aumenta el consumo de platano para evitar calambres
41 01 1 vaso de agua con miel, agua pura o gatorade
42 01 Agua pura y gatorade por tragos en todo el entrenamiento
02 1 vaso de suero
43 01 Come 1 pan dulce y toma 1 vaso de gatorade
02 Le hace mal
03 Agua pura y come carne porque €350 le mandan de su casa
04 De 1 a 6 vasos de agua pura
05 3 vasos de una bebida deportiva y come un sandwich de jamon
06 De 1 a 2 vasos de gaseosa 0 agua pura
07 De 1 a 2 vasos de agua pura o jugo de frutas
08 De 1 a 4 vasos de agua pura y gatorade
09 Para estar lo mas liviano posible
10 De 2 a 4 vasos de agua con miel
11 Comida mixta porque después de los entrenamientos almuerza
44 01 A esa temperatura se las proporcionan los entrenadores
02 Le gusta
03 Le hace sentir bien, relajado
04 No le gusta
05 Le refresca y le quita el calor
06 Es mejor
07 Le quita mas la sed
08 Es necesario
09 Por costumbre
46 01 3 a 4 vasos
02 5 ab6vasos
03 7 a 8 vasos
04 9 a 10 vasos
05 11 a 12 vasos
47 01 Proteina, porque sus entrenadores de lo recomendaron
02 Creatina, porque su entrenador se los recomendd
03 Power Nutrtionai
04 Sargenor porque s bueno para el crecimiento
58 Tiempo
01 Costumbre
02 No dispone de mucho tiempo para comer
03 Mastica bien la comida
04 Le gusta
05 Por el trabajo
06 Por ansiedad
07 No sabe
08 Para no llenarse mucho
09 Al comer rapido le cabe mas comida




No. de | Cdodigo Descripcion
Preguna
58 Paosicion
01 Costumbre
02 Le gusta o se siente bien
03 Es mas comodo
04 Por distraccién y para sentirse relajado
05 Le gusta ver programas mientras come
06 Siempre esta ocupado haciendo otra actividad
07 Asi come mejor, tranquilo
08 La tele lo tranquiliza
09 Es lo cormrecto
58 Cantidad
01 Come hasta que se siente lleno
02 Para no engordar
03 No le gusta comer por gula
04 No le da hambre
05 Por falta de recursos econdémicos
06 Por falta de tiempo
07 Le ayuda a estar bien fisicamente

08

Se siente bien




Apéndice 8

Codificacion del formulario # 3 (Estilo de vida, conocimientos, actitudes y
practicas alimentarias de futbolistas profesionales guatemaltecos), por

punteo
Puntuacion Descripcion
4 Muy beneficiosa
3 Beneficiosa
2 Regular
1 No beneficiosa
0 Daniina
#de # de respuesta Cédigo de respuesta Puntuacién ]
pregunta
11 1 0
2 1
3 2
4 4
12 1 2
2 1
3 0
4 0
13 01 1
02 1
03 1
14 1 ] 0
2 3
15 01 0
16 1 0
2 1
3 2
4 4
17 1 4
2 0
3 1
18 1 0
2 4
23 | 01 0
02 1
| o 03 2
- 04 3
05 4 -
06 4 }
07 3 ‘
— 08 3 ]
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# de # de respuesta Cédigo de respuesta Puntuacién
pregunta

58 Posicién

1 4

2 1

3 1

4 2

5 2
58 Cantidad

1 0

2 1

3 3

4 3

5 2

L 6 2
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