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INTRODUCCION

Una correcta nutricion en base a una dieta equilibrada y especifica, no solo
aumenta el éxito deportivo y competitivo, mejora el animo, el sistema digestivo,
el sistema inmunoldgico, elimina el stress, crea metas y mas que todo es

“verse y sentirse bien” con uno mismo
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RESUMEN

En el mundo actual se viene evidenciado el desarrollo deportivo, el cual ha
venido creciendo gracias a los éxitos, reconocimiento y dinero que dan el
mismo.

Por lo que en muchos paises europeos, americanos y orientales, se basa su
desarrollo deportivos no solo en los aspectos fisicos técnicos y desarrollo
muscular, sino también en la calidad alimenticia y el aspecto nutricional de

cada atleta

Por lo que hemos disefiado un menu especifico, dependiendo a las
caracteristicas fisicas, nutricionales y caléricas de cada deportista,
enfocandonos a los deportistas de elite federados de la pista atlética “Los
Chasquis”. El cual nos ha dado como resultado cambios muy significativos del
sujeto de prueba.

El problema que encontramos en este tipo de implementacion de dietas, ha
sido el factor econémico, ya que la mayoria de personas practicantes son de
escasos recursos y practican deportes por salir de su estado social o
econdmico. Por esto no hemos basado en dietas de bajo costo don hemos
complementado ingredientes de precios madicos, sin que estos dejen de
aportar las calorias y nutrientes necesarios

Mediante los datos establecidos anteriormente llegamos a las conclusiones
gue; la implementacion de una dieta especifica es de beneficio tanto para
directivos, entrenadores, deportistas y pais en general, reconociendo que

nuestras dietas son concretas, fundamentadas y funcionales para el tipo de

deporte establecido.



ABSTRACT

In this day’s the world has been showing sports development, which has been growing thanks to
the success, recognition and money.

For what in a lot of European countries, Americans and Eastern, the sports development is
based not only in the technical and physical aspects muscle development, but also in food
quality and nutritional aspect of each athlete

For what we designed one specific menu, depending on the physical characteristics, nutritional
and caloric each athlete, focusing on federal elite athletes on the athletic track "Los Chasquis".
Which has resulted in significant changes of the test subject.

The problem we encountered in implementing this type of diet, was the economic factor, since
most people in specifically don't have the economic resources and play sports to get out of their
social or economic status. For this reason we have diets based on low-cost where we
supplemented affordable ingredients, without these provide the calories and nutrients needed.

We reached and using data previously established for the conclusions, the implementation of a
specific diet is beneficial for managers, coaches, athletes and country in general, recognizing
that our diets are specific, informed and functional for the type of sport established.
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1.1 Planteamiento Del Problema

La nutriciébn es un aspecto importante del programa de entrenamiento
de un atleta. Si bien se considera que el ejercicio y el entrenamiento
incrementan la necesidad de nutrientes en los atletas, una dieta equilibrada
con las calorias adecuadas puede proveer los alimentos precisos. Sin embargo
es probable que, por diversas razones, no todos los atletas puedan realizar
dietas y por lo tanto se requieran suplementos nutricionales para evitar

deficiencias e incluso para mejorar el rendimiento

El 55-60% de las necesidades de energia deben provenir de alimentos ricos en
carbohidratos, ya que se transforman posteriormente en glucosa, que es la
fuente de energia preferida para que trabajen los musculos. Estos alimentos
son el pan, arroz, pasta, cereales de caja, frutas y tubérculos. Se pueden
ingerir raciones adicionales de carbohidratos unos dias antes de la
competencia, para saturar el higado y los musculos de glucégeno (la forma

como se almacena la glucosa).

Liquidos: debe mantenerse el cuerpo bien hidratado durante y después de los

entrenamientos y las competencias.

Debe tenerse cuidado con el consumo de bebidas que contengan cafeina.
Predominando alimentos feculentos sin refinar, ricos en azucares complejos,
que ademas constituyen una fuente muy importante de vitaminas y minerales y

se consigue una disminucion en la ingesta total de grasas y proteinas.

El periodo de entrenamiento depende mucho de cada deporte y de sus

diversas especificaciones siendo este mas alto al tener una torneo muy cercay



debe ser utilizado por los deportistas para obtener un estado nutritivo perfecto
que le permita afrontar sin problemas una competicion. Debe conocer la
importancia de disponer de unas buenas reservas de glucégeno y estar
hidratado, puesto que sin una adecuada reserva de energia muscular no podra

entrenarse para desarrollar su potencial total.

Actualmente en el mundo deportivo se viene evidenciando un desarrollo
potencial del aspecto fisico de los deportistas y debido a la alta competitividad
esto ha dado lugar de que la preparacion fisica técnica de los mismos no
garantice sus éxitos, Unica y exclusivamente por el desarrollo muscular, mas
bien obedece al aspecto nutricional debido al desgaste muscular, perdida de
sales, nutrientes esenciales, liquidos entre otros componente que nuestro
cuerpo necesita para un optimo desempefio. Por lo que se hace necesario
efectuar una completa y profunda investigaciébn nutricional a base de
suplementos y complementos alimenticios que respondan el éxito deportivo en
las diferentes competencias que se realizan a lo largo del afio dentro y fuera
del pais siendo estos de mucho estrés y deterioro para los deportistas, por la

gran cantidad de competencias y las diferentes exigencias de los mismos.

Estableciendo la poca informacion en este ambito y la falta de conocimiento
tanto por parte de las directivas, como por los deportistas debido al consumo
de alimentos tradicionales y sin ningun plan nutricional, para la correcta
formacion fisica y mental se incorpora esta clase de alimentos, a esto
debemos sumar que los administradores o cocineros de los comedores en los
centros deportivos se orientan en funcién de menus establecidos mas no en

funcion de la propia necesidad individual, debido a que la formacion atlética de



cada persona es diferente, debido a la heterogeneidad metabdlica de los
deportistas cada uno de ellos requiere ser analizado para poder determinar
con claridad un correcto plan nutricional que permitirhA mantenerlo en las
mejores condiciones para lograr ser altamente competitivos; sabiendo y
conociendo que existen deportistas de fondo, medio fondo, velocistas,
pesistas, etc., que requieren en su dieta de valores nutricionales distintos y
especializados, que al ser consumidos nos daran el desarrollo optimo para

cada competencia de alto rendimiento

Los deportistas no estan acostumbrados a cierto tipo de comidas y productos,
en cambio se inclinan por mantener su dieta habitual basada en su cultura y su
origen regional, sin ser necesariamente adecuadas para su desempefio fisico

especifico.

Actualmente las politicas deportivas nacionales no contribuyen a la
investigacion de los pardmetros nutricionales para competidores de alto nivel,
como sucede en otros paises donde la alimentacion es un factor

importantisimo para alcanzar logros significativos en el deporte.

Si nos ponemos a comparar los resultados deportivos a nivel internacional
podemos observar que nuestros deportistas en diferentes campos han llegado
a las mejores posiciones con serias dificultades y que no han mantenido una
regularidad de la cual podemos atribuir que puede ser por una falta de una
estructura nutricional, fisica o deportiva mas el tema de investigacion permitiria
determinar si este es un antecedente para dar un giro fundamental dentro del

campo deportivo.



Hoy en dia la soberania alimentaria de los pueblos juega, un papel
fundamental en la elaboracion los menus. Siendo importante reconocer que los
deportistas pertenecen a un grupo étnico del cual hay que respetar diferentes
factores (religiosos, culturales, sociales, geogréficos, econdémicos) situaciéon

gue no se ha logrado cumplir efectivamente hasta ahora.

La OMS define la salud como un estado de completo bienestar fisico y mental,

y no solamente como la ausencia de infecciones o enfermedades.

1.2.- Formulacién Del Problema

¢, Cuales serian los beneficios, a partir de la introduccién de productos y
preparaciones que ayuden a un mejoramiento deportivo en atletas y que a su
vez proporcione informacién de cada deportista y sus caracteristicas fisicas,
teniendo en cuenta la parte econémica que es el mayor problema para su

introduccion?

1.2.1.- Sistematizacion Del Problema

¢, Qué efecto tendra tanto para los deportistas como para entrenadores y
publico la implementaciéon de una mejor alimentacion en la dieta diaria a
deportistas de elite para deportistas de alto rendimiento enfocado a los

competidores de la pista atlética “los chasquis”?

¢ Como estara disefiada la investigacion y sus diversas estratificaciones con

respecto a las dietas personalizadas a utilizarse?

¢, Qué procedimiento se utilizara para la introduccion y aceptaciéon de los
nuevos mends para deportistas de alto rendimiento enfocado a los

competidores de la pista atlética “los chasquis™?



1.3.- Objetivo General
Desarrollar una estrategia gastronémica en base a menus especificos a fin de
potencializar el desempefio fisico y mental de los deportistas de alto nivel en

este caso de los atletas de la pista Los Chasquis.

1.3.1.- Objetivos Especificos
Determinar las caracteristicas deportivas especificas a fin de establecer la

dieta individual para cada atleta.

Disefiar un menu definido, estableciendo tanto una idea visual como escrita de
las preparaciones, dependiendo del periodo que el atleta esté cursando en su

entrenamiento describiendo las diferentes caracteristicas nutricionales.

Elaborar un programa nutricional para guiar a los atletas en el correcto manejo

de los menus que se implementaran.

1.4.- Justificacién

Frente a la necesidad, tanto de entrenadores, deportistas, por ser mas
reconocido y obtener un mayor numero de titulos, se espera colaborar con los
mismos estableciendo un régimen de comida e implementar diferente

productos de origen natural para un desempefio maximo.

La investigacién busca la realizacion de un medio viable con posibilidades de
expansién a otros lugares dentro y fuera del pais a través de una correcta, y
personalizada investigacién de cada deportista y el medio en que realiza sus

actividades.



Por lo que sabemos y conocemos el mayor logro deportivo en nuestro pais nos
lo dio Jefferson Leonardo Pérez Quezada cuencano, nacido un 1 de julio de
1974, Campedn Mundial de Marcha atlética 20 km en los afios 2003, 2005 y
2007. Medallista de oro y plata en los Juegos Olimpicos de Atlanta 1996 y

Pekin 2008 respectivamente.

Considerado en su mejor época uno de los mejores atletas del mundo en su
disciplina; comparte junto a Robert Korzeniowski el honor de ser uno de los
mejores marchadores de la historia de este deporte. Considerado por varios
afos, incluso en el Ultimo de su practica deportiva, el 2008 fue premiado como
el mejor deportista ecuatoriano, es también calificado como el mejor de todos

los tiempos gracias a sus dos medallas olimpicas, las Unicas ecuatorianas

Jefferson Pérez

Juegos Olimpicos

aro Atlanta 1996 20 km marcha
plata Pekin 2008 20 km marcha

Campeonatos del Mundo de Atletismo

oro Osaka 2007 20 km marcha
arc Helsinki 2005 20 ki marcha
aro Paris 2003 20 ki marcha
plata Sevilla 1999 20 km marcha

Cuadro informativo 1 Santiago Obando Jarrin



Mientras que en palmares de Robert Korzeniowski considerado uno de los
mejores junto a Jefferson Pérez ha alcanzado mayores logros que
debidamente deben estar sustentados en su nivel de entrenamiento y

preparacion alimenticia que debié tener

Robert Korzeniowski

Juegos Olim

nicos

Oro Atlanta 1996 |50 km marcha
Oro Sidney 2000 20 km marcha
Oro Sidney 2000 50 km marcha
Oro Atenas 2004 50 km marcha

Campeonato Mundial de Atletismo

Bronce Goterborg 1995 (30 km marcha
Oro Atenas 1997 50 km marcha
Oro Edmonton 50 km marcha
Oro Paris 2003 50 km marcha

Cuadro informativo 2 Santiago Obando Jarrin



Cuadro de Medallas (Medallero) - Juegos Panamericanos Rio 2007

Pais - Oro - Plata - Bronce - Total

| Pais ( I I 1

E= Estado
¢ & B 2C
Unidos
= Cuba EZ 40 1c
E=3 Brasil E 4 € 1e
I+l Canadi 3 ¢ & 1&
I-0 Méxica 1 2 ¢ 7
— r
Colombia Iz 1 4
Argentna, 1 1 ¢ 9
== - < |
Venezuele 1 2 ¢ 6
=l: -
Republica
€ 1 2

Dominican

1 B Chile ‘ ‘ 2!

1 =8= Ecuad( I ] 1
BE= Puerto

i| 1 2!
Rico

({a)

1 == Jamaic

Cuadro informativo 3 Santiago Obando Jarrin
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1.4.1.- Justificacion Teorica

En la actualidad, la industria de los suplementos es un mercado internacional
con ganancias que alcanzan los mil millones de ddlares. En el afio 2000, se ha
reportado que las ventas de suplementos dietarios en los Estados Unidos
alcanzaron los 17.1 billones de ddlares, con un incremento anual en los
consumidores que gastan mas del 10% de sus ingresos en suplementos (Food
and Drug Administration, 2002). Si bien muchos individuos utilizan
suplementos, aquellos que realizan actividades fisicas y deportivas
representan una porcion substancial de la poblacion que consume

suplementos (Maughan et al., 2004).

La utilizacion de suplementos y complementos entre los atletas de elite esta
bien documentada, y se ha observado que un alto porcentaje de atletas
olimpicos canadienses consumid suplementos dietarios en su preparacion
para los juegos olimpicos de Atlanta (69%) y Sidney (74%) (Huang et al.,
2006), que el 77% de atletas de elite de Singapur consumian suplementos
dietarios () y que una alta proporcion de atletas competitivos del Reino Unido
(53%) también utilizaban suplementos dietarios (Airstone et al., 2005).
Ademas, se ha observado que la poblacion que utiliza suplementos dietarios
con mayor frecuencia son los atletas de elite que compiten a nivel nacional,
internacional y olimpico (Sobal and Marquart, 1994a). Por ejemplo, Erdman et
al (2006) hallaron que el 88.4% de los atletas de elite canadienses que
competian a nivel provincial, universitarios, nacional e internacional/profesional
utilizaban uno o mas suplementos dietarios. En todos los niveles, los atletas

que utilizaban suplementos lo hacian con mayor frecuencia durante la fase de
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entrenamiento, sin  embargo los atletas que competian a nivel
internacional/profesional utilizaban los suplementos mas frecuentemente tanto
durante el entrenamiento (98.3%) como en la competicion (87.1) mientras que
los atletas que competian a nivel provincial utilizaban los suplementos con
menor frecuencia durante el entrenamiento (89.6%) y la competicion (73.6%)
(Erdman et al., 2006).En una revision previa acerca del uso de suplementos
por parte de atletas llevada a cabo por Sobal y Marquart (1994a), se analizé la
literatura publicada principalmente durante la década del 80’. En vista de lo
que en la actualidad es el mercado de los suplementos, estos se encuentran
mas al alcance de los atletas y ademas son mas aceptados en la cultura
deportiva por lo que la investigacion acerca de las conductas nutricionales

actuales esta garantizada.

El presente articulo es una revision de la literatura actual acerca de la
utilizacibn de suplemento por parte de atletas jovenes, una poblacion
particularmente vulnerable a la propaganda realizada por la industria de los

suplementos.

La creencia de que los suplementos mejoran el rendimiento y desempefio
deportivo hace que su uso se incremente entre los deportistas y
particularmente en los deportistas jévenes. Las razones para el uso de un
suplemento varian dependiendo del tipo de suplemento que se consume. En
este sentido, la utilizacion de suplementos nutricionales es en general utilizado
por las creencias siguientes: a) realizacién de actividades y entrenamientos
prolongados; b) aceleramiento de procesos de recuperacion, c) regulacion

hidroeléctrica y termorregulacion, d) correccién de la masa corporal, €) orientar
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el desarrollo de la masa muscular. Uno de los suplementos mas consumidos
por los deportistas es la creatina (acido metil-guanidin acético) es una
sustancia de naturaleza proteica que nuestro organismo produce de forma
habitual y semejante en su dimensibn molecular a un aminoacido. Se
encuentra principalmente en los musculos, pues actia de forma intima en la
obtencion de energia. La suplementacion con creatina no esta prohibida por
ningun organismo oficial; sin embargo, se ha documentado un posible efecto

placebo en las competencias. (Lucia Clarkson, 1996).

Los deportistas se preparan en muchas cosas. Debe de saber sobre los
efectos de su alimentacion y la necesidad de un descanso adecuado para

rendir al maximo”, explico el doctor José Luis Serrano

1.4.2.- Justificacion Metodolégica

Para la siguiente investigacion, y dada la naturaleza de la misma se contara
con los criterios de los nutriélogos o nutricionistas, que seran de mucha ayuda
y utilidad. Para un exacto control y analisis de los deportistas ya que ellos son
las personas que conocen las diversas conductas alimenticias en los
comedores, el grado de aceptacion de cosas nuevas. Opinidbn que sera
importante para conocer si es aprobado o no los suplementos vy

complementos.

Para lo cual nos apoyaremos con entrevistas especializadas y personalizadas,
que nos indicaran una matriz de control las cuales se tabularan exponiendo

sus resultados, para un correcto analisis.
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1.4.3.- Justificacion Préctica
Esta indagacion a realizarse estard enfocada en los deportistas de la pista
atlética Los Chasquis que pese a no tener una excelente alimentacién han

podido representar al pais no exitosamente pero si reconocidamente.

Estratificando la zona de investigacion como sujeto serd la pista atlética Los
Chasquis en los que encontramos deportista con mucho potencial que al no
tener una gran ayuda en su desarrollo fisico y mental no sobrepasan una
medalla a nivel nacional las cual no aporta a su mejoramiento, dandonos a
entender que siempre hace falta un valor agregado a su entrenamiento, para

mantener una regularidad a todo nivel.

1.5.- Marco De Referencia

1.5.1.- Tedrico

“Vicente El Diablo Pereda, historico delantero del Toluca, campedn
panamericano y olimpico, y seleccionado nacional multiples veces
durante su carrera en las décadas de los 60 y 70 opiné: “no estabamos
tan bien cuidados, tan bien preparados, tan bien formados como los
futbolistas actuales. Claro que siempre existen deportistas
irresponsables, pero en tiempos atras se sabia menos sobre el

mantenimiento correcto del cuerpo”!

Segun lo cual se da evidencia que en el presente se trata de cuidar tanto

fisica, mental y nutricionalmente a los futbolistas ya que estos no solo son

! Nutricién Deportiva Dr. Norman MacMillan
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deportistas de un equipo también son inversiones en ciertos casos muy altas

que ningun club querria perder.

“Si no fuera por la evolucién de la ciencia y su integraciéon al deporte, el
futbol se hubiera quedado estancando. El futbolista profesional esta muy
exigido, juega demasiados partidos. Pero gracias a que existen
complementos alimenticios que aceleran la recuperacion natural del

cuerpo se puede mantener activo”, sefial6 el doctor José Luis Serrano”?.

Este es el caso de los equipos nacionales que a partir de afios a tras estan
sometidos a la fatiga de muchos partidos a los cuales no estaban
acostumbrados, por lo que el Doc. Serranos sefiala que gracias a los

complementos se hace mas facil este tipo de trato laboral.

“Las exigencias de un partido agotan al cuerpo. Hay veces en las que
uno acaba sin nada y soOlo piensa en el masaje y en la cama. Un trote
lento después de un sprint le viene bien al fisico. Uno tiene que
administrar la energia”, dijo Sinha, quien en sus doce afnos en México

paso por los campos del Saltillo y el Monterrey hasta llegar a Toluca”

Por lo que entendemos que la energia a suministrar al deportista debe ser
natural y de forma habitual para una pronta y mejor recuperacion muscular y

mental.

Clinica Las Nieves

? Nutricién Deportiva Dr. Norman MacMillan
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La mayoria de las personas distribuye su alimentacién diaria en las tres
comidas principales y tiene la idea que “comer a deshora” es una conducta

nutricionalmente incorrecta.

Para el deportista consumir raciones de alimentos cada 3 horas, es una
necesidad. Esto implica generalmente desayuno, almuerzo y cena mas una

colacion a media mafana y otra a media tarde.

La ventaja de dividir las calorias diarias en 5 raciones (0 incluso mas,
dependiendo de las horas que permanece despierto) radica fundamentalmente
en la proteccion de la masa muscular. El balance entre produccién y
destruccion de proteinas es altamente dependiente de la concentracion de
aminodcidos y de glucosa de la sangre. Cuando comemos cada 3 horas, los
niveles de aminoacidos se mantienen relativamente estables, lo que favorece
el crecimiento y reparacion de fibras musculares desgastadas. Cuando
dejamos un lapso muy largo entre comidas, baja la concentracién sanguinea
de aminoacidos, pero también la de glucosa. El cerebro, que depende de este
combustible en forma exclusiva, reacciona activando un mecanismo de
emergencia por el cual se destruye muasculo, liberando aminoacidos que entran
al higado y alli son transformados en glucosa para abastecer a las neuronas.
Comer cada 3 horas entonces promueve la produccidn (sintesis) y evita la

destruccién (catabolismo) del masculo.

Las personas que comen con mas frecuencia ademas mantienen un mejor
control del apetito por lo que es también una estrategia recomendada para

evitar el sobrepeso.
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Como el objetivo primordial para el deportista es proteger la musculatura,
manteniendo un nivel de aminoacidos sanguineos estable, se entiende que
cada colacion deberia incluir algo de proteina. En la practica esto implica por
ejemplo una porcion de leche o yogurt, un sandwich de pollo o quesillo o un

pufiado de nueces 0 mani.

“Somos lo que comemos”... segun este antiguo postulado, la valoracion de
medidas corporales puede ser una de las formas de comprobar si nuestra
alimentacion es o ha sido adecuada y si deberemos enfocar el plan alimentario
priorizando la reposicién de energia y el rendimiento, o realizaremos antes
algunas restricciones y adaptaciones nutricionales para mejorar la estructura,

segun el ideal de cada especialidad deportiva.

La determinacion seriada de estas medidas sera ademas de utilidad para
objetivar los cambios y realizar el seguimiento de un sujeto sometido a un

programa de dieta y ejercicio.

Es aconsejable, entonces, previo al disefio de un plan alimentario, realizar un
DIAGNOSTICO NUTRICIONAL y en base a este fijar METAS que consideren
cambios de peso, masa grasa 0 masa muscular. Los PLAZOS razonables para
lograrlos dependeran de la estrategia de alimentacion disefiada y de las

caracteristicas del programa de entrenamiento.
Diagnéstico Nutricional — Fijar Metas — Establecer Plazos

El diagndstico nutricional puede ser realizado utilizando diferentes tipos de

mediciones corporales.
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|. Medidas bésicas: Peso, Talla, IMC

Peso y talla (o estatura) entregan una informacion general de crecimiento.
Ambos deben medirse idealmente en la mafiana, en ayunas y luego de vaciar
la vejiga. Por lo general los sujetos son mas altos en la mafiana y mas bajos
en la tarde y es comun observar una reduccion de la talla de casi 1% durante
el transcurso del dia (Reilly 1984). Asi también el peso muestra generalmente
una variacion diurna de 1 a 2 kg. Si no es posible estandarizar el tiempo de

evaluacion, es importante registrar la hora del dia en la que se realizé.

Para una mejor valoracion de la situacién nutricional es util relacionar si el
peso estd adecuado con la talla. Para esto se calcula el INDICE DE MASA

CORPORAL (IMC),

1.5.2 Nutricién Deportiva

Dr. Norman MacMillan, bien conocido como indice de Quetelet, que se obtiene
dividiendo el peso (en kilos) por la talla (en metros) elevada al cuadrado. En un
adulto permite evaluar su condicidon clasificandolo en bajo peso, normal,

sobrepeso u obeso.

Valoracion nutricional, segun IMC para adultos de ambos sexos.
Clasificacion del peso corporal en relacion al IMC

IMC Categoria nutricional

18,5 a 24,9 Peso saludable

25 a 29,9 Sobrepeso
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30a34,9 Clase |

Clase I

Clase Il

35 a 39,9 OBESIDAD

40 o mas

La importancia de este indice facil de obtener es que en la poblacion adulta y
sedentaria los aumentos de peso pueden estar asociados con ganancias de
grasa corporal (Garrow 1985), la que se relaciona a su vez con mayor
incidencia de cardiopatia coronaria, hipertension, diabetes y riesgo de
mortalidad general (Bray 1992, Waaler 1983). Esto plantea su utilidad como un
diagndstico nutricional inicial en este grupo poblacional, especialmente cuando
se requiere evaluar a un gran numero de sujetos. Se ha demostrado sin
embargo que las correlaciones entre la masa grasa y el IMC son solo

moderadas

(Bouchard 1991, Katch 1998). Las mejores correlaciones con adiposidad se
han observado en personas francamente obesas (IMC > 30) y con baja

precision en sujetos con IMC < 30 (Ross 1988).

El IMC no discrimina entre masa grasa y masa magra, por lo que no es un

buen indicador para el diagnéstico nutricional en deportistas.

Para evaluar nutricionalmente a los nifios las recomendaciones universalmente

aceptadas son aplicar dos parametros: Talla segun edad e IMC segun edad,
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ubicando estos valores en tablas validadas segun sexo (CDC 2000, MINSAL
2004a). Sujetos que presenten una talla en un valor bajo el percentil 5 (p5)
para su edad, son considerados baja talla. Sujetos que presentan un IMC bajo
el p5 para su edad, son considerados bajo peso, entre p5 y p85:
nutricionalmente normales, entre p85 y 95: con riesgo de obesidad y sobre
p95: obesos. En nifios en periodo de la pubertad (11 a 13 aflos en mujeres y
13 a 15 afos en varones), pueden ser necesarios algunos ajustes segun la
edad bioldgica, pero estos requieren de personal de Salud capacitado. Por los
rapidos cambios en el crecimiento de los nifios tanto 0 mas importante que la
clasificacién nutricional, la recomendacion es mantener un seguimiento en el
tiempo y valorar tendencias a subir o bajar de categoria, por lo que se sugiere
repetir esta valoracion cada 6 meses. El control visual del comportamiento de
cada nifio se puede facilitar utilizando los graficos IMC/Edad disefiados por el

Centro de Control de Enfermedades (CDC) de Norteamérica

1.5.3.- Temporal
El tiempo del analisis esta dado por el lapso de la investigacion. Espacio que
sera suficiente para el estudio de todos los @mbitos deportivos y lo que estos

conllevan.

La gastronomia sera el centro de estudio ya que de esta se desprende los
diversos estudios y ciencias, que nos daran a conocer cuales son las
fortalezas y debilidades de los deportistas y por qué no han mantenido una
regularidad como sucede con atletas de otros paises, que cada afio son
protagonistas de los marcos deportivos continentales. Asumiendo que la

investigacion alimenticia, proporcionado por conocimientos gastronémicos
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adquiridos a lo largo de la carrera seran el mayor aporte para un correcto

desempefio.

1.5.3.- Espacio

La segmentacion se describe a la pista atlética Los Chasquis. La cual gozara
de los beneficios de la presente investigacion, usandola a su favor probando
los resultados que seran evidentes a medida que se vayan utilizando y

observando con el pasar de los certamenes deportivos.

Beneficio que podria extenderse tanto a otros centros deportivos como para
otras areas deportivas que también carecen de este tipo de estudio

personalizado a cada uno de sus deportistas.

1.6.- Hipotesis General

La implementacion de menuds especificos para deportistas de alto nivel
enfocado a la pista atlética Los Chasquis, mediante un proceso investigativo,
adecuado, controlado y estadistico nos permitira lograr un desempefio

deportivo exitoso de los sujetos de estudio.

1.6.1.- Hipé6tesis Especificas

A través del estudio de las necesidades nutricionales especificas podremos
establecer dietas individuales para cada atleta.

Establecidas las dietas individuales se disefiarda un menu definido,
dependiendo del periodo que el atleta esté cursando en su entrenamiento,
describiendo las diferentes caracteristicas nutricionales y formas de

preparacion determinadas para cada alimento.
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e El programa nutricional guiara a los atletas en el correcto manejo los menus

que se les disefie con respecto a su actividad fisica particular.



CAPITULO Il

MENU, METABOLISMO ACTIVIDAD FiSICA Y OFERTA-DEMANDA
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2.1 Menu

El Menu es una especie de documento que se ofrece en los
restaurantes el cual muestra a los clientes una lista de posibles opciones
disponibles. EI menu se estructura en platos por tipologias de contenido:
carne, pasta, pescado... 0 por tipo de cocinado. Existen menus con la misma
funcionalidad y especializados en una tematica como por ejemplo: menu de
vinos, menu de postres... Hoy en dia suele emplearse la palabra mend como

sinénimo de plato combinado en algunos restaurantes de comida rapida.

Actualmente en los procesos para la elaboracién de menus, se ha considerado
tecnologias de la informacién, a través de sistemas de restauracion que
permiten disefiarlos en forma grafica o en su caso presentar al cliente con una

fotografia del palto ya terminado.

Por menu se entendia las diferentes especialidades ofrecidas por un

restaurante clasificadas por carnes, pescados, sopas, postres, entrantes.

Se puede encontrar menus unicos o fijos, plato del dia, menus ejecutivos,
mends para nifios, con porciones mas pequefias, y a veces con algunos
atractivos adicionales, mends vegetarianos, menus para personas con
enfermedades como; para diabéticos, dietéticos, hipercaloricos o hipocaléricos,
como para deportista que son en los que nos enfocaremos en esta
investigacion, dando a conocer todas las necesidades especificad de cada uno
de ellos y sus distintos rangos de consumo de energia. Por lo que los
diferentes menus seran establecidos en base a resultados deportivos y

determinacion de cada tipo de actividad fisica realizada por los atletas.
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2.2 Piramide Alimenticia Deportiva

Si nos fijamos en las piramides alimentarias estas se clasifican o sefialan
pautas y consejos nutricionales para cada categoria: carbohidratos, frutas y
vegetales se sitlan en la parte inferior, mientras que los dulces se ubican en la
parte superior. Hasta ahora no habia ninguna clasificacién orientada a las

necesidades especificas de los atletas.

"Las pautas de una alimentacion normal estan destinadas a la poblacion
general e incluyen alguna actividad recreacional -dos o tres veces de 'fitness'
cada semana- pero esto no puede calificarse como nutricién deportiva", dijo
Samuel Mettler, representante del Foro Suizo sobre Nutricion aplicada al
Deporte, que contribuyé en la redaccion final de 'Piramide Alimentaria para

Atletas™®

"Cuando practicas mas deporte necesitas mas energia y mas carbohidratos, lo

que no esta implementado en las piramides normales"”, explicé a swissinfo™.

Teniendo en cuenta que se define a un atleta como alguien que entrena cinco
horas 0 mas a la semana, el esquema muestra que un deportista de este nivel

necesita cubrir estas necesidades adicionales.

3http://www.swissinfo.ch/spa/Portada/ActuaIidad/Expertos suizos desarrollan una piramide aliment
aria_para_atletas.html?cid=6419672
*http://www.swissinfo.ch/spa/Portada/Actualidad/Expertos_suizos desarrollan una piramide aliment
aria_para_atletas.html?cid=6419672



http://www.swissinfo.ch/spa/Portada/Actualidad/Expertos_suizos_desarrollan_una_piramide_alimentaria_para_atletas.html?cid=6419672
http://www.swissinfo.ch/spa/Portada/Actualidad/Expertos_suizos_desarrollan_una_piramide_alimentaria_para_atletas.html?cid=6419672
http://www.swissinfo.ch/spa/Portada/Actualidad/Expertos_suizos_desarrollan_una_piramide_alimentaria_para_atletas.html?cid=6419672
http://www.swissinfo.ch/spa/Portada/Actualidad/Expertos_suizos_desarrollan_una_piramide_alimentaria_para_atletas.html?cid=6419672
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PIRAME ALIMENTICIA DEPORTIVA

Dulces, Aceite, Mantequilla

y yrasas (pequefia cantidad) Calcio, Vitamina D

Vitamina B-12

Leche, Yogurt y Queso
{2 a 3 porciones)

-
bt ‘@ Carne, Pollo, Huevos,
Frutos secos
’ L) \[2 a 3 porciones)

Verduras

(3 a5 porciones) Fruta

(2 a 4 porciones)

Agua 5

2.2.1 Necesidades De Los Atletas
Mediante los estudios revelan que los atletas no necesitan
imprescindiblemente aumentar su ingesta de fruta y verdura de las
recomendadas, pero deben tomar productos integrales y legumbres por cada

hora adicional de ejercicio.

>http://www.swissinfo.ch/spa/Portada/Actualidad/Expertos_suizos desarrollan una piramide aliment
aria_para_atletas.html?cid=6419672



http://www.swissinfo.ch/spa/Portada/Actualidad/Expertos_suizos_desarrollan_una_piramide_alimentaria_para_atletas.html?cid=6419672
http://www.swissinfo.ch/spa/Portada/Actualidad/Expertos_suizos_desarrollan_una_piramide_alimentaria_para_atletas.html?cid=6419672
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Aparecen las bebidas y alimentos especificos, existen muchos y estan
ampliamente extendidos y se usan en la vida normal, con lo que no tiene

sentido ignorarlos.

"El objetivo general es aportar pautas practicas sobre nutricibn ya que, a

n6

menudo, la gente no comprende los consejos demasiado cientificos"®, segun

Mettler.

Los deportistas usan diferentes cantidades de energia al entrenan. En el
trabajo, se han definido tres diferentes medidas en funcién de las categorias

de peso y estura definidos.

"La piramide no puede contemplar cada aspecto especifico de cada deporte y

de cada atleta, pero como muestra cubre un gran nimero de deportes.”

2.3 Aditivos Alimentarios

Toda sustancia que sin constituir por si misma un alimento o poseer un valor
nutritivos es llamado Adidito Alimentario, este se agrega expresamente a los
alimentos y bebidas en cantidades definidas con objetivo de modificar sus
caracteres organolépticos o facilitar o mejorar su proceso de elaboracién o

conservacion.

2.3.1 Historia
“‘Desde hace tiempo se ha incluido aditivos en los alimentos, en los tiempos
recientes con el advenimiento de la ciencia de los alimentos durante el siglo

XIX'y XX, un nimero E a un aditivo el Comité Cientifico o la Autoridad Europea

®http://www.swissinfo.ch/spa/Portada/Actualidad/Expertos suizos desarrollan una piramide aliment
aria_para atletas.html?cid=6419672



http://www.swissinfo.ch/spa/Portada/Actualidad/Expertos_suizos_desarrollan_una_piramide_alimentaria_para_atletas.html?cid=6419672
http://www.swissinfo.ch/spa/Portada/Actualidad/Expertos_suizos_desarrollan_una_piramide_alimentaria_para_atletas.html?cid=6419672
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de Seguridad Alimentaria tiene que evaluar si la sustancia aditiva es segura
para la salud. El sistema de numeros se utiliza ademas como una manera
practica de etiquetar de forma estandar los aditivos permitidos en todos los

idiomas de la Unién Europea.”’

“‘Desde el punto de vista toxicolégico, los aditivos no se pueden considerar
malos ni buenos en si mismos. El peligro peso corporal, que se puede ingerir
diariamente, durante toda la vida, sin que represente un riesgo apreciable para
la salud. Algunas veces los efectos cruzados de los aditivos no son evaluados,

lo cual puede provocar efectos nocivos a largo plazo.”

“Se ha relacionado a la industria farmacéutica con la de los aditivos, de tal
manera que podria haber intereses concordantes de ambas industrias que en
algunos casos son las mismas. También se critica que los aditivos se puedan
utilizar con fines espurios, aparentando unas cualidades similares a las de los
productos que no los utilizan, ya que su incorporaciéon se realizaria con el fin
de ahorrar costes. Sirva como ejemplo que afadir un aromatizante a un yogur
permitiria incorporar menos fruta manteniendo la intensidad del sabor. Por otro
lado, el consumidor puede ser responsable de la comercializacion de
productos que incorporan ciertos aditivos, como el de los colorantes. Asi, una
mermelada de fresa elaborada segun métodos tradicionales es de color
amorronado. Pero la aceptabilidad de la mermelada de fresa es mucho mayor
cuando su color es rojo o0 rosa vivo, mas propios de la que incorpora

colorantes.”

” http://es.wikipedia.org/wiki/Aditivo_alimentario



http://es.wikipedia.org/wiki/Aditivo_alimentario
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“Las principales funciones de los aditivos alimentarios, de acuerdo con la
Directiva europea 89/107/CEE, la cual se ha transpuesto a la legislacion de

cada estado miembro de la UE, son:

Asegurar la seguridad y la salubridad

Aumentar la conservacion o la estabilidad del producto

Hacer posible la disponibilidad de alimentos fuera de temporada
Asegurar o mantener el valor nutritivo del alimento

Potenciar la aceptacion del consumidor

Ayudar a la fabricacion, transformacion, preparacion, transporte y

almacenamiento del alimento
Dar homogeneidad al producto.”®

2.3.2 Razones Para Su Uso
Las razones por las que se emplean los aditivos en la industria alimentaria son

basicamente de tipo econdémico y social.

El uso de ciertos aditivos permite que los alimentos duren mas tiempo lo que
hace que exista mayor aprovechamiento de los mismos y por tanto se puedan
bajar los precios y que exista un reparto mas homogéneo de los mismos. Por
ejemplo, al afadir al tomate en lata sustancias que permitan disminuir el pH, la
duracién del mismo se prolonga en el tiempo, pudiendo ser consumido en

épocas donde la produccion de tomate disminuye.

8 http://es.wikipedia.org/wiki/Aditivo alimentario



http://es.wikipedia.org/wiki/Aditivo_alimentario
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2.3.3 RAZONES PSICOLOGICAS Y TECNOLOGICAS

Para comprar un alimento este debe tener algun atractivo, afiadir colorantes a
la mermelada de frutilla, presentara este color rojo que la hace tan apetecible,
por el contrario si no se afiade presentaria un color grisiceo debido a los
tratamientos a los que se la somete. De igual forma los aditivos permiten

realizar determinados tratamientos tecnoldgicos que sin ellos seria imposible.

2.3.4 Razones Nutricionales Y De Seguridad

Mediante reacciones quimicas los alimentos puedan que disminuyan el valor
nutritivo e incluso generen compuestos toxicos. También pueden proliferar
microorganismos indeseables o letales para el ser humano. Un claro ejemplo
es la potencial presencia de Clostridium botulinum en las conservas vegetales,
bacteria responsable de intoxicacion mortal conocida como botulismo. La
adicion de sustancias antioxidantes a estas conservas, como las sales de
nitratos y nitritos, dificulta el desarrollo a la bacteria. Aunque las sales de nitrito
son potencialmente toxicas a determinadas dosis o cuando el producto se
somete a tratamientos tecnoldgicos posteriores, este riesgo es mucho menor
que el riesgo de sufrir botulismo si no se incorporasen los aditivos

antioxidantes.

2.3.5 Aditivos Derivados De Animales

“E120 - Cochinilla (colorante "natural)

E542 - Fosfato 6seo (suplemento mineral o antiaglomerante derivado de

huesos animales)

E901 - Cera de abejas (ceras, lustramuebles, velas)
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E904 - Goma laca (derivado del insecto coccus lacca)

E913 - Lanolina (agente de glaseado). No aprobado por la Union Europea y

Australia

E920 ~ E921 - L-Cisteina (agente de tratamiento de la harina). No aprobado

por la Unidén Europea

E1000 - Acido colico (emulgente). No aprobado por la Union Europea y

Australia

Calcio mesoinositol (productos horneados, gaseosas, verduras procesadas)
Hexafosfatos

Lactosa

Aceite de esperma (obtenido de la cabeza de diversos cetaceos-ballenas)
Guanina (aceite de perlas)

»9

Albumina (de la clara de los huevos).

2.3.6 Tipos De Aditivos

La clasificacion general de los aditivos alimentarios puede ser:

Sustancias que impiden las alteraciones quimicas bioldgicas (antioxidantes,

sinérgicos de antioxidantes y conservantes)

% http://es.wikipedia.org/wiki/Aditivo alimentario
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Sustancias estabilizadoras de la caracteristicas fisicas (emulgentes,
espesantes, gelificantes, antiespumantes, antipelmazantes, antiaglutinantes,

humectantes, reguladores de pH)

Sustancias correctoras de las cualidades plasticas. (Mejoradores de la

panificacion, correctores de la vinificacién, reguladores de la maduracion).

Sustancias modificadoras de los caracteres organolépticos (colorantes,

potenciadores del sabor, edulcorantes artificiales, aromas).

2.3.7 EXISTEN CATEGORIAS DE ADITIVOS POR SU USO EN LA
INDUSTRIA ALIMENTARIA, ENTRE ELLAS TENEMOS:

Aromatizantes, Colorantes, Conservantes, Antioxidantes, Acidulantes,
Edulcorantes, Espesantes, Derivados del almidén. Tienen como base para su

elaboracion el almidon.

Saborizantes, Emulsionantes.

2.3.7 Aditivos De Posible Origen Animal

‘E101 y E101(a)- riboflavina, lactoflavina, vitamina B-2

E153 - colorante negro que se obtiene de combustion incompleta de vegetales
0 grasas animales (prohibido en USA, soélo la version vegetal es permitida en

Australia)

E161 (b) - luteina.

E161 (g) - cantaxantina.

E322 - Lecitina (de huevos, aunque también hay de soya y de girasol)
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E430, 431, 432, 433, 434, 435, 436 - polioxietilenos (aditivos de la harina

blanca provenientes de acidos grasos)

E470(a) - sodio, potasio y calcio de acidos grasos

E470 (b) - magnesio de acidos grasos

E471 - glicéridos de acidos grasos

E472(a, b, c, d, e, f) - diversos aditivos de glicéridos de acidos grasos

E473 - sucrosa de acidos grasos

E475 - poliglicerol de acidos grasos

E476 - poligricerol de acidos grasos de ricino o soya

E477 - propilen glicol de acidos grasos

E478 - lactato de acidos grasos

E479 (b) - aceite oxidado de soja y de acidos grasos

E482 - calcio lactato

E570 - &cidos grasos

E572 - sales magnésicas de acidos grasos

31 - Inosinato de sodio 5 (potenciador del sabor, derivado de extractos de
carne y pescado pero también puede estar derivado de la fermentacién de

azucares usando bacterias)

E635 - ribonucledtido de sodio
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E640 - glicina y sales de sodio

E920 - hidrocloruro de cisteina

E1518 - gliceril mono, di y tri-acetato de calcio, y otros saborizantes no

especificados.”*°

2.3.8 Alimentos Garantizados Que No Llevan Aditivos Por Ley (Espafa)

Cereales, leche, Nata, Pasta, Arroz, pasta seca, Yogur natural, Frutos secos,
Huevos, Semillas, Patatas frescas, Aceite vegetal virgen, Hortalizas frescas,
Miel, Fruta fresca, Agua mineral y de manantial, Setas frescas, Café en polvo,

Legumbres, Alimentos ecolégicos, organicos o biolégicos

2.4.- ¢ Qué Son Complementos Nutricionales?
Se llama complementos nutricionales a preparados que aportan nutrientes a
nuestro cuerpo, los cuales son proteinas, fibras vitaminas y minerales de una

dieta diaria.

Son Complementos Nutricionales a productos naturales a base de vitaminas,
minerales, aminoacidos, antioxidantes, que al ingerirlos nos dan los nutrientes
necesarios para obtener un funcionamiento armoénico de nuestro organismo,

gue por diversos motivos no recibimos a través de nuestra alimentacién diaria.

En muchas ocasiones se les dan propiedades milagrosas que las no tienen,
pero cientificamente esta comprobado que las vitaminas son sustancias

indispensables para la vida.

19 http://www.forovegetariano.org/foro/archive/index.php/t-13073.html
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Para la prevencion de enfermedades e incluso mejorar con una dieta
adecuada esta debe contener todos los nutrientes y en algunos casos se

refuerza en forma extra en algunos de ellos con complementos.

Para dieta equilibrada se proporciona la cantidad requerida de los diversos
alimentos o productos que se necesitan para mantener una buena salud. Sin
embargo, cuando sobreviene una enfermedad, el organismo podria necesitar
ciertos alimentos extra. La mejor forma de obtenerlos es aumentar la ingestion
de los alimentos que los contienen, pero también pueden conseguirse con los

complementos alimenticios.

2.4.1.- (Qué Son Suplementos Nutricionales?

A formulaciones que no son medicamentos se llaman suplementos
nutricionales. Naturales en muchos casos, y en otros son meramente
alimentos que apoyan y complementan la nutricibn que debemos llevar. La
principal ventaja es que al no estar considerados medicamentos, no tienen
efectos secundarios graves, puesto que son micronutrientes que se

encuentran en alimentos y plantas naturales.

Poseen un ingrediente alimenticio destinado a complementar la alimentacion.
Como suplementos dietéticos son las vitaminas, los minerales, las hierbas,
otros productos botanicos, aminoacidos y componentes de los alimentos como

las enzimas y los extractos glandulares.

Vienen en diferentes presentaciones, como pastillas, cépsulas, cépsulas

suaves de gelatina, cipsulas de gelatina, liquidos y polvos.
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Usualmente cualquier persona puede ingerirlos. Se recomienda visitar a un
especialista en el area de nutricion, para llegar a una dieta en especifico y
seguir a sus recomendaciones. También se recomienda mas que una dieta, un

estilo de vida que sea constante para mejores resultados.

2.5 Metabolismo
Metabolismo es el nombre que recibe las reacciones quimicas que generan
energia para nuestro organismo El metabolismo es una propiedad de los seres

vivos que consta de dos clases de reacciones: catabolismo y anabolismo.

El Catabolismo es el conjunto de reacciones durante las cuales se desdoblan
las sustancias complejas en sustancias simples o sencillas generando energia

y desechos.

El Anabolismo es el conjunto de reacciones se sintetizan sustancias complejas

a partir de sustancias sencillas almacenando energia.

2.5.1 Metabolismo Acido Lactico

“El &cido lactico, o su forma ionizada, el lactato (del lat. lac, lactis, leche),
también conocido por su nomenclatura oficial acido 2-hidroxi-propanoico o
acido a-hidroxi-propanoico, es un compuesto quimico que juega importantes
roles en diversos procesos bioquimicos, como la fermentacion lactica. Es un
acido carboxilico, con un grupo hidroxilo en el carbono adyacente al grupo
carboxilo, lo que lo convierte en un acido a-hidroxilico (AHA) de formula H3C-
CH (OH)-COOH (C3H603). En solucién puede perder el hidrégeno unido al

grupo carboxilo y convertirse en el anién lactato.”
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Durante el ejercicio intenso, cuando hay demasiada demanda de energia, el
lactato se produce mas rapidamente que la capacidad de los tejidos para
eliminarlo y la concentracion de lactato comienza a aumentar. Es un proceso
benéfico, porque la regeneracion de NAD+ asegura que la produccion de

energia contine y asi también el ejercicio.

“Al contrario de lo que mucha gente cree, el incremento de la cantidad de
lactato no es causante directo de la acidosis ni es responsable de las agujetas.
Esto se debe a que el &cido lactico no es capaz de liberar el catién hidrégeno y
en segundo lugar porque la acidez del lactato (acido lactico) no se encuentra
en estado &cido, sino en su forma base, como lactato. Andlisis de la ruta
glucolitica indica que no hay suficientes cationes hidrégenos presentes como
para formar &cido lactico o cualquier otro tipo de acido. Para destacar, a PH
fisiolégico a nivel de la célula muscular (miocito), y de acuerdo al PKa &cido del
acido lactico (pka: 3.86), lo que se va a encontrar es la base: el lactato, y no el

acido lactico, debido a que estara totalmente disociado en estas condiciones.

La acidosis que muchas veces se asocia a la produccién de lactato durante
ejercicios extremos proviene de una reaccidn completamente distinta y
separada. Cuando se hidroliza (se "separa” en agua) el ATP se libera un cation
hidrégeno. Este catidon es el principal responsable de la disminucién del pH.
Durante ejercicios intensos el metabolismo oxidativo (aerobiosis) no produce
ATP tan rapido como lo demanda el musculo. Como resultado la glucdlisis se
transforma en el principal productor de energia y puede producir ATP a altas
velocidades. Debido a la gran cantidad de ATP producido e hidrolizado en tan

poco tiempo, los sistemas buffer de los tejidos se ven agotados, causando una
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caida del pH y produciendo acidosis. Este es uno de los factores, entre tantos,
que contribuye al dolor muscular agudo experimentado poco después del

ejercicio intenso.”**

2.5.1.1 Metabolismo Del Acido Lactico

El estudio del metabolismo del acido lactico, es muy comun referirse, al
clasico estudio de Cori, en el que demostré que el lactato se produce como
resultado de la anaerobiosis celular, de la oxidacion ordinaria de la glucosa en

la célula, o de ambos procesos.

2.5.1.2 Produccion De Lactato En Reposo

No es muy facil estimar la produccion de lactato en reposo, teniendo en
cuenta la tasa de renovacion metabdlica, que podria ocultar los cambios de
produccion manteniendo unos niveles normales de lactato en sangre, al
aumentar su eliminacién. El lactato se produce siempre, incluso en sujetos

sanos en reposo y bien oxigenados.

En condiciones basales de reposo, se produce una cantidad de lactato

suficiente como para mantener una concentracion de 0.7 - 1 mm/l en sangre

2.5.1.3 Produccién De Lactato En Ejercicio

“El lactato es el producto final de la glicolisis proveniente del piruvato, cuando
la cantidad de oxigeno celular disponible es limitada. El lactato arterial
aumenta significativamente durante el ejercicio realizado por encima de un

consumo de oxigeno especifico.

" http://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido 1%C3%Alctico
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Se ha demostrado una correlacién directa entre el consumo de oxigeno y la
acumulacion de lactato. En condiciones nutricionales y metabdlicas normales,

el lactato se forma en el musculo esquelético bajo las siguientes condiciones:

1. Al inicio del ejercicio, cuando el sistema porta oxigeno, intenta
aceleradamente establecer un equilibrio con las demandas energéticas del
trabajo realizado. El lactato que se forma es consecuencia del proceso de
obtencion de energia, en forma de ATP, de los deportes eminentemente

anaerobios.

2. Durante el ejercicio estable, en el cual predomina la via aerobia, el lactato
puede ser liberado de ciertos musculos activos hacia la sangre, acumulandose
o no en funcién de la intensidad del ejercicio. Parte del piruvato obtenido en
estas condiciones se desvia hacia el lactato constituyendo el llamado "exceso

de lactato.”*?

2.5.1.4 Acumulacién Del Lactato

“El aumento de los niveles sanguineos de lactato depende del balance entre la
produccion (Lp) y el catabolismo (Lc). Durante el ejercicio el Lp depende casi
totalmente del lactato derivado de la contraccion muscular, mientras que el Lc
depende de la tasa de utilizacion del lactato en la gluconeogénesis hepéatica y
en los tejidos que no estan sinterizando lactato (principalmente musculo
esquelético) (10, 22). La tasa media de eliminacion del lactato en sangre es de

15 min. Aproximadamente si el individuo estd en reposo durante la

12 http://www.encolombia.com/medicina/amedco/deporte51 metabolismo14.htm
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recuperacién, independiente de la concentracibn maxima al menos en el rango

de 4 a 16mM (2).

El lactato sanguineo depende del nivel de lactato en musculo, y a su vez los

niveles musculares dependen de:

* La glicdlisis, cuando la mitocondria no puede utilizar el piruvato (pocas

mitocondrias / baja capacidad glicolitica) (22).

* El mecanismo facilitador en la membrana mitocondrial, que normalmente
oxida en NAD reducido en el citosol y transfiere protones y electronos a las

enzimas mitocondriales para una eventual combinacion con el O2. (22).

Las variaciones pequefias en la concentracion de lactato intracelular en
intensidades bajas de trabajo probablemente dependen de la aceleracion del
proceso glicolitico, con el aumento de la concentracion de piruvato. Los
cambios mayores en la concentracion de lactato intracelular, por encima del
umbral parecen, estan determinados por la disponibilidad de O2 y con la

variacion del estado de oxidoreduccion intracelular (22).

Respecto al entrenamiento, estudios realizados en individuos sanos
sedentarios manejados con programas de acondicionamiento donde solo
cambid la intensidad del trabajo en los diferentes grupos, mostraron mejoria
del rendimiento sin diferencia significativa entre los grupos. Aparentemente
esto podria ser diferente para los deportistas de alto rendimiento, o para

individuos con un alto grado de acondicionamiento, donde son importantes los
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cambios estructurales y funcionales derivados del entrenamiento por debajo

del estado de acumulacion creciente de lactato.”*

2.5.1.5 Eliminacién Del Lactato

“‘Se calcula que aproximadamente un 50-60% del lactato producido es
metabolizado en el higado, donde se difunde libremente a través de la
membrana celular del hepatocito y se transforma de inmediato en piruvato a
través de la reaccion lactato-deshidrogenasa NAD dependiente. Esta reaccion
que representa la entrada del lactato en la via gluconeogénica, es una
reaccién continua y catalizada por la piruvato-carboxilasa, que dara lugar al

fosfoenolpiruvato a partir del oxalacetato.

De acuerdo al concepto clasico aproximadamente el 20% del lactato producido
durante el ejercicio se reoxida a piruvato y luego se desanima a CO2 y H20, y
el lactato remanente es tomado por el higado para formar glucosa que puede

ser reconvertida a glucdgeno o liberada en la sangre.

En la fibra muscular, en condiciones de ejercicio intenso, se produce lactato y

no Acido lactico, debido al PKa de éste y al PH celular.”**

2.5.2 Carbohidratos, Hidratos De Carbono O Glucidos

2.5.2.1 ;Qué Son?
Carbohidratos, hidratos de carbono, glicidos o sacaridos, moléculas organicas
compuestas de hidrogeno oxigeno y carbono. Solubles en agua, su

calcificacidon se da por la cantidad de carbonos o por grupo funcional aldehido.

3 http://www.encolombia.com/medicina/amedco/deporte51 metabolismo14.htm
% http://www.encolombia.com/medicina/amedco/deporte51 metabolismol14.htm#
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Biolégicamente es la forma primaria de almacenamiento y consumo de

energia.

2.5.2.2 Funciones Energética

Mono y disacaridos, actian como combustibles biolégicos, en este caso
llamado glucosa, aportan energia a las células. Responsable de dar actividad a
los musculos, presion arterial, temperatura corporal, correcto funcionamiento
del intestino y actividad de las neuronas. Los glucidos no solo aportan energia

inmediata a las células, también proporcionan energia de reserva a las mimas.

2.5.2.3 Clasificacioén

Se calcifican en grandes grupos Monosacaridos, Polisacaridos

2.5.2.3.1 Monosacéaridos (Hidratos Simples);

En los cuales se mencionan a la glucosa y la fructuosa responsables del sabor
dulce en frutos, mismo que se debe tener cuidado ya que se absorben muy
rapidamente, lo cual induce a nuestro organismo a que secrete la hormona

insulina, estimulando el apetito y favoreciendo los depésitos de grasa.

2.5.2.3.2 Polisacéaridos (Hidratos Complejos);
Son formas complejas de multiples moléculas. La celulosa esta entre ellos que
forma la pared y el sostén de los vegetales; en tubérculos como la papa esta el

almidén y el glucégeno en los masculos e higado de animales.

La energia que utiliza el organismo de los carbohidratos complejos es poco a
poco, razon por la cual su absorcion es lenta, ejemplos se los encuentra en

panes, cereales, pastas, arroz, legumbres, maiz, centeno, avena, cebada...
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2.5.3 Metabolismo De Los Carbohidratos
Los carbohidratos son moléculas esenciales para la vida debido a que estos
son las principales moléculas para el aporte de energia, esto gracias a su facil

metabolismo.

La digestién de los carbohidratos complejos, comienza en la boca, a través de

la saliva, la cual descompone los almidones.

En el caso que faltaran carbohidratos en la alimentacion, esa energia se
obtiene de las grasas y las proteinas, produciéndose acetonas, las cuales no

resultan beneficiosas para la buena salud.

Luego en el estbmago, gracias a la accién del acido clorhidrico, la digestién
continla, y termina en el intestino delgado. Alli una enzima del jugo
pancreatico llamada amilasa, actia y trasforma al almidon en maltosa (dos
moléculas de glucosa). La maltosa, en la pared intestinal, vuelve a ser

trasformada en glucosa.

Estas mismas enzimas intestinales son las encargadas de trasformar a todos
los carbohidratos, como por ejemplo la lactosa, sacarosa, etc. Entonces todos

seran convertidos en monosacéridos: glucosa, fructosa y galactosa.

Ya en forma de monosacéaridos es como nuestro organismo los absorbe,

pasando al higado donde posteriormente seran transformados en glucosa.

La glucosa pasa al torrente sanguineo, y es oxidada en las células

proporcionandonos 4 kilocalorias por cada gramo. La glucosa que no es



43

oxidada (quemada) dentro de las células, se transforma en glucégeno, el cual

se almacena en higado y en musculos.

El resto de la glucosa se transforma en grasa que se acumula generando un

aumento de peso corporal.

Siempre gque se mantenga una vida muy sedentaria, y se ingiera mas glucosa
de lo que se gasta 0 quema, la misma se depositara como grasa, ya sea entre

los 6rganos vitales, o bajo la piel.

2.5.3.1 Carbohidratos En EIl Deporte

Existen reglas para el consumo de carbohidratos en la dieta de un deportistas,
hay que tener en cuenta es la caracteristica energética del deporte a realizar.
El uso de carbohidratos durante la realizacion del ejercicio no esta aconsejado
a menos que se realicen deportes de gran resistencia y duracion en el tiempo
ejemplo un maraton. Las caracteristicas que deben vigilarse en el consumo de

carbohidratos durante el deporte deben ser eventos tales como:

Entrenamiento diario

La semana después tras un prolongado evento deportivo

Unas horas antes de realizar el ejercicio. Por regla general mas de dos horas

es suficiente.

Durante las tareas del ejercicio.

El periodo tras el ejercicio (4—-48 h)
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2.5.3.2 Entrenamiento Diario

Los carbohidratos son fuente de alimentacion primordial, los alimentos deben
de ser cereales, verduras y frutas. Es aconsejable minimizar el consumo de
productos con azlcar como pueden ser refrescos azucarados o snacks con
mayor contenido en azucar. El consumo de carbohidratos complejos debe ser
preferible al de los simples, y estos Ultimos a ser posible deben estar
acompafados de fibra. Se debe vigilar la proporcion de 55-60% 0 mas
haciendo énfasis en los carbohidratos complejos, pudiendo llegar a un 65-70%
en el caso de entrenamiento exhaustivo. Si se superan estos contenidos el
cuerpo ganara peso y el cuerpo acumulara energia en el tejido adiposo. Para
aquellos atletas que realizan un exhaustivo entrenamiento diario es
aconsejable una dieta que contenga cada dia una cantidad de por encima de
10 g de carbohidrato por kg de cuerpo con el objeto de poder reponer el
glucdgeno de los musculos. Los deportistas con una menor actividad pueden
llegar a los 7 g/kg de cuerpo, o mas, dependiendo de la intensidad del

entrenamiento.

2.5.3.3 Los Carbohidratos Una Semana Antes De La Competencia

El cambio de la dieta y del nivel de entrenamiento alrededor una semana antes
de un evento deportivo 0 competicion ha mostrado niveles supranormales de
glucogeno, mejorando la oxidacion de carbohidratos y la capacidad de
resistencia en actividades prolongadas como correr maratones o en carreras
de ciclismo. Esta tactica se denomina “carga de carbohidratos” o

“supercompesacion glucégena de los musculos”, la mayoria de los estudios
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realizados muestran un periodo de tiempo mayor para agotar el masculo en los

ejercicios realizados a intensidad medio o moderada.

Por otro lado se adoptado de técnicas mixtas en las que se inicia con una dieta
baja en carbohidratos (por debajo del 50%) al comenzar la semana y por el
contrario alta en grasas y proteinas, a lo largo de la semana se mantiene este
ritmo hasta que tres dias antes (“fase de carga”) se cambia repentinamente a
una con un 70% de carbohidratos de esta forma el cuerpo se estimula a

almacenar glucégeno.

2.5.3.4 Carbohidratos Antes Del Ejercicio

El consumo de carbohidratos antes del ejercicio o entrenamiento debe hacerse
con el pensamiento de maximizar el almacenamiento de energia en el
organismo, asi como mejora del rendimiento. Se ha demostrado que el ayuno
antes de los ejercicios de larga duracion tienden a disminuir el rendimiento del
atleta, por esta razén se aconseja hacer una comida rica en carbohidratos una
hora antes del ejercicio de resistencia y de larga duracién. Teniendo en cuenta
este tiempo para que se eliminen los jugos gastricos y la actividad digestiva y

de absorcion.

2.5.3.5 Carbohidratos Durante El Ejercicio Prolongado

En la ejecucion del ejercicio se va a consumir la energia en forma de
glucdgeno proporcionado por el higado, evidencias nos indica que mantienen
que el consumo de carbohidratos durante la practica deportiva prolongada
mejora la resistencia a la fatiga. Su uso mantiene los niveles de glucosa en

sangre. El consumo de carbohidratos se realiza mediante bebidas o batidos
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con contenido bajo de carbohidratos, que se suele ingerir con una espacio de
una hora. La mayoria de estas bebidas contienen azucares simples. Se ha
manifestado que el empleo de estas bebidas no sélo disminuye el consumo de
glicogeno, sino que ademas permite su restauraciéon durante el ejercicio. El
consumo de bebidas deportivas es muy comun durante la practica de
ejercicios prolongados, mientras que el consumo de alimentos sélidos es poco
tolerado en actividades como correr, mientras que posee una aceptacion
mayor en el ciclismo. Las bebidas tienen la ventaja de ofrecer liquido necesario
para renovar la temperatura corporal. Las marcas mas populares de bebidas
deportivas contienen entre un 6% y un 8% de carbohidratos y esta cantidad es
suficiente para mejorar la resistencia a la fatiga. Los estudios de nutricion
deportiva se centran ahora en investigar las proporciones de monosacaridos y
disacaridos ofrecen mayores rendimientos durante el consumo de

carbohidratos en la practica de deportes de larga resistencia.

2.5.3.6 Carbohidratos Inmediatamente Tras EIl Ejercicio

La renovacion del glucdégeno es el objetivo nutricional a cualquier tipo de atleta,
pero todo dependera de la necesidad y del tipo de ejercicio. Un atleta que
corre un maratébn una vez cada trimestre, tras el ejercicio no necesita
urgentemente de tal reposicion de energia, al contrario un jugador de futbol
que se ejercita cada fin de semana necesita reponer casi inmediatamente, La
forma en que se ingiera el carbohidrato tras el ejercicio puede influir en la
renovacion de glucdgeno, por ejemplo los carbohidratos con alto indice
glucémico tienen respuestas mejores a la renovacion, siendo preferible que se

reparta en diversas ingestas tras el ejercicio en lugar de una sola.
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2.5.4 Proteinas (Que Son, Clasificacion)

2.5.4.1 ;Que Son Proteinas?

‘Las proteinas son biomoléculas formadas por cadenas lineales de
aminoacidos. El nombre proteina proviene de la palabra griega TpwTEiog
("proteios"), que significa "primario” o del dios Proteo, por la cantidad de

formas que pueden tomar.”*

“Son macromoléculas formadas por la union de miles o cientos de
aminodacidos. Los aminoacidos se dividen en aminoacidos esenciales y no
esenciales. Los esenciales son aquellos que no son elaborados por nuestro
organismo y deben incorporarse a través de la dieta. Los no esenciales son

sintetizados por nuestro metabolismo™*®

Pa un correcto funcionamiento de nuestro organismo los aminoacidos son
esenciales. En una persona adulta son ocho aminoacidos esenciales, en el

crecimiento se precisa dos mas

2.5.4.2 Clasificacién

“Por sus propiedades fisico-quimicas, las proteinas se pueden clasificar en
proteinas simples (holoproteidos), que por hidrélisis dan solo aminoacidos o
sus derivados; proteinas conjugadas (heteroproteidos), que por hidrolisis dan
aminoacidos acompafiados de sustancias diversas, y proteinas derivadas,
sustancias formadas por desnaturalizacion y desdoblamiento de las anteriores.
Las proteinas son indispensables para la vida, sobre todo por su funcién

plastica (constituyen el 80% del protoplasma deshidratado de toda célula),

> http://es.wikipedia.org/wiki/Prote%C3%ADna#Clasificaci.C3.B3n
'8 http://www.zonadiet.com/nutricion/proteina-origen.htm
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pero también por sus funciones biorreguladora (forma parte de las enzimas) y

de defensa (los anticuerpos son proteinas).”’

2.5.4.3 Segun Su Forma
“Fibrosas: presentan cadenas polipeptidicas largas y una estructura
secundaria atipica. Son insolubles en agua y en disoluciones acuosas. Algunos

ejemplos de éstas son queratina, colageno y fibrina”

Globulares: se caracterizan por doblar sus cadenas en una forma esférica
apretada o compacta dejando grupos hidréfobos hacia adentro de la proteina y
grupos hidroéfilos hacia afuera, lo que hace que sean solubles en disolventes
polares como el agua. La mayoria de las enzimas, anticuerpos, algunas

hormonas y proteinas de transporte, son ejemplos de proteinas globulares.

Mixtas: posee una parte fibrilar (cominmente en el centro de la proteina) y otra

parte globular (en los extremos).”*®

2.5.4.4 Segun Su Composicion Quimica
Simples: su hidrdlisis sélo produce aminoacidos. Ejemplos de estas son la

insulina y el colageno (globulares y fibrosas).

Conjugadas o heteroproteinas: su hidrdlisis produce aminoacidos y otras

sustancias no proteicas con un grupo prostético.®

v http://es.wikipedia.org/wiki/Prote%C3%ADna#Clasificaci.C3.B3n
'8 http://es.wikipedia.org/wiki/Prote%C3%ADna#Clasificaci.C3.B3n
19 http://es.wikipedia.org/wiki/Prote%C3%ADnat#Clasificaci.C3.B3n
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2.5.5 Aminoéacidos

“Todos los aminoacidos componentes de las proteinas son alfa-aminoacidos.
Por lo tanto, estdn formados por un carbono alfa unido a un grupo carboxilo, a
un grupo amino, a un hidrégeno y a una cadena (habitualmente denominada
radical) de estructura variable, que determina la identidad y las propiedades de
los diferentes aminoéacidos; existen cientos de cadenas r por lo que se conocen
cientos de aminoécidos diferentes, pero sélo 20 forman parte de las proteinas

y tienen codones especificos en el codigo genético.

La unién de varios aminoacidos da lugar a cadenas llamadas polipéptidos o
simplemente péptidos, que se denominan proteinas cuando la cadena
polipeptidica supera los 50 aminoécidos o la masa molecular total supera las

5.000 uma”®

2.5.5.1 Aminoéacidos Esenciales
Estos son los que el organismo no puede sintetizar por si mismo. Lo cual
implica que la Unica fuente de estos aminoacidos es mediante el consumo. Las

rutas para la obtencion de estos suele ser larga y ergéticamente costosas.

Un alimento que contiene proteinas con todos los aminoacidos esenciales,
esta en la linea de alta o de buena calidad, aunque realmente la calidad de
cada uno de los aminoacidos contenidos no cambia. Por lo mismo se combina
las proteinas de legumbres con las de los cereales para obtener todos los

aminodacidos esenciales, sin que la calidad real de esta nutricion disminuya.

20 http://es.wikipedia.org/wiki/Amino%C3%A1lcido
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Algunos de los alimentos con todos los aminoacidos son: la carne, los huevos,

los lacteos y algunos vegetales como la espelta, la soja y la quinua.

Por lo que hemos realizado el siguiente cuadro detallando aminoacidos

esenciales y no esenciales:

AMINOACIDOS ESENCIALES Y NO ESENCIALES

Aminoacidos
No esenciales

Isoleucina Alanina
Leucina Arginina
Lisina Aspartato
Metionima Cisteina
Fenilalanina Glutamato
Treonina Glicina
Triptofano Glicina
Valina Prolina
Histidina Serina
Tirosina Asparagina
Selenocisteina|Pirroli

Cuadro informativo 4 Santiago Obando Jarrin

2.5.6 Complementariedad Entre Proteinas

La complementariedad de las proteinas establece que se pueden mezclar dos
tipos de alimentos que se complementan con la excedencia de algun
aminodcido del otro. Ejemplos el garbanzo y avena, trigo y habichuelas, maiz

y lentejas, arroz y mani.

La mezcla de alimentos animales y vegetales en cantidad adecuada, permite
que estos se complementen en la llamada “complementariedad de las

proteinas”.
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2.5.7 Metabolismo De Las Proteinas

Las proteinas son la base para el crecimiento, desarrollo y perfeccionamiento
de 6rganos Y tejidos. Dicho crecimiento precisa de aminoacidos como material
de construccién, y se sabe que es un aporte insuficiente de nitrégeno en
general o de aminoacidos esenciales, en particular se asocia a dificultades de
crecimiento, especialmente del tejido muscular, asi como a trastornos de
salud. De qué manera las proteinas forman parte de funciones biolégicas

importantes, y como se ven estas influidas por el ejercicio.

La masa muscular es la mayor reserva de proteinas del nuestro cuerpo.
Ademas de las propiedades funcionales de estas proteinas musculares, que le
permiten contraerse y, por lo tanto, producir trabajo mecanico. El ayuno

prolongado se caracteriza por una disminucién de la masa muscular.

2.5.8 Grasas
Las grasas son triésteres del glicerol y acidos grasos. Estas pueden ser solidas

o liquidas con la temperatura, depende de su estructura y composicion.

El tipo mas presente de grasas es aquel en que tres acidos grasos estan
unidos a la molécula de la glicerina, llamado triglicéridos o triacilglicéridos.
Triglicéridos solidos son denominados grasas a temperatura ambiente, al

contrario del los liquidos conocidos como aceite.

Todas las grasas son insolubles en agua ya que tiene una densidad

significativamente inferior (flotan en el agua).



52

2.5.8.1 Tipos De Grasa

2.5.8.1.1 Grasas Saturadas;

Formadas por acidos grasos saturados. Son de estado sélido a temperatura
ambiente. Formadas por acidos grasos en cadena larga, como los acidos
laurico, miristico y palmitico, estas se considera que elevan niveles plasmicos

de colesterol en relacion a las lipoproteinas LDL.

2.5.8.1.2 Grasas Insaturadas;

Formadas por acidos grasos insaturados. Son liquidas a temperatura
ambiente, conocidas como aceites. Son mas beneficiosas para el organismo
ya que tiene efectos sobre los lipidos plasmaticos. Que en muchos casos

contienen acidos grasos que son nutrientes esenciales.

2.5.8.1.3grasas Trans;

Mediante la hidrogenacion de aceites vegetales se obtienen, transformandose
de insaturadas a saturadas, por lo cual se los llama acidos grasos trans.
Teniendo en cuenta que son mas perjudiciales que las grasas saturadas,
siendo altamente alterogénicas contribuyendo a elevar los niveles de

lipoproteinas LDL vy los triglicéridos, descendiendo los niveles de HDL.

2.5.8.2 Funcidon De Las Grasas
Unas de las principales funciones es la produccion de energia: metabolizar 19

de cualquier grasa nos da unas 9 kilocalorias de energia.

Protege a los mamiferos contra el frio mediante su tejido adiposo

En 6rganos como el corazon y los rifiones los sujetan y protegen.
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Ayuda a flotar en algunos animales.

2.5.9 Metabolismo De Las Grasas
Los tres tipos de grasas que estan presentes en nuestro cuerpo: triglicéridos,
fosfolipidos y colesterol, pero que debemos tener cuidado en el consumo de

los productos que elevan sus niveles para no sufrir enfermedades.

Durante el proceso de digestion nuestro cuerpo va trasformando los alimentos
que ingerimos para asimilarlos como nutrientes especificos para cada funciéon
0 como energia para su funcionamiento. Las grasas son una de las mayores
fuentes de energia, junto con los hidratos de carbono. Si uno consume lo justo
de calorias por dia, estas son quemadas como energia inmediata para el

cuerpo.

Cuando uno consume mas calorias que las que el cuerpo necesita, es decir,
en los adultos mas de 2.000 calorias al dia, el cuerpo la distribuyen en ciertos
puntos para acumularla en los tejidos y es asi como vamos subiendo de peso

si este consumo es mas elevado por un lapso de tiempo sostenido.

“Las grasas representan una forma de reserva caldrica, tienen un elevado
valor energético y son el vehiculo de las vitaminas liposolubles (A, D, E y K).
Estan compuestas de carbono, hidrégeno y oxigeno. Un gramo de grasa da 9
calorias. Dependiendo del nimero de dtomos de carbono en cada una de las
cadenas de &cidos grasos se clasifican en: cadena corta, media y larga. La
porcibn mas importante de las grasas son los triglicéridos y los fosfolipidos, de
ellos son los mas interesantes las lecitinas, que estan formadas por moléculas

de colina e inositol, que al impedir la precipitacion de las grasas en la sangre
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previenen las subidas del colesterol; ademas de favorecer la metabolizacion
de las grasas ejercen una accion de proteccion hepatica y de las vitaminas del

grupo B.

Por estas definiciones en toda dieta de adelgazamiento debe recomendarse la

toma de lecitina, en periodos de toma y descanso.

Las grasas en la digestion son emulsionadas por la bilis y las lipasas, dando
como productos finales glicerina y acidos grasos, los que una vez absorbidos
sufren en el higado un proceso de hidrdlisis, separandose los acidos biliares
de los grasos, que se unen a la glicerina formando grasas organicas:
triglicéridos, colesterol, fosfolipidos, acidos grasos no esterificados, todos ellos

con la funcion primordial de generar energia.

En estos ultimos afios su posible implicacion en la aparicion de enfermedades
cardiovasculares ha despertado enorme interés, especialmente el de las
grasas saturadas y el colesterol. En general, se estima que cifras de colesterol
por encima de los 250 mg\ml y de triglicéridos por encima de los 125 mg\ml
suponen un riesgo de enfermedad cardiovascular, si bien no se pueden tomar

estos datos como absolutos.

Un aspecto siempre muy discutido, y al que se ha dado la mayor relevancia, es
el grado de saturacion de las grasas. Sin entrar en grandes tecnicismos,

conviene tener cierto conocimiento en este tema.

Las grasas saturadas parecen tener una cierta influencia sobre el incremento
de colesterol en el suero sanguineo; las grasas liquidas presentan un

predominio de la instauracion y las grasas solidas al contrario. En general, las
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procedentes de peces y vegetales oleaginosos son predominantemente
insaturadas, mientras que las procedentes de animales son saturadas. Las
grasas vegetales, si se calientan excesivamente, también pasan a ser

saturadas.

Aparte de su elevado valor energético, este nutriente es de gran importancia
por su aporte en factores vitaminicos (acidos grasos esenciales), ya que se
trata de componentes indispensables de la alimentacién: son los &cidos
linoleico y araquidonico, conocidos en conjunto como factores vitaminicos f,
aunque este término ya estd en desuso. En su catabolismo, las grasas
endocelulares se desdoblan nuevamente, la glicerina sigue el destino de los
glucidos y los &cidos grasos se oxidan, dando lugar a co2 y h20, con liberacion
de gran cantidad de energia. Si esta combustion es incompleta se forman
cuerpos cetonicos que seran luego eliminados siempre y cuando no se supere
la capacidad que tiene el cuerpo para esta funcidn; caso contrario se tornan

toxicos.”?*

2.5.10 Metabolismo De Vitaminas Y Minerales

2.5.10.1 Las Vitaminas

Son compuestos organicos esenciales para reacciones metabolicas
especificas que no pueden sintetizar las células de los tejidos del hombre a
partir de metabolitos simples. La mayoria actian como coenzimas o partes de

enzimas que encargan de promover reacciones quimicas esenciales.

! http://www.portalfitness.com/articulos/entrenamiento/compendio/ggarcia/metabolismo_lip.htm
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El termino vitamina en 1912 por Casimir Funk para denominar los factores de
los alimentos necesarios para la vida. La teoria original de que estas
sustancias eran aminas vitales se han desacreditado, pero quedo la costumbre

de llamarlas vitaminas.

Al reconocerse la existencia de muchas vitaminas antes de identificar su
naturaleza quimica, se designaron por letras y, en ocasiones, por una
nomenclatura describiendo su funcién. El uso correcto deriva en la actualidad
los nombres de sus estructuras quimicas, sin embargo, aun se utiliza la

terminologia alfabética.

Las vitaminas se clasifican en dos grupos por su solubilidad que determina
algun grado su estabilidad, su presencia en alimentos, distribucién en liquidos

corporales y capacidad de almacenamiento en los tejidos.

Las vitaminas se clasifican en vitaminas liposolubles A, D, E, K, y vitaminas
hidrosolubles B1, B2, B6, B12, C, Niacina, Biotina, Acido félico, Acido

pantotenico.

2.5.10.2 Los Minerales

Los minerales tienen funciones importantes, tanto en forma de iones disueltos
en los liquidos corporales, como de constituyentes de compuestos esenciales.
El equilibrio de iones y minerales en los liquidos corporales regula la actividad
de muchas enzimas, facilita el transporte de membrana de compuestos
esenciales y conserva la irritabilidad nerviosa y muscular. Los iones minerales
son constituyentes estructurales de los tejidos corporales. Muchos minerales

también participan de manera indirecta en el crecimiento.
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Los minerales se subdividirse en dos grupos macro minerales y los micro

minerales u oligoelementos.

2.5.11 Formas De Absorcion (Agonistas Y Antagonistas De Todos Los

Nutrientes)

2.5.11.1 Proceso De Absorcion De Nutrientes

La absorcibn de nutrientes es un proceso que se produce con una
extraordinaria eficacia a través de las paredes del intestino delgado, en la cual
se absorben el agua en su mayor parte, alcohol, azucares, minerales y
vitaminas asi como productos de digestion de proteinas, grasas Yy
carbohidratos. En el caso de las vitaminas liposolubles son absorbidas con los

acidos grasos.

Al disminuir la absorcion significa que se ha ingerido sustancias que aceleran
la velocidad del transito intestinal, como fibra dietética o laxantes. Otras

sustancias que reducen la absorcion de minerales son el hierro o el zinc.

El intestino grueso que absorbe gran cantidad de agua del residuo del intestino

delgado, almacena las heces hasta ser excretadas.

Una vez absorbidos los nutrientes son transportados por la sangre hasta las

células en las que van a ser utilizados.

En el caso de los acidos grasos estos pasan por la pared intestinal para ser
transformados en triglicéridos. La grasa puede ser transformada en el higado y
finalmente depositados en el tejido adiposo, transformandose en una reserva

de grasa y energia
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Para los hidratos de carbono en forma de monosacéaridos van a la sangre y
posteriormente al higado donde son llevados como glucosa a todas las células
del organismo que posteriormente serdn metabolizados y producir energia. La

insulina en necesaria para la incorporacion de glucosa a las células.

Aminoacidos de las proteinas llegan a la sangres y de esta al higado,
seguidamente pueden pasar por la circulacion para formar parte del pool de
aminodcidos, almacenados para ser utilizados en la sintesis de proteinas
estructurales y enzimas. Los aminoacidos que se encuentran en exceso

pueden ser oxidados para produccion de energia.

2.6 ¢Qué Es Una Caloria?

“La caloria es la unidad de energia: es la cantidad de energia necesaria para
elevar 1°C la temperatura de un gramo de agua. Habitualmente en nutricion se
utilizan valores en el rango de kilocalorias, pero a menudo se les llama,

errbneamente, calorias.”??

2.6.1 Origen

“La caloria técnica surgio como consecuencia del abandono de la teoria del
caldrico: se suponia que la trasmision de calor se producia por el paso de un
cierto fluido (el calorico) de un cuerpo a otro. Esa cantidad de caldrico se
mediria en calorias. Descartada la teoria del calérico, y reconocido el hecho
fisico de que el calor es una manifestacion de la energia, se definié la caloria
como una unidad de energia del sistema métrico de unidades (y mas adelante

del sistema Técnico de Unidades). Actualmente la caloria no se incluye en la

22 http://www.parasaber.com/salud/nutricion-dietas/dieta-equilibrada/articulo/nutricion-dieta-grasas-
alcohol-caloria-hidratos-carbono-exactamente/2439/
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categoria de las unidades energéticas del Sistema Internacional de

Unidades (SI).

Las cantidades de calor Q se miden con calorimetros especializados en los

gue interviene la siguiente férmula fisica:
Q =mecAT

Donde 111 es la masa, ¢ el calor especificoy AT el incremento

de temperatura que experimenta el cuerpo.

Algunas definiciones obsoletas de la caloria se refieren a dos calorias

diferentes:

La denominada caloria pequefia o caloria-gramo, que corresponde a la caloria
propiamente dicha, representa la energia calorifica necesaria para incrementar

un grado Celsius la temperatura de un gramo de agua. Equivale a 4,1868 J.

La caloria grande o caloria-kilogramo, representa la energia calorifica
necesaria para elevar en un grado Celsius la temperatura de un kilogramo de
agua. Esta definicion corresponde a la kilocaloria propiamente dicha y equivale
a  4,1868 kJ. Esta caloria se empleaba antiguamente en
Biologia, Medicina y Nutricién, y se le asignaba el simbolo "Cal" (con C
mayuscula) para diferenciarla de la caloria propiamente dicha, de simbolo

”Cal“.

1 Cal=1kcal=1000cal =4184 J =4 184 kJ


http://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_Internacional_de_Unidades
http://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_Internacional_de_Unidades
http://es.wikipedia.org/wiki/Calor%C3%ADmetro
http://es.wikipedia.org/wiki/Masa
http://es.wikipedia.org/wiki/Calor_espec%C3%ADfico
http://es.wikipedia.org/wiki/Temperatura
http://es.wikipedia.org/wiki/Julio_(unidad)
http://es.wikipedia.org/wiki/Julio_(unidad)
http://es.wikipedia.org/wiki/Medicina
http://es.wikipedia.org/wiki/Nutrici%C3%B3n
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Esta mala costumbre ya esta practicamente erradicada como consecuencia de
la rigurosa aplicacion de las leyes referentes al etiquetado,? al menos en los
paises mas desarrollados. La informacidén que aparece en las etiquetas de los
alimentos es indicativa del valor energético que poseen algunos alimentos y
suele expresarse en Kcal/kg y en kJ/kg (kilocalorias o kilojulios por kilogramo
de alimento), o también en raciones de 100 gramos 0 en las que correspondan

a una dieta normal.
Han sido usadas diferentes tipos de calorias, a saber:

Una caloria correspondiente a los 15 °C: 1 cal;5 = 4,1855 J (Valor adoptado

por el CIPM en 1950; PV, 1950, 22, 79-80)
La caloria termoquimica "TH" (del inglés "thermochemical"): 1 caly, = 4,184 J

Una caloria denominada "IT" (del ingles "International Table"): 1 calr = 4,1868

J (5th International Conference on the Properties of Steam, Londres, 1956)"%

2.6.2 Requerimientos Caloricos Segun La Actividad Fisica

2.6.2.1 Consideraciones Generales De La Alimentacién Del Deportista

El rendimiento en un atleta esta predispuesto a varios factores, culturales,
socioecondmicos, ambientales, religiosos... factores genéticos, tipos de
entrenamientos y la alimentacion. Este ultimo factor es muy importante al
momento de obtener logros en el deporte, considerando que el tiempo de
entrenamiento y preparacion pueden malograrse por una alimentacion

incorrecta o por deshidratacion.

23 http://es.wikipedia.org/wiki/Calor%C3%ADa
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NECESIDADES CALORICAS ENTRE ATLETAS Y POBLACION EN

GENERAL

Grupo considerado Sexo Energia caldrica
Atletas mujeres 2141 cal
Poblacion mujeres 1707 cal

considerado para un dia

Cuadro informativo 5 Santiago Obando Jarrin

Los deportistas que entrenan diariamente y muy duro para alcanzara un titulo
nacional, internacional o una medalla olimpica, es necesario que su
alimentacion sea diferente a la poblacion. Esta dieta estard basada en el
adecuado estado de nutricién, demandas energéticas de organismo y diversas

actividades para obtener y mantener un peso ideal.

Por lo tanto la cantidad de ingesta de calorias, como en hidratos de carbono,
proteinas y de grasas sera distinta a la de cualquier otra persona que practique

una vida de sedentarismo.

Para una persona (atleta) que realiza actividad fisica necesita un aporte extra
de calorias acorde a la frecuencia, intensidad y duracion de la misma, porque
obviamente su gasto sera mayor. Generalmente las necesidades caléricas de
los deportistas son muy grandes, se aconseja que el deportista lleve una dieta

especializada para su tipo de entrenamiento talla y peso
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NECESIDADES CALORICAS PARA HOMBRE DE 70 KG APROX

Actividad Kcal

suefo 1
caminar 3km/h 17
danza moderna 25
marcha horizontal 5km/h 29
marcha ascendente 37
Natacion !6 km/h 43
natacion 3.2 km/h 160
remo 5 km/h 64
carrera 5 km/h 87
Rugby 104
carrera 25 km/h 319
Lucha 79
Esgrima 63
Ciclismo 41
gimnasia en paralelas 71

Cuadro informativo 6 Santiago Obando Jarrin

2.6.2.2 Alimentacién Pre Y Post Ejercicio

Una dieta rica en hidratos de carbono es aconsejable en el periodo previo a la
actividad fisica, pueden ser soélidos o liquidos (hasta una hora antes) por
ninglin motivo comidas grasas como carnes o frituras o cualquier tipo de

proteinas ya que estas no se digieren rapidamente. Por otro lado también se
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debe evitar alimentos con fibra como pan con salvado, frutas con cascara...

provocando peristaltismo que puede desencadenar en diarrea.

La ingesta de liquidos en muy importante.

La funcién u objetivo de una buena alimentacién el periodo de post-esfuerzo es
reponer las reservas de glucogeno, por lo que es necesario consumir
alimentos ricos en hidratos de carbono después y en las horas subsiguientes,

igualmente en liquidos para reponer su pérdida.

Por ultimo recordar que la alimentacion juega un papel muy importante en el
éxito deportivo, y los deportistas, sus entrenadores, preparadores... tienen que
estar conscientes de esto, dandole la importancia que se merece y
entendiendo que no existen alimentos o suplementos magicos, sino que el
secreto estd en realizar una adecuada seleccion de alimentos (siempre
teniendo en cuenta la individualidad de la persona, sus gustos y preferencias)

y el Nutricionista es el profesional capacitado para asesorar a este respecto.

2.7 Desgaste Fisico

En medicina humana, la actividad fisica es un conjunto de movimientos del
cuerpo obteniendo como resultado un gasto de energia. A veces se utiliza
como sinénimo de ejercicio fisico. La actividad fisica que realiza una persona
durante un determinado periodo mayor a 30 minutos y mas de 3 veces por
semana generalmente ocurre en el trabajo o actividad laboral y en sus
momentos de ocio. Ello aumenta el consumo de energia considerablemente y

el metabolismo de reposo, es decir, la actividad fisica consume calorias.
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2.7.1 Variables
Las variables que influyen son tres en el consumo de calorias cuando se

realiza una actividad fisica son:

Tiempo: La cantidad de tiempo que se dedica a la actividad fisica afecta a la

cantidad de calorias que se consumen.

Peso: El peso corporal de una persona que realiza una actividad fisica tiene
una influencia sobre la cantidad de calorias quemadas. Asi las personas de

mayor peso consumen mas calorias.

Ritmo: El ritmo al que una persona realiza la actividad fisica influye en la
cantidad de calorias gastadas. Por ejemplo, caminar a 5 kilbmetros por hora

consume mas calorias que caminar a 2 kilometros por hora.

2.7.2 Efectos De La Actividad Fisica

La realizacion de actividad fisica es unos aspectos importantisimos en la vida
humana, ya que no solo aumenta el consumo de calorias sino también el
metabolismo, por lo que la ejecucién de ejercicios mas una dieta correcta

produce una pérdida de grasa corporal del 98%.

Previene o disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares,
enfermedades coronarias, accidente cerebro vascular, mortalidad

cardiovascular y total.

Pero no hay que abusar de la actividad fisica ya que sin planificacién y

vigilancia es destructivo. Va desde el envejecimiento celular prematuro,
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desgaste emocional y fisico, debilitamiento del sistema inmunol6gico entre

otros.

2.7.3 Beneficios De La Actividad Fisica

“La practica de la actividad fisica en forma sistematica y regular debe tomarse
como un elemento significativo en la prevencion, desarrollo y rehabilitacion de
la salud, mejoria de la posicion corporal por el fortalecimiento de los musculos
lumbares, prevencién de enfermedades como la diabetes, la hipertension

arterial, la osteoporosis, cancer de colon, lumbalgias, etc.

En general, los efectos benéficos de la actividad fisica se pueden ver en los

siguientes aspectos:

A nivel organico: aumento de la elasticidad y movilidad articular. Mayor
coordinacioén, habilidad y capacidad de reaccion. Ganancia muscular la cual se
traduce en el aumento del metabolismo, que a su vez produce una disminucion
de la grasa corporal (prevencidon de la obesidad y sus consecuencias).

Aumento de la resistencia a la fatiga corporal (cansancio).

A nivel cardiaco: se aprecia un aumento de la resistencia organica, mejoria de

la circulacién, regulacion del pulso y disminucién de la presion arterial.

A nivel pulmonar: se aprecia mejoria de la capacidad pulmonar y consiguiente
oxigenacion. Aumenta su capacidad, el funcionamiento de alvéolos y el
intercambio de gases, y mejora el funcionamiento de los musculos

respiratorios.
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A nivel cardiovascular: disminuye la frecuencia cardiaca y la presion arterial,
mejora la eficiencia del funcionamiento del corazén y disminuye el riesgo de

arritmias cardiacas (ritmo irregular del corazon).

A nivel metabdlico: disminuye la produccion de acido lactico, la concentraciéon
de triglicéridos, colesterol y LDL (colesterol malo), ayuda a disminuir y
mantener un peso corporal saludable, normaliza la tolerancia a la glucosa
(azlcar), aumenta la capacidad de utilizacibn de grasas como fuente de
energia, el consumo de calorias, la concentracion de HDL (colesterol bueno) y

mejora el funcionamiento de la insulina.

A nivel de la sangre: reduce la coagulabilidad de la sangre.

A nivel neuro-endocrino: disminuye la produccion de adrenalina
(catecolaminas), aumenta la produccion de sudor, la tolerancia a los ambientes
calidos y la produccién de endorfinas (hormona ligada a la sensacion de

bienestar).

A nivel del sistema nervioso: mejora el tono muscular, los reflejos y la

coordinacion.

A nivel gastrointestinal: mejora el funcionamiento intestinal y ayuda a prevenir

el cancer de colon.

A nivel osteomuscular: incrementa la fuerza, el nimero de terminaciones
sanguineas en el muasculo esquelético, mejora la estructura, funcién y
estabilidad de ligamentos, tendones y articulaciones, previene la osteoporosis

y mejora la postura. Desarrollo de la fuerza muscular que a su vez condiciona
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un aumento de la fuerza ésea (aumento de la densidad 6seo-mineral) con lo

cual se previene la osteoporosis.

A nivel psiquico: incrementa la capacidad de fuerza de voluntad y de
autocontrol, disminuye la ansiedad, el estrés, la agresividad y la depresion,
estimula la creatividad, la capacidad afectiva y mejora la memoria y autoestima

de la persona.”®*

También la practica regular del ejercicio conlleva a habitos sanos de
alimentacion, disminuye la percepcidon del esfuerzo fisico, mejora la
resistencia. Ademas, estudios cientificos han demostrado su efecto positivo en
la prevencion del cancer de seno y como ayuda en el tratamiento del
tabaquismo. Es decir que el deporte regular causa cambios en el estilo de vida
de la persona. Previo al inicio de un programa de ejercicio es importante
realizar una especializada valoracién médica con el fin de conocer el estado de
salud de la persona, conocer los requerimientos, protecciones y demandas del
deporte e investigar factores de riesgo para lesiones. Recuerde la practica
regular de ejercicio lo conduciran a una vida sana, antes de comenzar una

practica del ejercicio es necesario asesorarse de un profesional.

2.7.4 Sobreentrenamiento
El sobreentrenamiento se refiere a una condicion de fatiga y bajo rendimiento,
asociada con frecuentes infecciones y depresion, resultado de alta exigencia a

entrenamientos o competencias.

2% http://es.wikipedia.org/wiki/Actividad f%C3%ADsica
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Se lo relaciona también con la falta de espacio para recuperacion entre
entrenamientos, conflictos sociales o afectivos, excesos toxicos (alcohol,
tabaco, drogas, doping), por lo que el descanso y un buen habito deportivo es

esencial para no llegar a estos casos.

2.8 Actividad Fisica Aerdbica

2.8.1 Deportes Aerdbicos
La actividad fisica que principalmente requiere o necesita de oxigeno para su

desarrollo la llamamos aerdbico

El trabajo aerdébico es de una duracion ilimitada. La vida es un trabajo

aerodbico.

El trabajo aerdbico es muy extenso abarca desde altas intensidades, en el que
el trabajo aerdbico se superpone al trabajo anaerdbico y de muy bajas

intensidades.

En personas que deseen controlar su peso la gimnasia (actividad fisica
aerobica) es el deporte mas aconsejable ya que este consume mas energia

caldrica,

El trabajo aerdbico es el mas sano y recomendable tanto para personas que
quieren mantener su forma fisica como para la reparacion en jovenes

deportistas.

2.8.1.1 El Ejercicio Aerdbico Y La Pérdida De Peso
Para perder peso y bajar el porcentaje de grasa en nuestro organismo, el

ejercicio aerobico es el eficaz.
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El equilibrio lo encontramos en la natacion. Es aerdbico por excelencia y a la
vez musculas todos y cada uno de los grandes e importantes grupos

musculares.

Cuando hacemos deporte a altas intensidades durante poco tiempo, el
metabolismo consume principalmente glucdégeno y no grasas. Y una vez que
se agota este glucogeno el atleta entra en fatiga y no puede continuar. Si en
cambio realizamos ejercicios aerdbicos de media intensidad, a los treinta o
cuarenta minutos, habremos consumido todo el glucégeno y aun podremos
aguantar otros treinta o cuarenta minutos durante los cuales el organismo

consumira grasas, gque es el objetivo deseado.

2.8.2 Diferencias Entre Aerdbico Y Anaerdbico
En el nombre indica la principal diferencia, uno se realiza en base de energia

del oxigeno y el otro, el anaerobico, se puede realizar sin oxigeno.

Pulsaciones Como siempre se recuerda que son tablas y porcentajes

generales.

Anaerobico: entre el 80 y el 100% de las pulsaciones maximas.

Aerobico Intenso: entre el 70% y el 80% de las pulsaciones maximas.

Aerdbico quema grasas: entre el 60% y el 70% de las pulsaciones maximas.

Aerobico iniciacion o recuperacion: entre el 50% y el 70% de las pulsaciones

maximas.
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2.9 Actividad Fisica AnaeroObica
Sin oxigeno es lo que significa el termino anaerdbico, en las cuales indica que
no hay presencia de oxigeno para realizar diversas reacciones quimicas para

la contraccién muscular.

Los ejercicios anaerdbicos son movimientos realizados con gran intensidad y

muy corta duracion, siendo el tiempo de ejecucion de sélo segundos.

Ejemplos de actividades anaerdbicas son el levantamiento de pesas, las artes
marciales, las carreras de velocidad, los lanzamientos y saltos atléticos, el

tenis, etc.

En todo entrenamiento se debe combinar ambos sistemas, ejercicio aerébico y
anaerobico, para que tu plan sea completo y puedas realizar cualquier

actividad, evitando la rapida aparicion de la fatiga muscular.

2.10 Recuperacion Fisica

2.10.1 La Recuperacién Fisica Tras El Ejercicio Prolongado
Es primordial para un deportista una dieta de recuperacion, sea que estos
entrenan mas de dos veces al dia, ya que se deben restablecer en los

musculos el glucégeno.

Un plan de alimentacién es muy importante para afrontar un duro programa de

entrenamiento.

Elegir y consumir los liquidos y alimentos adecuados tras la realizacion del

ejercicio, son de vital importancia para el deportista.



71

Otro aspecto es el tiempo de descanso, ya que después de este se va a

recuperar luego de una actividad intensa

Para una mejor recuperacion se debe tener en cuenta la ingesta de liquidos,
hidratos de carbono, proteinas y minerales tras el entrenamiento o ejercicio

intenso

Por lo cual tenemos que tomar en cuenta la recuperacion tanto de LIQUIDOS,

HIDRATOS DE CARBONO, PROTEINAS, MINERALE Y VITAMINAS.

2.11 Adenosin Trifosfato / Trifosfato De Adenosina (Atp).

“El trifosfato de adenosina o adenosin trifosfato (ATP, del inglés Adenosine
TriPhosphate) es un nucledtido fundamental en la obtencién de energia
celular. Esta formado por una base nitrogenada (adenina) unida al carbono 1
de un azucar de tipo pentosa, la ribosa, que en su carbono 5 tiene enlazados

tres grupos fosfatos.

Se produce durante la fotosintesis y la respiracion celular, y es consumido por
muchas enzimas en la catalisis de numerosos procesos quimicos. Su formula

es C10H16N5013P3.

2.11.1 Atp

“Las reacciones endergonicas se manifiestan durante los procesos anabdlico
gue requieren energia para convertir los reactivos (sustratos o combustibles
metabdlicos) en productos. Por otro lado, durante las reacciones exergonicas
se libera energia como resultado de los procesos quimicos (ejemplo: el
catabolismo de macromoléculas). La energia libre en un estado organizado,

disponible para trabajo biologico util. Las reacciones endergoénicas se llevan a
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cabo con la energia liberada por las reacciones exergonicas. Las reacciones
exergénicas pueden estar acopladas con reacciones endergonicas.
Reacciones de oxidacion-reduccion (redox) son ejemplos de reacciones

exergonicas y endergonicas acopladas.

Los organismos pluricelulares del Reino Animal se alimentan principalmente de
metabolitos complejos (proteinas, lipidos, glicidos) que se degradan a lo largo
del tracto intestinal, de modo que a las células llegan metabolitos menos

complejos que los ingeridos.

En la célula son oxidados por una serie de reacciones quimicas degradativas
(catabolismo). Como productos del catabolismo se obtienen metabolitos
simples y energia. Ambos son los precursores para la sintesis de los
componentes celulares. Todo el conjunto de reacciones de sintesis se llama
anabolismo. En el catabolismo (oxidacién) se produce una liberacién de
electrones que son captados por moléculas transportadoras de electrones

como el NAD+ (que al aceptar electrones se reduce a NADH).

Por otra parte, la energia liberada queda retenida en su mayoria en el ATP.

La sintesis (anabolismo) de los compuestos celulares se realiza con los
metabolitos simples, utilizando la energia contenida en el ATP y los electrones
contenidos en el NADH, ya que éste es un proceso reductivo (toma

electrones). EI ATP es la moneda de intercambio energético debido a su
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estructura quimica. Cuando se hidroliza libera mucha energia que es captada

por las enzimas que catalizan las reacciones de biosintesis.”?®

2.11.2 Atp, Sustancia Clave En La Liberacién De Energia

“La contraccion muscular (esquelética) sblo es posible utilizando la energia
que es liberada al descomponerse el ATP (Adenosin trifosfato) bajo la accion
de una enzima (ATPasa). En presencia de la ATPasa el ATP se descompone
en ADP (Adenosin difosfato) mas P (Fésforo) mas ENERGIA (de esta ultima,
una parte se utiliza al realizar trabajo y otra parte variable en su magnitud se

pierde en forma de calor).

Las reservas de ATP en los musculos, apenas alcanzan para unas cuantas
contracciones. Estas reservas deben ser mantenidas por generacion continua
de ATP, fendbmeno que ocurre gracias a la combustion de los alimentos en
presencia de oxigeno. En trabajos un poco mas prolongados el musculo
dispone de otro fosfato rico en energia (Creatinfosfato), que al desdoblarse

libera Energia y reconstituye el ADP en ATP.

Esa energia almacenada (como ATP y Creatinfosfato) puede compararse por
analogia con la bateria de un automovil, ella alcanza para iniciar el trabajo
muscular, pudiendo realizarse con esa energia almacenada trabajo durante 5 a
8 segundos. Esto puede ser suficiente para actividades deportivas como
lanzamiento de disco, de martillo, salto alto, salto largo, etc., pero no para
actividades musculares que duran mas alla del tiempo mencionado, a menos

de que este sistema (o reserva energética) sea nuevamente llenado.

% http://es.wikipedia.org/wiki/Adenos%C3%ADn _trifosfato
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La forma mas efectiva para lograr este relleno energético es mediante la
combustion de sustancias ricas en energia (el papel principal lo tiene la
glucosa). Sin embargo, cuando esto no es suficiente; entonces se pone en
marcha el mecanismo de disposicion de energia por la via anaerbbica
acompafada de la formacion de &cido lactico. Lo cual ocurre en tres

condiciones:

a) Al inicio del trabajo muscular, el proceso de combustion requiere de un

intervalo de tiempo para ponerse a plena marcha.

b) El lactato siempre se forma en cargas dinamicas altamente intensivas

(carrera de 400 mts).

c) La forma tipica de carga que acompafia a la liberacion de energia con
predominante formacion de acido lactico es la carga de fuerza (desarrollo y

mantenimiento de fuerza). Caso del trabajo estatico.

En este caso el masculo se contrae (desarrolla tension sin acortamiento), lo
cual eleva la presion en el tejido muscular, esto comprime los vasos
sanguineos que conducen la sangre arterializada (rica en oxigeno) hacia el
musculo. Este tipo de trabajo muscular blogquea el suministro de oxigeno y por
lo tanto la combustiébn de sustancias ricas en energia (glucosa) se torna

imposible.”?®

%6 http://www.ilustrados.com/tema/3973/Adenosin-Trifosfato.html
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2.12 Resistencia Muscular
Es la capacidad que tiene musculo o grupos musculares para realizar
contracciones repetidas con una carga ligera durante un periodo prolongado

de tiempo.

La resistencia muscular es una de las capacidades fisicas, y representa la
capacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o interna gracias

a la contraccién muscular.

Para superar una resistencia, de forma tal que este se acorta y moviliza una
parte del cuerpo venciendo dicha resistencia. Un claro ejemplo es cuando
llevamos un vaso de agua a la boca para beber, existe acortamiento muscular
concéntrico ya que los puntos de insercién de los muasculos de juntan, se

acortan o se contraen.

2.12.1 Beneficios Del Consumo De Dietas Especificas En Los Deportistas
La intencion de las dietas es suministrar una correcta nutricion para el
entrenamiento, la recuperacion y las competencias de los deporte de

resistencia.

El objetivo de una alimentacién balanceada es diferente, en los deportista y
entrenadores es para mejorara sus marcas Yy resultados en competencias, por
otra parte en aficionados es por salud y belleza estética, pero en realidad el
verdadero significado es satisfacer necesidades nutritivas, evitando tanto

carencias como excesos.

Aclarando que ni todos los deportistas ni todos los deportes son iguales, cada

uno tiene sus propias exigencias nutricionales.
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En un ejemplo por citar un joven gque practique la natacion va a necesitar el
doble de calorias que otro que practique futbol, por lo que no se podria abarcar

todas las actividades fisicas en un solo estudio.

Por otro lado también se debe tomar en cuenta la genética de cada atleta, y su

tipo de vida o condiciones socio culturales.

Recordemos también que mediante cualquier actividad fisica se mejora la
funcién mental, la autonomia, la memoria, la rapidez, la imagen corporal, se

presenta una personalidad optimista, la flexibilidad mental y la euforia.

Por lo que cualquier programa de entrenamiento debe tener como puntos

basicos; la relajacion, la resistencia, la fortaleza muscular y la flexibilidad.

También Previene el deterioro muscular producido por los afios, facilita los
movimientos de la vida diaria, contribuye a la mayor independencia de las

personas mayores, mejora el suefo.

2.13 Soberania Alimentaria Ecuador

“‘La Nueva Constitucion del Ecuador representa un marco importante que
conjuga avances en el tema derechos pero también en relacién al modelo
econémico predominante. En el tema de la soberania alimentaria, reconoce la
necesidad de establecer politicas dirigidas a la autosuficiencia alimentaria y
crea un conjunto de medidas para alcanzarla, enfatizando en los pequefios y
medianos productores, en la diversificacion productiva, la proteccion de la
biodiversidad, comercializacion alternativa, investigacion para la soberania
alimentarias, prohibicion al uso de cultivos y semillas transgénicas. También

hace énfasis en el acceso a los recursos de la produccion como un mecanismo
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de redistribucion y equidad. En este aspecto se prevé la creacion de un fondo
de tierras, se garantiza el derecho humano al agua y se reconoce el derecho a

la alimentacion, a través de la promocion de la soberania alimentaria™ .

“"La propuesta de ley elaborada por el gobierno, sin embargo, dista mucho de
ser una ley de soberania alimentaria, puede ser catalogada como una ley de
desarrollo agrario o de agroindustria. Su elaboracién fue encargada a un
conjunto de técnicos quienes tienen la vision de los campesinos como sujetos
atrasados, que deben ser modernizados, alcanzar la eficiencia productiva e
incluirse en el sistema. Ignorando las contradicciones mismas del sistema
capitalista, proponen por lo tanto una inclusion al mismo a través de cadenas
productivas verticales, agricultura por contrato, cadenas inclusivas. Estos
sistemas en el pais son en la practica mecanismos de explotacién de los
campesinos, eliminan cualquier autonomia y posibilidad de que reproduzcan

su vida material como tales™ .

“"La ley por otra parte responde a un grupo empresarial muy fuerte en el pais
que controla buena parte de la cadena avicola (semillas, insumos,
procesamiento, elaboracion de balanceados, distribucién, comercializaciéon) y
en los ultimos afios ha extendido su trabajo hacia la acuicultura, porcinos,
enlatados, granos basicos. Evidentemente la ley tiene un caracter neoliberal y
agroindustrial. Empieza en sus objetivos sefialando que es una ley para todos
los sectores, luego establece mecanismos de financiacion desde el Estado
para el sector privado, incluyendo estudios de mercado y oportunidades;
establece una organizacion territorial para que la agroindustria se abastezca

de materia prima, incluyendo la organizacion de los productores; crea consejos
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que tienen injerencia directa en las politicas (consejo avicola, acuicola y
pecuario) (consejo de investigacion en nutricién para la soberania alimentaria).
Estos ejemplos responden claramente a las campafias de publicidad de estas
empresas y a los mecanismos que utilizan para penetrar en el mercado, por
ejemplo la campafa de Pronaca es alimentacion para una vida sana, en la cual
incluyen consejos, recetarios, nutricionistas que le cuentan a la gente que

deben comer lo que ellos producen.”

“"De igual forma en el tema de inocuidad de los alimentos y medidas
fitosanitarias establecen que para la comercializacién se creardn estandares
altos que respondan a la normativa internacional establecida a través del
codex alimentario y otras practicas internacionales aceptadas. Esto hace que
la ley se convierta en un mecanismo muy bueno para dejar fuera a los
pequeiios productores pues impide la venta de sus productos con el
argumento de la inocuidad y restringe su produccién a través de los contratos
agricolas y de la integracion vertical que marca claramente que debe producir,

con gue tecnologia y a qué precios vende™.

“"Por otro lado la ley no topa aspectos importantes como el agua, el fondo de
tierras y los mecanismos para la expropiacidbn por causales sociales y
ambientales son un mecanismo vacio que otorga 2 afios al propietario del
predio para que corrija las fallas y luego le permite ademas tomar otras
medidas legales para su defensa. Las organizaciones sociales del pais,
especialmente el movimiento indigena agrupado en la Conaie , esta
elaborando una propuesta alternativa que responda verdaderamente a una ley

de soberania alimentaria y cuyo objetivo es mirar desde otra perspectiva la
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agricultura, integrar al campesino a través de su acceso real a los medios de
produccion, de la proteccion de sus medios de subsistencia, el reconocimiento
de su rol en la produccién de alimentos, en la diversificacion de la dieta, en el
mantenimiento de la agrobiodiversidad. En desarmar el modelo de
concentracién y monopolio de la agroindustria que es el causante de esa

exclusiéon”.

“"La propuesta entonces es por una parte tener argumentos para desarmar el
modelo y la propuesta agroindustrial y por otra visibilizar la importancia y la
necesidad de apoyar a los pequefios productores y su propuesta de soberania

alimentaria””.

""Se podria decir que existen avances para las organizaciones sociales y el
movimiento campesino dentro de la ley analizandola de manera general, se
han logrado incorporar muchos aspectos interesantes y frenar muchos intentos
de los grupos de poder, sabemos que esto no garantiza nada pero nos deja un

escenario de discusion distinto™”.

“"En lo aprobado por el congresillo hay un cambio de fondo, como es el
Consejo de Soberania Alimentaria que las distintas organizaciones sociales
propusieron se conforme con una amplia participacion social y con cierto nivel
de poder pero que finalmente quedd como un simple Consejo Consultivo
compuesto en un 50% por el ejecutivo y 50% por la sociedad civil y los/las

consumidores/as quedan nuevamente fuera de esta estructura”.

“"Hay tiempos establecidos que se vienen encima y que hay que actuar de

manera agil y organizada: La elaboracion de las demas leyes que fortaleceran
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la ley de soberania alimentaria como es la ley de tierras, agua, economia
solidaria; la conformacion del consejo de participacion ciudadana el mismo que

designaré al consejo de soberanfa alimentaria entre otras cosas” %’

2.13.2 Movimiento De Economia Social Y Solidaria Del Ecuador Messe
Seleccion de articulos de la ley aprobada que son un avance muy importante.
Por ejemplo: A partir de hoy, el Ecuador esta libre de transgénicos El texto

completo esté disponible en archivo adjunto.

Articulo 3. Deberes del Estado.- Para el ejercicio de la soberania
alimentaria, ademas de las responsabilidades establecidas en el Art. 281

de la Constitucion el Estado debera:

(..)

c¢) Impulsar, en el marco de la economia social y solidaria, la asociacion de los
microempresarios, microempresa 0 micro, pequefios y medianos productores
para su participacion en mejores condiciones en el proceso de produccion,
almacenamiento, transformacién, conservacion y comercializacion de

alimentos;

Articulo 13. Fomento a la micro, pequefiay mediana produccion.-

Para fomentar a los microempresarios, microempresa 0 micro, pequefa y
mediana produccién agroalimentaria, de acuerdo con los derechos de la

naturaleza, el Estado:

(..)

7 http://www.estudiosecologistas.org/docs/reflexion/ecologiapolitica/soberania.pdf
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d) Promoverd la reconversion sustentable de procesos productivos
convencionales a modelos agroecoldgicos y la diversificacion productiva para

el aseguramiento de la soberania alimentaria;

()

i) Facilitara la produccion y distribucién de insumos organicos y agroquimicos

de menor impacto ambiental.

Articulo 14. Fomento de la produccidon agroecoldgica y organica.-

“El Estado estimulara la produccion agroecolégica, organica y sustentable, a
través de mecanismos de fomento, programas de capacitacion, lineas
especiales de crédito y mecanismos de comercializacion en el mercado interno

y externo, entre otros.

En sus programas de compras publicas dara preferencia a las asociaciones de
los microempresarios, microempresa 0 micro, pequefios y medianos

productores y a productores agroecolégicos.

Articulo 17. Leyes de fomento a la produccién.- Con la finalidad de
fomentar la produccion agroalimentaria, las leyes que regulen el desarrollo
agropecuario, la agroindustria, el empleo agricola, las formas asociativas de
los microempresarios, microempresa 0 micro, pequefios y medianos
productores, el régimen tributario interno y el sistema financiero destinado al
fomento agroalimentario, estableceran los mecanismos institucionales,

operativos y otros necesarios para alcanzar este fin.
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El Estado garantizara una planificacién detallada y participativa de la politica

agraria y del ordenamiento territorial de acuerdo al Plan

Nacional de Desarrollo, preservando las economias campesinas,
estableciendo normas claras y justas respecto a la operacion y del control de la
agroindustria y de sus plantaciones para garantizar equilibrios frente a las
economias campesinas, y respeto de los derechos laborales y la preservacion

de los ecosistemas.

Articulo 19. Seguro agroalimentario.-El Ministerio del ramo, con la
participacion y promocion de la banca publica de desarrollo y el sector
financiero, popular y solidario, implementaran un sistema de seguro
agroalimentario para cubrir la produccién y los créditos agropecuarios
afectados por desastres naturales, antrépicos, plagas, siniestrosclimaticos y

riesgos del mercado, con énfasis en el pequefio y mediano productor.

Articulo 26. Regulacion de la biotecnologia y sus productos.- Se declara al

Ecuador libre de cultivos y semillas transgénicas.

Excepcionalmente y solo en caso de interés nacional debidamente
fundamentado por la Presidencia de la Republica y aprobado por la Asamblea
Nacional, se podré introducir semillas y cultivos genéticamente modificados. El
Estado regulara bajo estrictas normas de bioseguridad, el uso y el desarrollo
de la biotecnologia moderna y sus productos, asi como su experimentacion,
uso y comercializacion. Se prohibe la aplicacién de biotecnologias riesgosas o

experimentales.
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Articulo 27. Incentivo al consumo de alimentos nutritivos.- Con el fin de
disminuir y erradicar la desnutricion y malnutricion, el Estado incentivara el
consumo de alimentos nutritivos preferentemente de origen agroecologico y
organico, mediante el apoyo a su comercializacion, la realizacion de
programas de promocion y educacion nutricional para el consumo sano, la
identificacién y el etiquetado de los contenidos nutricionales de los alimentos, y

la coordinacién de las politicas publicas.

Articulo 28. Calidad nutricional.- Se prohibe la comercializacion de
productos con bajo valor nutricional en los establecimientos educativos, asi
como la distribucion y uso de éstos en programas de alimentacion dirigidos a

grupos de atencién prioritaria.

El Estado incorporara en los programas de estudios de educacion basica
contenidos relacionados con la calidad nutricional, para fomentar el consumo

equilibrado de alimentos sanos y nutritivos.

Las leyes que regulan el régimen de salud, la educacion, la defensa del
consumidor y el sistema de la calidad estableceran los mecanismos necesarios
para promover, determinar y certificar la calidad y el contenido nutricional de
los alimentos, asi como la promocion de alimentos de baja calidad a través de

los medios de comunicacion.”?®

http://www.economiasolidaria.org/documentos/ley org%C3%Alnica del r%C3%A9gimen de sobera
n%C3%AD alimentaria del ecuador



http://www.economiasolidaria.org/documentos/ley_org%C3%A1nica_del_r%C3%A9gimen_de_soberan%C3%AD_alimentaria_del_ecuador
http://www.economiasolidaria.org/documentos/ley_org%C3%A1nica_del_r%C3%A9gimen_de_soberan%C3%AD_alimentaria_del_ecuador
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2.14 Concentracién Deportiva De Pichincha

2.14.1 Fundada El 3 De Febrero De 1924

“Como resultado del crecimiento de la actividad fisica en Pichincha, se fueron
formando nuevos clubes y academias como: Deportivo Quito, Sociedad
Deportiva Gladiador, Universitario, Colegio Mejia, Centro Deportivo Latino,
Titan, Sport Club Benalcazar, Academia de Box Quito, Sport Club Juan
Montalvo, Sud Ameérica, Internacional, Sport Club Nacional, Independiente |,

Primero de Mayo, etc.

Cada uno de los clubes agrupaba entre treinta y doscientos deportistas que
participaban en distintas disciplinas deportivas, constituyendo un verdadero
movimiento social- deportivo. Sin embargo, ese movimiento estaba marcado
por la dispersién, y la falta de una coordinacién permanente entre los clubes y
los torneos que debian organizarse. Era evidente que el deporte requeria de

una mejor organizacion.

Conscientes de esa situacion, dirigentes de clubes y academias deportivas,
multiplicaron contactos y reuniones para dialogar sobre la necesidad de contar
con una instancia rectora y organizativa, que permita dirigir y coordinar las
acciones del deporte provincial. Es asi como luego de varias reuniones de
trabajo, decidieron conformar la Concentraciéon Deportiva del Pichincha; la
misma que fue fundada el dia 3 de febrero de 1924, con el nombre de Liga

deportiva de Pichincha.”®

% http://www.cdp.com.ec/historia.html



http://www.cdp.com.ec/historia.html
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2.14.2 Los Fundadores
“La reunion de fundacion de la Liga Deportiva de Pichincha se realizo en el
local del Club Gladiador a las 15h30 del 3 de febrero 1924, con la presencia de

los siguientes delegados de los clubes y academias.

Mayor. Rafael de la torre del Club Deportivo Quito.

Sr. Ernesto Paladines de Sociedad Deportiva Gladiador.

Dr. Carlos Andrade Marin del Club Universitario.

Dr. Julio Arauz del Colegio Mejia.

Sr. Francisco Naranjo del Centro Deportivo Latino.

Sr. Luis Teran del Club Titan.

Sr. José Maria Plaza, por el Sport Club Benalcazar.

Sr. Ezequiel Ortiz de la Academia de Box Quito.

Sr. Abel Carrion del Sport Club Juan Montalvo.

Sr. Juan Herrera del Club Sud América.

Sr. Luis Chiriboga del Club Internacional.

Sr. Carlos Murgueitio del Sport Club Nacional.

Sr. Alfonso Rodriguez del Club Independiente.

Sr. José Coba del Club Primero de Mayo.
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En esta asamblea se discuten y resuelven el estatuto y reglamento de la Liga,
que en sus objetivos plantea: “Fundarse en Quito la Liga Deportiva de
Pichincha con el objeto de intensificar el deporte en todos sus aspectos, por lo
cual reunira en su seno a todas las colectividades que practiquen algun
deporte conocido o por conocerse, formadas dentro de la provincia de

Pichincha”.

El 2 de septiembre de 1925 se cambia el nombre de Liga Deportiva de
Pichincha por Federacion Deportiva de Pichincha; y el 20 de julio de 1939, en
la asamblea del deporte provincial se resuelve llamarla CONCENTRACION

DEPORTIVA DE PICHINCHA.”*°

2.14.3 Vision De Desarrollo Institucional
Concentracion Deportiva de Pichincha es una organizacion de excelencia, con
sélida estructura juridico-politica, que trasciende a nivel nacional e

internacional.

Forma deportistas de élite y fomenta la cultura deportiva en la sociedad. Todos
sus actores estan involucrados en procesos permanentes y sistematicos de
liderazgo, eficiencia, eficacia y autogestion. La institucion cuenta con suficiente
implementacion e infraestructura, amplia su cobertura y genera nuevos polos
de desarrollo para satisfacer las necesidades de la provincia y del pais en el

alcance se logros deportivos relevantes.

3% http://www.cdp.com.ec/historia.html
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2.14.4 Misién Institucional

“Se encarga de planificar, dirigir, controlar y evaluar el desarrollo del deporte
aficionado y fomentar la cultura deportiva en la provincia. Esta mision esta
dirigida a los deportistas de sus filiales, en todas las categorias y
manifestaciones deportivas; a través, de politicas claras y humanistas que
conduzcan a un cambio estructural y hacia una permanente evolucién
institucional, con sistemas y métodos de planificacion cientifica que generen y
brinden a la poblacion deportiva de Pichincha oportunidades de participacion y

superacion.

ALCANZAR TRIUNFOS DEPORTIVOS NACIONALES E INTERNACIONALES
PARA EL DESARROLLO AMATEUR, BAJO UN MARCO ESTRICTAMENTE

TECNICO, CON LA PARTICIPACION DE LAS DIFERENTES FILIALES”®

2.14.5 Pista Atlética Los Chasquis

Se ubica en el costado sur del lote N.2, el escenario se halla disefiado para
cubrir competencias de: Carreras planas (velocidad pura, velocidad
prolongada, medio fondo y maraton-relevos), con obstaculos artificiales
uniformes y con obstaculos artificiales variables.

PISTA ATLETICA.

GRADERIOS

GUARDIANIA

ANTECEDENTES PISTA ATLETICA

EDAD APROXIMADA DE LA CONSTRUCCION-19 ANOS.

CLASIFICACION DE LA CONSTRUCCION. BUENA CALIDAD

3! http://www.cdp.com.ec/mison.html
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ESTADO DE CONSERVACION. BUENO. PISTA-REGULAR.

CALIDAD DEL PROYECTO. BUENO

2.15 Macro Ambiente

De acuerdo a las leyes vigentes en el Estado Ecuatoriano, no afectaria de
forma brusca al desarrollo del proyecto a desarrollarse, ya que estamos
enfocados a la mejora continua del deporte y de la calidad de vida de los

deportistas.

El estado puede influir en la ejecucién de los mismo proporcionando el apoyo a

los atletas que no cuentan con el apoyo de la empresa privada.

Actualmente, nos beneficia la ideologia del gobierno ya que esta apoyando a la
sociedad y su desarrollo, aunque todavia no se ve un apoyo concreto con el

deporte nacional.

La estabilidad y riesgos politicos. En nuestro pais la estabilidad no es un factor
gue Nnos preocupe ya que en estos momentos y con vistas a un futuro no

creemos que se produzcan cambios bruscos en nuestra economia.

El marco exterior. No nos afecta ya que vamos a desarrollar nuestros servicios

solamente a nivel nacional.

2.15.1 Aspectos Sociales Y Demograficos

Dentro del aspecto social, si abria una influencia grande ya que solo en la
Pista Atlética los Chasquis existe una gran concurrencia de deportistas de alto
nivel que tiene un entrenamiento constante; a la cual esta dirigida la

investigacion.
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Los que mas a fondo se debe analizar:

Valores y creencias basicas de la sociedad: nos indica las diferentes
definiciones que tiene tanto entrenadores como deportistas con respecto a su

entrenamiento y como son beneficiados por aspectos como la alimentacion.

Las modas y los estilos de vida: esta estrechamente relacionado con el
anterior, y una preocupacion ya que estas personas estan acostumbradas a
llevar un estilo de vida diferente o especifico en el cual tendremos que incluir
nuestra investigacion y los resultados de los mismo, esperando sea aceptado y

mas que todo consumido por los mismo.

Las variables demogréficas: también es un factor decisivo, ya que la actual
investigacion esta dirigida para deportistas de alto rendimiento de la Pista

Atlética los Chasquis situada en la ciudad de Quito.
2.16 Investigacion De Mercado

2.16.1.- Variables De Segmentacién

Las variables esta dada en el universo encontrado, que son alrededor de 200
deportistas entre amateurs y no amateurs que practican lo que es VELOCIDAD
PURA Y MARATON RELEVOS, definidos en 200 y 400 metros planos
respectivamente; segun los registros Unicos en el Concentracion Deportiva de
Pichincha.

2.16.1.1 Formula De La Muestra

72 .N.p.q
n=
E2 (N-1)+Z2.p.q
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n=tamafo de muestra

p= probabilidad de éxito (0,5)
g= probabilidad de fracaso (0,5)
N= tamafio de poblacion

E= error admisible (0,5)

Z= Nivel de confianza 95% (0,81)

2.16.1.1.1 Céalculo De La Muestra

_ 0,812.200.0,5.0,5
~0,052(200—-1) + 0,812.0,5.0,5

n

n =50

2.16.1.2.- Diseiio De La Entrevista

1. ¢ Cual es su ocupacién, dentro de la parte nutricional?

2. ¢ Esté usted involucrado con el deporte cuanto tiempo?

3. ¢ Cudl es el campo de accion del nutridlogo en el deporte?

4. ¢ Es la labor del nutridlogo educar a los deportistas a comer correctamente?

5. ¢ Como interactla usted con el deportistas?

evaluacion diaria, periddica, le explica como debe comer o cosas asi
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6. ¢ Como reacciona el deportista a un plan nutricional especifico?

7. ¢Tomando en cuenta los requerimientos especificos que exige cada

deporte? ¢ Qué considera usted una alimentacién balanceada?

8. ¢ Posee alguna vinculacion con personas especializadas en la preparacion

de alimentos (chefs)?

9. ¢En qué medida, la correcta alimentacion de los atletas lograria mejorar el

desempeiio dentro del campo deportivo?

10. ¢Existiria alguna dificultad en la aplicacion de una dieta entre los

deportistas, que estan acostumbrados a comidas mas tradicionales y simples?

11. ¢ De qué forma aplica usted la utilizacién de tradicionales segun el origen

de cada deportista?

12. ¢Como influye la nueva reforma de soberania alimentaria en un plan

nutricional para deportistas?

13. ¢ Cudl es la diferencia en el manejo nutricional de los deportistas de paises

con mayores logros (medallero olimpico) vs el nuestro?

14. ¢;Posee desarrollado algin plan nutricional deportivo? ¢De qué esta

compuesto?, ¢coémo se aplica? ¢ Ha conseguido resultados medibles cuales?

15. ¢ En qué forma educaria usted a los deportistas para una correcta

alimentacion?
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2.16.1.3.- Diseiio De La Encuesta.

1.- ¢ Crees que te alimentas correctamente?
st

NO ...

2.- ¢ Crees que te puedes alimentar mejor?

st

NO ...

3- ¢Qué tipo de deporte practicas actualmente?
Velocidad pura ...
Velocidad prolongada, @ ......
Medio fondo ..

maratén-relevos = ......

4- ¢Te interesaria recuperar el desgaste corporal en base a una dieta

personal?

5- ¢Te gustaria incrementar tu nivel de energia en base a tu alimentacién

balanceada?
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7- ¢ Estarias dispuesto(a) a cambiar tus habitos alimenticios para obtener éxitg

en tu carrera deportiva?

NO ...
9- ¢ Te someterias a pruebas individuales en cierto lapso de tiempo para
desarrollar este tipo de proyectos que son en beneficio de deportistas

incluyéndote?

2.16.1.4.- Resultados Y Conclusiones

Para el Doc. Santamaria medico deportologo del Ministerio del Deporte que
lleva trabajando con atletas alrededor de 20 afios. Es un tema tabu para los
deportistas ya que no existen guias ni quien controle la alimentacion de los
deportistas por lo que es un tema de investigacion bastante interesante y

profunda.

La falta de difusion, en charlas, talleres, hace de este tema solo tomado en
cuenta solo cuando hay una competicibn importante o en situaciones de

lesiones u otros aspectos como el lugar de residencia, la designacion de un
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nutricionista, presupuestos, infraestructura son los aspectos mas

trascendentales para la no distribucién de una alimentacién balanceada.

No existe un seguimiento por parte de dirigentes, entrenadores y peor aun
deportistas, la falta de una cultura nutricional correcta ha hecho que
deportistas de elite sean muy pocos. El Unico seguimiento o ayuda que se les
da son consejos de consumir comida variada, verduras, frutas, granos, etc., y
por lo menos que se consuma la panela que aporta gran cantidad de energia y

nutrientes.

Una alimentacion correcta deberia estar en los 50% de hidratos de carbono,

30% de proteinas y un 20% de grasas saludables.

Un factor importantisimo que pude tomar es sobre la salud bucal, es un primer

ambito de control ya que nuestra boca dice lo que comemos y lo que somos.

Pero un agente importante es que la mayoria de deportistas no tiene ni las tres
comidas al dia y se esfuerzan al maximo para ser los mejores o entrar a un

equipo para que nunca les falte la comida en sus mesas.

Los hidratos de carbono aportan en gran parte la energia que se necesita para
la practica de cualquier deporte y en nuestro pais existe 0 poseemos la gran
mayoria de ellos y que siempre estan en nuestras manos sea este el arroz, la

papa, la yuca, la pasta u otros.

Existen diferentes tipos e reglas para dias entrenamiento, para dia antes de la

competicion.
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“El deporte nutricional controla la parte de lo que es los profesionales, trabajan
por separado, no hay chequeos en los torneos y competencias, solo se
interesan cuando tiene un nivel alto. Trabajar coordinar, debe existir
normativas de atencion, chequeos mensuales, trimestrales,

semestrales....... exanimacion de condiciones fisioldgicas”*

“las dietas o comidas se ajustan a los gustos no a las necesidades”

2.16.1.4.1.- TABULACION ENCUESTA

éCrees que te aliementas correctamente?

Mediante la encuesta los atletas creen estar bien alimentados en un 53% con

un no en 43%.

éCrees que te puedas aliementar mejor?

®si ®no

*? Doc. Juan Santamaria, medico deportologo, Ministerio del Deporte



96

Los deportistas en un 73% estan de acuerdo que pueden alimentarse mejor,

por el contrario el 27% dicen estar bien alimentados

¢Que tipo de deporte practicas?

En la Pista Atlética los Chasquis un 36.67% practica velocidad pura lo cual es
la mayoria, un 26.67% velocidad en segundo lugar, con un 20% maratdn

relevos y por ultimo medio fondo con 16.67%

¢éTe gustaria incrementar tu nivel de energia en
base a una alimentacion balanceada?

Con el 90% los atletas quisieran incrementar su energia basandose en una

dieta balanceada.
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éTe interesaria recuperar el desgaste corporal en
base a una dieta personal?

Con respecto al desgaste después del ejercicio un 87% de los encuestados

desearia recuperara su condicion fisica con una dieta personal.

éSabias que puedes mejorar tu rendimiento
deportivo conla alimentacién

si ®no

Un 57% de los deportistas encuestados no esta al tanto que mediante una
dieta especial pueden mejorar su rendimiento fisico, por el cual el 43% si cree
que puede mejorar mediante la dieta.

éEstarias dispuesto a cambiar tus habitos
alimenticios para obtener éxito en tu carrera?
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Si se trata de cambiar los habitos alimenticios para la obtencién de éxitos en el
ambito deportivo un 76.67% esta de a cuerdo mientras que solo un 23.33% no

lo haria.

é¢Teinteresa tener una evaluacion
nutricional, gratuita?

®si ®no !/o

EL interés por una evaluacion gratuita es de 97% y que solo el 3% no

desearia.

éTe someterias a pruebas individuales en cierto
lapso de tiempo para desarrollar este tipo de
proyectos?

®si ®no

Los atletas de este estudio en un 70% esta dispuestos a someterse en dietas

individuales, con solo un 30% de no aceptacion a la aplicacion de las pruebas.
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2.17.- Andlisis De La Oferta Y La Demanda

2.17.1.- Oferta
La investigacion esta dada para el mundo deportivo actual en la Pista los
Chasquis, por lo que el enfoque para deportista serd especifico dando un valor

agregado para su entrenamiento y recuperacion diaria.

Para la realizacion de este proyecto contaremos con la entrevista a diferentes
deportologos y nutricionistas asi como con el estudio valorado de cada

deportista en los deportes especificos practicados.

Asi se presentara la siguiente indagacién buscando satisfacer las expectativas

de cada uno de los atletas con éxito en el campo deportivo.

2.17.2.- Demanda
La demanda estara basada en todas las necesidades de la situacion actual

deportiva, estableciendo las diferentes dietas especificas para los deportistas.

Logrando establecer que por constituir, una base para una correcta
alimentacion y un programa nutricional, tendra una demanda alta,
experimentdndose mayormente, por lo que deportistas, entrenadores y

representantes estaran dispuestos a incluir el programa en su entrenamiento.

Aumentado la demanda, la ofertan también crecera para satisfacer las

necesidades de los mismo.

Manejando estos aspectos eficazmente se llegara a un equilibrio entre la oferta
y la demanda, controlando todo lo que hacemos y a quien estd orientado.

Demanda que estara frecuente ya que las deportistas estan en constante
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entrenamiento y su alimentacion es diaria, estableciendo que nuestro estudio

es especifico para atleta y el deporte especifico que realiza.

2.17.2.1.- Caracteristicas De Los Demandantes

Las personas a las que esta dirigida, hacen su utilizacion diaria ya que se
caracterizan por ser deportistas elites que entrenen todos los dias, los mismo
gue necesitan valores nutricionales que  sustente su metabolismo y

recuperaciéon de liquidos y minerales perdidos en la sudoracion.

Teniendo en cuenta que los usuarios la gran mayoria conoce y otros
desconocen de los beneficios de una correcta alimentacién, indicando que la

demanda es la que fijara los diversos puntos de la investigacion.
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CAPITULO Il

DESARROLLO EXPERIMENTAL CON DIETAS INDIVIDUALES EN CADA
ATLETA
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3.1.- Antecedentes Historia De La Nutricién Deportiva

‘La nutricion deportiva es una rama especializada de la nutricién
humana aplicada a las personas que practican deportes intensos como puede
ser la halterofilia, el culturismo o fitness, aquellos que requieren esfuerzos
prolongados en el tiempo, lo que se denomina deportes de resistencia, como
por ejemplo: corredores de maraton, ciclismo o triatlon. Dependiendo de los
objetivos finales del deporte realizado y de sus entrenamientos, la nutricion
hace hincapié en unos u otros alimentos, por ejemplo en los deportes
anaerobicos, como puede ser el culturismo, son mas importantes los alimentos
proteicos que favorezcan la hipertrofia muscular (incremento de la masa
muscular). En cambio en los deportes aerébicos, como puede ser el ciclismo,
son importantes aquellos alimentos que favorezcan el esfuerzo energético

prolongado como la ingesta de alimento con glucidos.

Es muy posible que la nutricion deportiva se mostrara como una preocupacion
en los atletas de los primeros juegos olimpicos en la antigiedad debido quizés
a su admiracion por el cuerpo humano. Ya Hipocrates en el siglo V a. C.
menciona en sus obras tituladas: "El régimen en la salud" y "El régimen" que el
comer bien no era suficiente, ademas habia que tener una actividad. Galeno
en el siglo | se ve influenciado Hipécrates y muestra igualmente preocupacion

por la nutricion y la salud de los deportistas.

Ya en el afio 1897 se realizd el primer Maraton de Boston y en él surgio la
polémica acerca de los alimentos y procedimientos de ingesta de los mismos,
ya en ese maratdn se discutia acerca de la conveniencia de incluir ciertas

cantidades de alcohol previas al ejercicio. En el afio 1909 el sueco Fridtjof
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Nansen determina la relevancia de los hidratos de carbono en la actividad
fisica intensa. En el afio 1911 Zuntz pudo determinar que las grasas corporales
proporcionaban energia ademas de los hidratos de carbono en la actividad
fisica. En 1939 debido a investigaciones realizadas por ciertos investigadores
se pudo determinar que aquellas personas con dietas abundantes en hidratos
de carbono mejoraban su resistencia. Uno de los grandes avances de la
ciencia fue la utilizacion de las biopsias musculares en 1967, lo que ayudé a
descubrir la importancia del glucégeno muscular. Max Rubner en el siglo XIX
hizo numerosas contribuciones explicando procesos metabdlicos en el
organismo de los animales. En 1950 Kenneth H. Cooper cred un sistema
denominado aerobics para mantener el peso corporal dentro de unos limites,

publicé sus ideas en un libro titulado "Aerobics” (1968).

Los primeros estudios de la dieta deportiva se realizaron en los afios 1920s
para investigar la relacion que existia en la resistencia al mantener a los
deportistas en una dieta rica en carbohidratos, frente a otra rica en grasas a lo
largo de los afios 1960s se realizaron diversos estudios acerca de la
compensacion de glucégeno. Todos estos estudios revelan que el adecuado
empleo de macronutrientes en la nutricibn deportiva mejora las prestaciones
de los atletas, y viceversa: un uso no adecuado perjudica el rendimiento del

ejercicio.

No obstante durante el periodo de mediados del siglo XX durante la Guerra
Fria la Unién Soviética tuvo en secreto estudios nutricionales y dietéticos con
el objetivo de lograr la "supremacia en el deporte" de sus atletas, hecho que

revelaban en los sucesivos Juegos Olimpicos de aquella época. La nutricion
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deportiva se considera desde un punto de vista cientifico a finales del siglo XX,
esta nueva mentalidad alcanza su punto &lgido en una reunion mantenida en
las oficinas centrales del International Olympic Committee (Lausanne, Suiza)

en marzo de 1991 donde se establece un consenso sobre las investigaciones

en el &rea de la nutricién deportiva.”?

3.2.- Datos Estadisticos De Los Deportistas

El protocolo de consulta dietética consiste en los siguientes 5 puntos:

* 1.- Entrevista con el deportista

» 2.- Evaluacion del estado nutritivo

« 3.- Establecimiento de las necesidades energéticas del deportista

* 4 - Confeccion de la dieta

* 5.- Seguimiento y educacion del deportista

Se recoge toda aquella informacion que pueda ser util para nuestro

trabajo:

Se recoge toda aquella informacién que pueda ser util para nuestr
trabajo:

* - Datos personales

Fecha  ..................

Nombre y

APEIIAOS. ..

33 http://es.wikipedia.org/wiki/Nutrici%C3%B3n deportiva
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SEX0
Fecha nacimiento ..o

DOMICHIO. . . e et e

Poblacion ........oooeee
Telefono oo
Direccion

[ [<Ye1 1 o] 4 1[o7- VU

* - Informacion psicosocial
Motivo

CONSUR L. e

Estado civil
Condiciones
FAMI AT S . oo
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Evaluaciéon del estado nutritivo

Antropometria y composicion corporal - Fundamentos de la antropometria

Se trata de un método directo de medicion de masa grasa y masa magra. Los
datos que se obtienen se comparan con tablas de referencia ya existentes y de
esta forma se conoce la composicion corporal y situacion nutricional del

deportista.

Parametros antropomeétricos generales

A partir del peso y la talla se puede conocer el indice de masa corporal:

IMC = Peso (Kg.) / Talla (m)2

El IMC por si solo no es el mejor método de evaluar la condicion nutricional de
un deportista profesional o de elite, ya que al basarse solamente en
parametros de peso y talla, no se evalla la composicion corporal. Como es
sabido, el IMC es un excelente método para hacer una aproximacion
diagnostica al estado nutricional en individuos de la poblacion general en

relacion a peso y talla.

Por lo tanto nos basaremos en un analisis propio, desarrollado para el
seguimiento semanal y mensual de cada deportista, estableciendo parametros

que nos ayuden a establecer cudl es la mejor dieta y su correcto consumo.

Se estima que los limite de IMC estdn comprendidos entre 18,9-24,9 kg/m2

El % de grasa estimado para cada individuo dependiendo el sexo es muy

importante para el desarrollo de cada plan nutricional.



3.3.1

3.3.1.1

% DE GRASAS SEGUN EDADES Y GENERO

% de grasa por edades y genero
sexo/edad [minimo 18-39 40-59 >60
mujeres 13-17% 21-31% 23-33% 24-35%
hombre 8-19% 11-21% 13-24%
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Cuadro informativo 7 Santiago Obando Jarrin

3.3.- Andlisis Deportivo De Todos Los Competidores

Mediante la observacion y el analisis de el conjunto de deportistas llegamos a
la conclusion: que esto distribuyen su alimentacion basandose en comidas
tipicas y tradicionales que en parte dan una gran cantidad de carbohidratos,
que no estan acorde a los pardmetros nutritivos establecidos, por lo que el
desarrollo de la investigacibn da para un soporte de conocimientos y

introduccion de estas dietas en distintos atletas.

TMB (Tabla de metabolismo Basal)
La tabla se puede aplicar calculando cualquiera de los dos métodos:

las ecuaciones de Harris-Benedict o las de la OMS-FAO, en nuestro caso
utiizaremos la primera ya que nos indica mas especificamente los
paramentaros para conocer la cantidad de calorias que son necesarias para
nutrir desde una persona normal con actividades sedentarias, hasta un

Deportista de Alto Nivel que realiza actividades de fuerza mayor
Calculo De Tmb A Traveés De La Ecuacién De Harris Y Benedict

“TMB = 66 + (13.7 x Pesoen Kg ) + (5 x Tallaencm) - ( 6,8 x edad )"**

TMB =66 + (13.7x70) + (5x170) — (6.8 x 21)

** Norberto Palavencio, Nutricién deportiva para el Alto rendimiento, pag 12
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« TMB =1732 Cal.

TIPO DE ACTIVIDAD HOMBRE MUJER
Sedentaria 1.3 11-1.2
Normal 15 1.3-14
Fuerte 2.0 19-20

35

TMB =1732 x 2.0

TMB= 3664

Lo que nos indica que para un Deportistas de elite y segun la actividad fisica
son necesarias 3664 calorias diarias, que a su vez hemos estimado en 3500

porque siempre existen comidas entre comidas.

*> Norberto Palavencio, Nutricién deportiva para el Alto rendimiento, pag 11
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3.3.2.- Analisis Individual De Cada Deportista

INDICADORES EVALUACION SEMANAL, TABLA

Tabla de indicadores a evaluar segun las caracteristicas de inicio y final de la investigacion semanal

Nombre |

Apellido |

Edad | |

Sexo | |

Deporte pratica

Aceptacion de dieta % | |

Desempefio en pista % | |

presenta cambios psicologicos |

Observaciones:

Conclusiones:

Cuadro realizado por Santiago Obando Jarrin #1
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INDICADORES EVALUACION MENSUAL, TABLA

Tabla de indicadores a evaluar segun las caracteristicas de inicio y final de la investigacion mensual

Nombres |

Apellidos |

Edad | |

Sexo | |

Deporte pratica |

Peso inicial | |

Talla inicial | |

imcinicial % | |

|Peso final

|Ta|lafina|

|imcfinal% | |

recuperacion tras ejercicio inicial/tiempo % |

recuperacion tras ejercicio final/tiempo % |

Tiempo en pistainicial % |

|Tiempo en pista final %

Desempefio en competicion inicial %

Desempeiio en competicion final %

Observaciones

Conclusiones

Cuadro realizado por Santiago Obando Jarrin #2
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3.4.- Verificacion De Dietas Actuales
Las dietas actuales estan basadas en comidas caseras o de locales de
expendio de comida por lo que hemos tomado las comidas més habituales en

los atletas.

Desayuno

Café en agua (si hay leche), pan, jugo (pocos casos) y huevo (pocos casos)

Almuerzo

Sopa de carne o pollo (no todos), arroz o yuca depende de la cultura con

platano, menestra y carne o huevo

Merienda

Aguas aromaticas o0 a su vez repiten el arroz del almuerzo

REPORTE SEMANAL DE LOS ALIMENTOS CONSUMIDOS POR LOS

ATLETAS
APORTE NUTRICIONAL DE CADA ALIMENTO SEGUN EL CONSUMO
POR CADA 100 GRMOS DE PORCION COMESTIBLE
Producto Calorias Proteinas |[Carbohidratos |[Grasas
arroz blanco 351 7,6 79,4 0,3
carne pollo 111 21,6 0 2,7
carne semigrasa 235 18,2 0 18
clara de huevo 48 11,6 0 0,2
Leche descremada 36 3,5 5 0,2
lenjeta 338 20,8 61,8 0,8
naranaja 48 0,9 10,6 0,2
pan blanco 269 9,3 57,4 0,2
platano 96 0,4 13,3 0,2
yema de huevo 355 16,3 0,7 31,9

Cuadro informativo 10 Santiago Obando Jarrin
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3.4.1.- Seleccion De Deportistas Para La Experimentacién

El estudio esta enfocado en atletas que practicas VELOCIDAD PURA, Y
MARATON RELEVOS que consumen alrededor de 3500 cal, basado también
en sus necesidades nutritivas y estructura corporal. Dichos deportistas han
sido seleccionados ya que segun las encuestas hay mayor porcentaje de
practicantes de estas disciplinas, por lo que su dieta establecida es

diferenciada a partir de sus necesidades nutricionales.

3.5.- Implantacion De Dietas Basadas En La Investigacion
Aqui, el menlt semanal de dieta para deportistas de alto rendimiento

(3500 calorias):

Lunes

Desayuno

De 3 a 4 rodajas de pan integral, 25 g. de queso descremado, una cucharada
de miel, 3 almendras, 2 nueces, 15 pasas de uva, como complemento una

cucharada de levadura de cerveza en polvo.

Almuerzo

Ensalada cruda, arroz integral, quinua o verduras cocidas con pan integral,

sopa de verduras, jugo de durazno.

Cena

Guiso de arroz integral con lentejas y garbanzos, manzana asada, con almibar,

un yogur descremado de cuarto de litro.
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Martes

Desayuno

4 cucharadas de cereales en un yogur descremado, jugo de naranja grande,

un huevo cocinado, una cucharada de levadura de cerveza y un banano

Almuerzo

Ensalada cruda con limén y aceite de soja, 120 g. de carne asaday 2

manzanas, jugo de sandia.

Cena

Arroz integral con queso y tomate.

Miércoles

Desayuno

4 cucharadas de cereal en un yogur descremado, 10 pasas de uva, jugo de

tomate, una cucharada de levadura de cerveza

Almuerzo

Arroz integral, 120 g. de pescado al horno con papas en aceite de oliva, 2

peras, tapioca y un banano

Cena

Hamburguesas de lenteja con pan integral, sopa de verdura
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Jueves

Desayuno

Pan blanco, queso descremado y miel, 3 almendras, 2 nueces, maicena y una

cucharada de levadura de cerveza en polvo.

Almuerzo

Carne de cerdo de 120 g. de carne magra, papa, ensalada cruda y un banano

Cena

Pasta, crema de coliflor y una fruta de estacion.

Viernes

Desayuno

Pan de quinua, maicena, queso, y una cucharada de levadura de cerveza en

polvo y un banano.

Almuerzo

Ensalada cruda, omelett de huevo y arroz integral, sémola.

Cena

Arroz con lentejas, garbanzo, yogur descremado.
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Sabado

Desayuno

Pan blanco, queso y mantequilla, 3 almendras, fruta 3 variedades

Almuerzo

Pasta, 120 g. de pescado a la patrrilla, verduras tres colores y 1 taja de sandia.

Cena

Crema de cebolla y choclo

Domingo

Dia libre.

Come lo que quieras pero sin excesos.
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CUADRO NECESIDADES NUTRICIONALES Y CALORICAS LUNES

APORTE NUTRICIONAL DE CADA ALIMENTO SEGUN EL CONSUMO

DIETA DIARIA SEGUN

POR CADA 100 GRMOS DE PORCION COMESTIBLE

LAS 3500 CALORIAS

Cuadro realizado por Santiago Obando Jarrin #3

Producto Calorias Proteinas Carbohidratos Grasas

aceite de oliva 900 [¢] o

acelga fresca 20 2,6 2,3

aguacate 258 1,7 3,3

almendras 640 18,6 19,6

apio, hoja vy tallo 10 1 1,4

arroz integral 356 7,5 77,7

arveja fresca 96 8,9 15,2

arvejas crudas 354 24,5 61,7

atun fresco 225 27 o

banano 96 1,2 22,4 0,2
camote 82 1,1 19,3 5
carnde de pollo 11 21,6 o) 2,7
carne semigrasa 235 18,2 o) 18
cebolla fresca 45 1,4 9,5 0,2
cerdo lomo 290 16 o 25
cerveza 45 0,4 4 o]
choclo 104 3,7 19,7 1,2
clara de huevo 48 11,6 o 0,2
coco fresco 271 2,5 9,1 25
col crespa 45 3,9 6 0,6
coliflor 27 2,4 4 0,2
corn flakes maiz 350 7,6 77 1,7
durazno 49 0,8 11,4 0,1
espianca fresca 22 2,2 2,6 0,3
fecula de maiz 352 7,9 76,3 2,2
frutilla 36 1,4 6,9 0,6
garbanzos crudos 345 16,5 58,3 5,1_
gaseosas 48 [0] 12 o]
higo fresco 81 1,4 17,9 0,4
lechuga verde 18 1,2 2,9 0,2
lentejas crudas 338 20,8 61,8 os[
limon pulpa 33 0,9 8,3 0,6
maiz amarillo 365 9,1 73,9 3,7
mandarian pulpa 40 0,9 10,9 0,5
manteca 670 10 o] 70
mantequilla 733 0,6 0,4 81
manzana entera 60 0,3 13,9 0,4_
margarina vege. 752 o 0,4 83,5
melon 26 0,6 5,4 0,2
naranja 48 0,9 10,6 0,2
nueces 702 15 15,6 64,4
pan blanco 255 7 55 0,8
pan integral 262 9,5 48 3,5
papa cruda 86 2,7 18,9 5
pasta 375 12,8 76,5 1,4
pera 64 0,7 14,4 0,4
pescado no grasoso 83 19,2 0,4 13,2
poroto de soya 351 34,9 12 18,1
queso 280 18 2,5 22
quinua 320 13,8 54,8 51
rabanito 27 1,3 5,1 0,1
remolacha 50 2,4 10 o
sandia 29 0,5 6,3 0,2
semola cruda 346 11,7 72,8 0,9
tapioca 350 0,6 86,4 0,2
tomate jugo 23 1 4,3 0,2
tomate maduro 23 1 4 0,3
uva 76 1,4 14,4 0,4
yema de huevo 355 16,3 0,7 31,9
yogurt natural 45 4,2 4,5 1,1
zanahoria fresca 50 1,1 11,3 5
zapallo fresco 22 0,5 5 5



117

CUADRO NECESIDADES NUTRICIONALES Y CALORICAS MARTES

APORTE NUTRICIONAL DE CADA ALIMENTO SEGUN EL CONSUMO

|DIETA DIARIA SEGUN |

POR CADA 100 GRMOS DE PORCION COMESTIBLE LAS 3500 CALORIAS
Producto Calorias Proteinas Carbohidratos|Grasas

aceite de oliva 900 o [e) 100
acelga fresca 20 2,6 2,3 5
aguacate 258 1,7 3,3 26,4
almendras 640 18,6 19,6 54,1
apio, hoja y tallo 10 1 1,4 0,2
arroz integral 356 7,5 77,7 1,7
arveja fresca 96 8,9 15,2 2,2
arvejas crudas 354 24,5 61,7 1
atun fresco 225 27 [e) 13
banano 96 1,2 22,4 0,2
camote 82 1,1 19,3 5
carnde de pollo 11 21,6 [e] 2,7
carne semigrasa 235 18,2 o] 18
cebolla fresca 45 1,4 9,5 0,2
cerdo lomo 290 16 o 25
cerveza 45 0,4 4 (0]
choclo 104 3,7 19,7 1,2
clara de huevo 48 11,6 [e] 0,2
coco fresco 271 2,5 9,1 25
col crespa 45 3,9 6 0,6
coliflor 27 2,4 4 0,2
corn flakes maiz 350 7,6 77 1,7
durazno 49 0,8 11,4 0,1
espianca fresca 22 2,2 2,6 0,3
fecula de maiz 352 7,9 76,3 2,2
frutilla 36 1,4 6,9 0,6
garbanzos crudos 345 16,5 58,3 5,1
gaseosas 48 (o] 12 o]
higo fresco 81 1,4 17,9 0,4
lechuga verde 18 1,2 2,9 0,2
lentejas crudas 338 20,8 61,8 0,8
limon pulpa 33 0,9 8,3 0,6
maiz amarillo 365 9,1 73,9 3,7
mandarian pulpa 40 0,9 10,9 0,5
manteca 670 10 o 70
mantequilla 733 0,6 0,4 81
manzana entera 60 0,3 13,9 0,4
margarina vege. 752 o] 0,4 83,5
melon 26 0,6 5,4 0,2
naranja 48 0,9 10,6 0,2
nueces 702 15 15,6 64,4
pan blanco 255 7 55 0,8
pan integral 262 9,5 48 3,5
papa cruda 86 2,7 18,9 5
pasta 375 12,8 76,5 1,4
pera 64 0,7 14,4 0,4
pescado no grasoso 83 19,2 0,4 13,2
poroto de soya 351 34,9 12 18,1
queso 280 18 2,5 22
quinua 320 13,8 54,8 5,1
rabanito 27 1,3 5,1 0,1
remolacha 50 2,4 10 ]
sandia 29 0,5 6,3 0,2
semola cruda 346 11,7 72,8 0,9
tapioca 350 0,6 86,4 0,2
tomate jugo 23 1 4,3 0,2
tomate maduro 23 1 4 0,3
uva 76 1,4 14,4 0,4
yema de huevo 355 16,3 0,7 31,9
yogurt natural 45 4,2 4,5 1,1
zanahoria fresca 50 1,1 11,3 5
zapallo fresco 22 0,5 5 5

Cuadro realizado por Santiago Obando Jarrin #4
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CUADRO NECESIDADES NUTRICIONALES Y CALORICAS MIERCOLES

APORTE NUTRICIONAL DE CADA ALIMENTO SEGUN EL CONSUMO

[DIETA DIARIA SEGUN

POR CADA 100 GRMOS DE PORCION COMESTIBLE

LAS 3500 CALORIAS

Cuadro realizado por Santiago Obando Jarrin #5

Producto Calorias Proteinas Carbohidratos|Grasas
aceite de oliva 900 [¢] [¢]

acelga fresca 20 2,6 2,3

aguacate 258 1,7 3,3 26,4
almendras 640 18,6 19,6 54,1
apio, hoja vy tallo 10 1 1,4

arroz integral 356 7.5 77,7

arveja fresca 96 8,9 15,2

arvejas crudas 354 24,5 61,7

atun fresco 225 27 o

banano 96 1,2 22,4

camote 82 1,1 19,3

carnde de pollo 11 21,6 o

carne semigrasa 235 18,2 o

cebolla fresca 45 1,4 9,5 _
cerdo lomo 290 16 o

cerveza 45 0,4 4 o
choclo 104 3,7 19,7 1,2
clara de huevo 48 11,6 (o] 0,2
coco fresco 271 2,5 9,1 25
col crespa 45 3,9 6 0,6
coliflor 27 2,4 4 0,2
corn flakes maiz 350 7,6 77 1,7
durazno 49 0,8 11,4 0,1
espianca fresca 22 2,2 2,6 0,3
fecula de maiz 352 7,9 76,3 2,2
frutilla 36 1,4 6,9 0,6
garbanzos crudos 345 16,5 58,3 5,1
gaseosas 48 o 12 (o]
higo fresco 81 1,4 17,9 0,4
lechuga verde 18 1,2 2,9 0,2
lentejas crudas 338 20,8 61,8 o sl
limon pulpa 33 0,9 8,3 0,6
maiz amarillo 365 9,1 73,9 3,7
mandarian pulpa 40 0,9 10,9 0,5
manteca 670 10 o 70
mantequilla 733 0,6 0,4 81
manzana entera 60 0,3 13,9 0,4
margarina vege. 752 o 0,4 83,5
melon 26 0,6 5,4 0,2
naranja 48 0,9 10,6 0,2
nueces 702 15 15,6 64,4
pan blanco 255 7 55 0,8
pan integral 262 9,5 48

papa cruda 86 2,7 18,9

pasta 375 12,8 76,5

pera 64 0,7 14,4

pescado no grasoso 83 19,2 0,4 13,2
poroto de soya 351 34,9 12 18,1
queso 280 18 2,5 22
quinua 320 13,8 54,8 5,1
rabanito 27 1,3 5,1 0,1
remolacha 50 2,4 10 [e]
sandia 29 0,5 6,3 0,2
semola cruda 346 11,7 72,8 0,9
tapioca 350 0,6 86,4

tomate jugo 23 1 4,3

tomate maduro 23 1 4

uva 76 1,4 14,4

yema de huevo 355 16,3 0,7

yogurt natural 45 4,2 4,5

zanahoria fresca 50 1,1 11,3

zapallo fresco 22 0,5 5
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CUADRO NECESIDADES NUTRICIONALES Y CALORICAS JUEVES

APORTE NUTRICIONAL DE CADA ALIMENTO SEGUN EL CONSUMO

[DIETA DIARIA SEGUN |

POR CADA 100 GRMOS DE PORCION COMESTIBLE

LAS 3500 CALORIAS

Producto Calorias Proteinas Carbohidratos |Grasas

aceite de oliva 900 o o 100
acelga fresca 20 2,6 2,3 5
aguacate 258 1,7 3,3 26,4
almendras 640 18,6 19,6 54,1
apio, hojay tallo 10 1 1,4 0,2
arroz integral 356 7,5 77,7 1,7
arveja fresca 96 8,9 15,2 2,2
arvejas crudas 354 24,5 61,7 1
atun fresco 225 27 o 13
banano 96 1,2 22,4 0,2
camote 82 1,1 19,3 5
carnde de pollo 11 21,6 (o] 2,7
carne semigrasa 235 18,2 o 18
cebolla fresca 45 1,4 9,5 0,2
cerdo lomo 290 16 o 25
cerveza 45 0,4 a4 0]
choclo 104 3,7 19,7 1,2
clara de huevo 48 11,6 (o] 0,2
coco fresco 271 2,5 9,1 25
col crespa 45 3,9 6 0,6
coliflor 27 2,4 a4 0,2
corn flakes maiz 350 7,6 77 1,7
durazno 49 0,8 11,4 0,1
espianca fresca 22 2,2 2,6 0,3
fecula de maiz 352 7,9 76,3 2,2
frutilla 36 1,4 6,9 0,6
garbanzos crudos 345 16,5 58,3 5,1
gaseosas 48 (o] 12 0]
higo fresco 81 1,4 17,9 0,4
lechuga verde 18 1,2 2,9 0,2
lentejas crudas 338 20,8 61,8 0,8
limon pulpa 33 0,9 8,3 0,6
maiz amarillo 365 9,1 73,9 3,7
mandarian pulpa 40 0,9 10,9 0,5
manteca 670 10 o 70
mantequilla 733 0,6 0,4 81
manzana entera 60 0,3 13,9 0,4
margarina vege. 752 (o] 0,4 83,5
melon 26 0,6 5,4 0,2
naranja 48 0,9 10,6 0,2
nueces 702 15 15,6 64,4
pan blanco 255 7 55 0,8
pan integral 262 9,5 48 3,5
papa cruda 86 2,7 18,9 5
pasta 375 12,8 76,5 1,4
pera 64 0,7 14,4 0,4
pescado no grasoso 83 19,2 0,4 13,2
poroto de soya 351 34,9 12 18,1
queso 280 18 2,5 22
quinua 320 13,8 54,8 5,1
rabanito 27 1,3 5,1 0,1
remolacha 50 2,4 10 o
sandia 29 0,5 6,3 0,2
semola cruda 346 11,7 72,8 0,9
tapioca 350 0,6 86,4 0,2
tomate jugo 23 1 4,3 0,2
tomate maduro 23 1 a4 0,3
uva 76 1,4 14,4 0,4
yema de huevo 355 16,3 0,7 31,9
yogurt natural 45 4,2 4,5 1,1
zanahoria fresca 50 1,1 11,3 5
zapallo fresco 22 0,5 5 5

Cuadro realizado por Santiago Obando Jarrin #6
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CUADRO NECESIDADES NUTRICIONALES Y CALORICAS VIERNES

APORTE NUTRICIONAL DE CADA ALIMENTO SEGUN EL CONSUMO

[DIETA DIARIA SEGUN

POR CADA 100 GRMOS DE PORCION COMESTIBLE

LAS 3500 CALORIAS

Producto Calorias Proteinas Carbohidratos [Grasas
aceite de oliva 900 (o] o

acelga fresca 20 2,6 2,3

aguacate 258 1,7 3,3

almendras 640 18,6 19,6

apio, hoja y tallo 10 1 1,4

arroz integral 356 7,5 77,7

arveja fresca 96 8,9 15,2

arvejas crudas 354 24,5 61,7

atun fresco 225 27 [¢]

banano 96 1,2 22,4

camote 82 1,1 19,3

carnde de pollo 11 21,6 (o]

carne semigrasa 235 18,2 (o]

cebolla fresca 45 1,4 9,5

cerdo lomo 290 16 [¢]

cerveza 45 0,4 4

choclo 104 3,7 19,7

clara de huevo 48 11,6 (o]

coco fresco 271 2,5 9,1

col crespa 45 3,9 6

coliflor 27 2,4 4

corn flakes maiz 350 7,6 77

durazno 49 0,8 11,4

espianca fresca 22 2,2 2,6

fecula de maiz 352 7,9 76,3

frutilla 36 1,4 6,9

garbanzos crudos 345 16,5 58,3

gaseosas 48 o 12

higo fresco 81 1,4 17,9

lechuga verde 18 1,2 2,9

lentejas crudas 338 20,8 61,8

limon pulpa 33 0,9 8,3

maiz amarillo 365 9,1 73,9

mandarian pulpa 40 0,9 10,9

manteca 670 10 o

mantequilla 733 0,6 0,4

manzana entera 60 0,3 13,9

margarina vege. 752 (o] 0,4 83,5
melon 26 0,6 5,4 0,2
naranja 48 0,9 10,6 0,2
nueces 702 15 15,6 64,4
pan blanco 255 7 55 0,8
pan integral 262 9,5 48 3,5_
papa cruda 86 2,7 18,9 5
pasta 375 12,8 76,5 1,4
pera 64 0,7 14,4 0,4
pescado no grasoso 83 19,2 0,4 13,2
poroto de soya 351 34,9 12

queso 280 18 2,5

quinua 320 13,8 54,8

rabanito 27 1,3 5,1

remolacha 50 2,4 10

sandia 29 0,5 6,3

semola cruda 346 11,7 72,8

tapioca 350 0,6 86,4

tomate jugo 23 1 4,3 0,2
tomate maduro 23 1 4 0,3
uva 76 1,4 14,4

yema de huevo 355 16,3 0,7

yogurt natural 45 4,2 4,5

zanahoria fresca 50 1,1 11,3

zapallo fresco 22 0,5 5

Cuadro realizado por Santiago Obando Jarrin #7
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CUADRO NECESIDADES NUTRICIONALES Y CALORICAS SABADO

APORTE NUTRICIONAL DE CADA ALIMENTO SEGUN EL CONSUMO

[DIETA DIARIA SEGUN |

POR CADA 100 GRMOS DE PORCION COMESTIBLE

|LAS 3500 CALORIAS

Producto Calorias Proteinas Carbohidratos |Grasas

aceite de oliva 900 o o] 100
acelga fresca 20 2,6 2,3 5
aguacate 258 1,7 3,3 26,4
almendras 640 18,6 19,6 54,1
apio, hoja y tallo 10 1 1,4 0,2
arroz integral 356 7,5 77,7 1,7
arveja fresca 96 8,9 15,2 2,2
arvejas crudas 354 24,5 61,7 1
atun fresco 225 27 o] 13
banano 96 1,2 22,4 0,2
camote 82 1,1 19,3 5
carnde de pollo 11 21,6 [e] 2,7
carne semigrasa 235 18,2 [0) 18
cebolla fresca 45 1,4 9,5 0,2
cerdo lomo 290 16 o] 25
cerveza 45 0,4 a4 (o]
choclo 104 3,7 19,7 1,2
clara de huevo 48 11,6 o] 0,2
coco fresco 271 2,5 9,1 25
col crespa 45 3,9 6 0,6
coliflor 27 2,4 4 0,2
corn flakes maiz 350 7,6 77 1,7
durazno 49 0,8 11,4 0,1
espianca fresca 22 2,2 2,6 0,3
fecula de maiz 352 7,9 76,3 2,2
frutilla 36 1,4 6,9 0,6
garbanzos crudos 345 16,5 58,3 5,1
gaseosas 48 0] 12 o)
higo fresco 81 1,4 17,9 0,4
lechuga verde 18 1,2 2,9 0,2
lentejas crudas 338 20,8 61,8 0,8
limon pulpa 33 0,9 8,3 0,6
maiz amarillo 365 9,1 73,9 3,7
mandarian pulpa 40 0,9 10,9 0,5
manteca 670 10 (o] 70
mantequilla 733 0,6 0,4 81
manzana entera 60 0,3 13,9 0,4
margarina vege. 752 o 0,4 83,5
melon 26 0,6 5,4 0,2
naranja 48 0,9 10,6 0,2
nueces 702 15 15,6 64,4
pan blanco 255 7 55 0,8
pan integral 262 9,5 48 3,5
papa cruda 86 2,7 18,9 5
pasta 375 12,8 76,5 1,4
pera 64 0,7 14,4 0,4
pescado no grasoso 83 19,2 0,4 13,2
poroto de soya 351 34,9 12 18,1
queso 280 18 2,5 22
quinua 320 13,8 54,8 5,1
rabanito 27 1,3 5,1 0,1
remolacha 50 2,4 10 o
sandia 29 0,5 6,3 0,2
semola cruda 346 11,7 72,8 0,9
tapioca 350 0,6 86,4 0,2
tomate jugo 23 1 4,3 0,2
tomate maduro 23 1 4 0,3
uva 76 1,4 14,4 0,4
yema de huevo 355 16,3 0,7 31,9
yogurt natural 45 4,2 4,5 1,1
zanahoria fresca 50 1,1 11,3 5
zapallo fresco 22 0,5 5 5

Cuadro realizado por Santiago Obando Jarrin #8
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3.6 Recetas Estandar

RECETA ESTANDAR VALORADA
Desayuno Lunes

Responsable: Santiago Obando
Peso de la preparacion: 565 c/u 565 ml
Niamero de porciones: 1
Tiempo Total: 1
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes U.Med. Cant MP T | Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1|pan integral gr 280 1 454 $ 1,50 | 8 0,93 [S.0
2|queso gr 25 se:a:fiz:d';;as 500| $ 1,75 | $ 0,09 [s.0
3Jalmendras gr 30 indicadas 500 s 3,00 | $ 0,18 |S.0
4|nueces gr 30 454] $ 2,50 | $ 0,17 (S.0
5luva gr 200] lavar 454| $ 1,25 ] $ 0,55 |S.0
565 1 Total Materia Prima $ 1,91
Mano de Obra $ 0,02
10% CIF (3% insumos,7% MOI) | 10% $ 0,19
Total Costo $ 2,12
Costo Porcion $ 2,12
% Margen de Contribucion | 20% $ 0,42
Precio de Venta $ 2,55
t Sueldo Costo
Horas tr Costo Periodo Personal min
24 10,00 |dia Ayudante de cocina 1 240 0,02
8 1,25|hora mano de obra 0,02
60 0,02 | min




Almuerzo Lunes

Responsable:

Santiago Obando

RECETA ESTANDAR VALORADA

Peso de la preparacion: 729 c/u 729 mi
Namero de porciones: 1
Tiempo Total: 33
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes U.Med. Cant mP T | Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1|acelga fresca |gr 150] lavar 1 454] $ 0,50 | $ 0,17 |S.0
2|coliflor gr 150] lavar coccion del arroz 454] $ 0,50 | $ 0,17 |S.0
3|arrozintegral |gr 250| lavar 17 igual de la quinua, 1000| $ 1,75 | $ 0,44 |S.0
4|quinua gr 100| lavar 15 ensalada fres.ca de 1000' $ 1,50 | $ 0,15 |S.0
acelga y coliflor,
5|durazno gr 70 procesara 5 para 454| $ 1,00 | $ 0,15 |S.0
6| aceite sr 5 jugo 1000| $ 2,25 | $ 0,01 (S.0
7| sal gr 2 500| $ 0,30 | $ 0,00 |S.0
8| pimeinta gr 2 500| $ 0,50 | $ 0,00 |S.0
729 33 Total Materia Prima $ 1,09
Mano de Obra $ 0,69
10% CIF (3% insumos,7% MOI) 10% $ 0,18
Total Costo $ 1,95
Costo Porcion $ 1,95
% Margen de Contribucion 20% $ 0,39
Precio de Venta $ 2,34
t Sueldo Costo
Horas tr Costo Periodo Personal min
24 10,00|dia Ayudante de cocina 33 240 0,69
8 1,25|hora mano de obra 0,69
60 0,02(min
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Cena Lunes

Responsable: Santiago Obando

RECETA ESTANDAR VALORADA

124

Peso de la preparacion: 559 c/u 559 ml
Namero de porciones: 1
Tiempo Total: 57
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes U.Med. Cant MP T | Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp|
1|arrozintegral |gr 100] lavar 17 1000| $ 1,75 | $ 0,18 |S.0
2|lentejas gr 100] remojar | 20 guiso de arroz y 1000| $ 1,00 | 8 0,10 [S.0
3|garbanzos gr 100 20 menestra de 1000]| $ 1,50 | $ 0,15 |S.0
4]lmanzana gr 50| lavar lentejas y 454| $ 1,00 | $ 0,11 (S.0
garbanzos,
5]yogourt natural|gr 200 manzana entera 1000| $ 2,50 | $ 0,50 (S.0
6]aceite gr yogourt 1000] $ 2,25 | $ 0,01 (S.0
7|sal gr 2 500| $ 0,30]$ 0,00 |S.0
8| pimienta gr 500| $ 050\ $ 0,00 |S.0
559 57 Total Materia Prima $ 1,05
Mano de Obra $ 1,19
10% CIF (3% insumos,7% MOI) 10% $ 0,22
Total Costo $ 2,46
Costo Porcion $ 2,46
% Margen de Contribucion 20% $ 0,49
Precio de Venta $ 2,95
t Sueldo Costo
Horas tr Costo Periodo Personal min
24 10,00|dia Ayudante de cocina 57 240 1,19
8 1,25(hora mano de obra 1,19
60 0,02|min




Desayuno Martes

Responsable:

Santiago Obando

RECETA ESTANDAR VALORADA
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Peso de la preparacion: 725 ¢/u
Nuamero de porciones: 1
Tiempo Total: 3
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes UMed| Cant MP Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1|corn flakes maiz |gr 150 454| $ 2,50 | $ 0,83 |S.0
2|yogurt natural gr 150 1000| $ 2,50 | $ 0,38 [S.0
3|naranja gr 250] cortar 1000] $ 2,00 | $ 0,50 (S.0
4|clara de huevo gr 100 500| $ 1,00 [ $ 0,20 |S.0
5lyema de huevo |gr 70 500| $ 1,00 [ $ 0,14 |S.0
6|banano gr 5 454| $ 0,50 | $ 0,01 |S.0
725 Total Materia Prima $ 2,05
Mano de Obra $ 0,06
10% CIF (3% insumos,7% MOI) 10% $ 0,21
Total Costo $ 2,32
Costo Porcion $ 2,32
% Margen de Contribucion 20% $ 0,46
Precio de Venta $ 2,78
t Sueldo Costo
Hora
str | Costo | Periodo Personal min
24 10,00|dia Ayudante de cocina 3 240 0,06
8 1,25 |hora mano de obra 0,06
60 0,02 min




Almuerzo Martes

RECETA ESTANDAR VALORADA

126

Responsable: Santiago Obando
Peso de la preparacion: 904 c/u 904 ml
Nuamero de porciones: 1
Tiempo Total: 21
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes U.Med Cant MP T Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1|arroz integral gr 200| lavar 17 1000| $ 1,75 | 8 0,35 |S.0
2]carne semigrasa |gr 300] filetar 500| $ 2,00 | $ 1,20 [S.0
3| col crespa gr 70] lavar 454| 8 0,60 | 8 0,09 [S.0
4|garbanzos crudos [gr 70| remojar coccion del arroz, carne a 1000| $ 1,50 | $ 0,11 [S.0
5|poroto de soya |gr 50| lavar 1 la plancha. Coccion de los 454| 8 2,00 | $ 0,22 |S.0
garbanzos ensalada de 3,4
6]|sandia gr 200| cortar o Y5 1000| $ 1,00 | $ 0,20 [S.0
7| margarina vegetal gr 10 500| $ 1,00 | $ 0,02 [S.0
8] sal gr 2 500| $ 0,30 | 8 0,00 |S.0
9] pimienta gr 2 500| $ 050 | $ 0,00 [S.0
904 21 Total Materia Prima $ 2,19
Mano de Obra $ 0,44
10% CIF (3% insumos,7% MOI) 10% $ 0,26
Total Costo $ 2,89
Costo Porcion $ 2,89
% Margen de Contribucion 20% $ 0,58
Precio de Venta $ 3,47
t Sueldo Costo
Hora
str | Costo | Periodo Personal min
24 10,00 |dia Ayudante de cocina 21 240 0,44
8 1,25|hora mano de obra 0,44
60 0,02 |min




RECETA ESTANDAR VALORADA

127

Cena Martes
Responsable: Santiago Obando
Peso de la preparacion: 550 c/u 550 ml
Numero de porciones: 1
Tiempo Total: 12
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes UMed Cant MP Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1|camote gr 250 12 1000| $ 1,75 0,44 |S.0
2lqueso gr 100 coccio del camote 500| $ 1,75 0,35 (S.0
3|tomate maduro |gr 200 1000| $ 1,50 | $ 0,30 (S.0
550| 12 Total Materia Prima $ 1,09
Mano de Obra $ 0,25
10% CIF (3% insumos,7% MOI) 10% $ 0,13
Total Costo $ 1,47
Costo Porcion $ 1,47
% Margen de Contribucién 20% $ 0,29
Precio de Venta $ 1,77
t Sueldo Costo
Hora
s tr | Costo | Periodo Personal min
24 10,00|dia Ayudante de cocina 12 240 0,25
8 1,25|hora mano de obra 0,25
60 0,02|min




Desayuno Miercoles

RECETA ESTANDAR VALORADA
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Responsable: Santiago Obando
Peso de la preparacion: 800 c/u 800 mli
Numero de porciones: 1
Tiempo Total: 5
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes UMed. Cant MP T Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1|corn flakes maiz |gr 150 454| $ 250 |8 0,83 |S.0
2|yogurt natural gr 250 preparar 1y 2, licuar 4 1000] 8 2,50 |8 0,63 [S.0
3luva gr 150| lavar para jugo 1000| s 1,00 | 8 0,15 [S.0
4|tomate gr 250] cocion 5 454| $ 1,25 | $ 0,69 [S.0
800 5 Total Materia Prima $ 2,29
Mano de Obra $ 0,10
10% CIF (3% insumos,7% MOI) 10% $ 0,24
Total Costo $ 2,63
Costo Porcion $ 2,63
% Margen de Contribucion 20% $ 0,53
Precio de Venta $ 3,16
t Sueldo Costo
Horas
tr Costo | Periodo Personal min
24 10,00|dia Ayudante de cocina 5 240 0,10
8 1,25|hora mano de obra 0,10
60 0,02|min




Almuerzo Miercoles

Responsable:

Santiago Obando

RECETA ESTANDAR VALORADA
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Peso de la preparacion: 1044 c¢/u 1044 ml
Namero de porciones: 1
Tiempo Total: 50
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes U.Med. Cant MP T Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1|arroz integral gr 100] lavar 17 1000] $ 1,75 | $ 0,18 |S.0
2|atun fresco gr 300 3 1000| $ 3,00 | $ 0,90 |S.0
3| papa cruda gr 100 15 1ooo| $ 0,30 | s 0,03 |s.o
a|aceite de oliva  |gr 20 coccion del arroz, atun y 500| s 2,50 | $ 0,10 |s.0
5|tapioca gr 250 10 papa al horno en aceite 500| $ 2,00 | 8 1,00 |S.0
6|pera gr 170| lavar de oliva, tapioca cocida a54] s 1,00 | s 0,37 [s.0
7|banano gr 100 454 $ 0,50 | $ 0,11 [S.0
8| sal gr 2 500] $ 0,30 | 8 0,00 |S.0
9| pimienta gr 2 5 500| $ 0,50 | 8 0,00 (S.0
1044 50 Total Materia Prima $ 2,69
Mano de Obra $ 1,04
10% CIF (3% insumos,7% MOIl) 10% $ 0,37
Total Costo $ 4,11
Costo Porcion $ 4,11
% Margen de Contribucion 20% $ 0,82
Precio de Venta $ 4,93
t Sueldo Costo
Horas
tr Costo | Periodo Personal min
24 10,00|dia Ayudante de cocina 50 240 1,04
8 1,25|hora mano de obra 1,04
60 0,02 |min




Cena Miercoles

RECETA ESTANDAR VALORADA
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Responsable: Santiago Obando
Peso de la preparacion: 544 c¢/u 544 mli
Numero de porciones: 1
Tiempo Total: 12
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes U.Med. Cant MP T Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1]apio, hojay tallo |gr 80 454| $ 040 | $ 0,07 |S.0
2|cebolla fresca gr 80 454] $ 050 | s 0,09 |S.0
3|coliflor gr 80 454| $ 0,40 | $ 0,07 |S.0
4|lentejas crudas gr 120] remojar | 12 preparar una sopa con 500] $ 1,00 ]| 8 0,24 |S.0
5|pan integral sr 100 1,23,4y6 454| s 1,50 | $ 0,33 |S.0
6|zapallo fresco gr 80 454| $ 1,00 | $ 0,18 |S.0
7] sal gr 2 500] $ 0,30 | $ 0,00 |S.0
8|pimienta gr 2| 1avar 500| $ 0,50 | $ 0,00 (S.0
544 12 Total Materia Prima $ 0,98
Mano de Obra $ 0,25
10% CIF (3% insumos,7% MOI) 10% $ 0,12
Total Costo $ 1,35
Costo Porcion $ 1,35
% Margen de Contribucion 20% $ 0,27
Precio de Venta $ 1,62
t Sueldo Costo
Horas
tr Costo | Periodo Personal min
24 10,00|dia Ayudante de cocina 12 240 0,25
8 1,25 (hora mano de obra 0,25
60 0,02 | min




Desayuno Jueves

RECETA ESTANDAR VALORADA

131

Responsable: Santiago Obando
Peso de la preparacion: 570 c/u 570 mi
Numero de porciones: 1
Tiempo Total: 10
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes UMed. Cant MP T Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1|pan blanco gr 100 454] $ 1,50 | $ 0,33 |s.0
2|queso gr 60 500] $ 1,75 | $ 0,21 (S.0
3|almendras 30 coccion de la fecula con la 500| $ 3,00 | $ 0,18 [S.0
4|nueces 30 leche 454] § 2,50 | $ 0,17 [S.0
5|fecula de maiz gr 250 500| $ 0,70 | $ 0,35 (S.0
6|leche gr 100 454] $ 0,80 | $ 0,18 (S.0
570| 10| Total Materia Prima $ 1,41
Mano de Obra $ 0,21
10% CIF (3% insumos,7% MOI) 10% $ 0,16
Total Costo $ 1,78
Costo Porcion $ 1,78
% Margen de Contribucion 20% $ 0,36
Precio de Venta $ 2,14
t Sueldo Costo
Horas tr | Costo Periodo Personal min
24 10,00|dia Ayudante de cocina 10 240 0,21
8 1,25|hora mano de obra 0,21
60 0,02(min




Almuerzo Jueves

RECETA ESTANDAR VALORADA

132

Responsable: Santiago Obando
Peso de la preparacion: 914 c/u 914 mi
Namero de porciones: 1
Tiempo Total: 15
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes U.Med. Cant mP T Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1|cerdo lomo gr 250 1000] $ 3,00|$ 0,75 |S.0
2|papa cruda gr 350 15 500| $ 030 | $ 0,21 |S.0
3|lechuga verde gr 70] lavar 454] $ 0,40 | $ 0,06 (S.0
4lespiancafresca |gr 70| lavar C::"‘,i;:::: byla':::l‘:izrar:‘"ﬁa 454] s 0,40 | § 0,06 [S.0
5|banano gr 100 precoccion en panela 454| $ 0,50 | $ 0,11 (S.0
6| higo fresco gr 70] coccion ant. 454] $ 1,00 | $ 0,15 |S.0
7|sal gr 2 500| $ 0,30 | $ 0,00 |S.0
8|pimienta gr 2 500| $ 0,50 | $ 0,00 |S.0
914 15 Total Materia Prima $ 1,35
Mano de Obra $ 0,31
10% CIF (3% insumos,7% MOI) 10% $ 0,17
Total Costo $ 1,83
Costo Porcion $ 1,83
% Margen de Contribucion 20% $ 0,37
Precio de Venta $ 2,20
t Sueldo Costo
Horas tr | Costo Periodo Personal min
24 10,00(dia Ayudante de cocina 15 240 0,31
8 1,25|hora mano de obra 0,31
60 0,02(min




Cena Jueves

RECETA ESTANDAR VALORADA

133

Responsable: Santiago Obando
Peso de la preparacion: 424 c/u 424 mi
Numero de porciones: 1
Tiempo Total: 17
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes UMed. Cant MP T Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1| coliflor gr 150 lavar 7 454] $ 040 $ 0,13 |s.0
2|pasta gr 100 10 500]| $ 1,75 | § 0,35 |S.0
3|zanahoria fresca |gr 100] lavar crema de 1, coccion de 2 y 454] 8 1,00 | 8 0,22 8.0
4|pera gr 70| lavar blanquear 3 454] $ 1,00 | $ 0,15 |S.0
5|sal gr 2 500] $ 0,30 | $ 0,00 [S.0
6|pimienta gr 2 500| $ 050 | $ 0,00 (S.0
424 17 Total Materia Prima $ 0,86
Mano de Obra $ 0,35
10% CIF (3% insumos,7% MOI) 10% $ 0,12
Total Costo $ 1,34
Costo Porcion $ 1,34
% Margen de Contribucion 20% $ 0,27
Precio de Venta $ 1,60
t Sueldo Costo
Horas tr | Costo Periodo Personal min
24 10,00|dia Ayudante de cocina 17 240 0,35
8 1,25|hora mano de obra 0,35
60 0,02(min




Desayuno Viernes

RECETA ESTANDAR VALORADA

134

Responsable: Santiago Obando
Peso de la preparacion: 560 c/u 560 ml
Niimero de porciones: 1
Tiempo Total: 1
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes U.Med. Cant MP T Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1|pan de quinua |gr 100 4548 1,50|$ 0,33 |S.0
2|queso gr 70 500| $ 1,75 | $ 0,25 (S.0
3|banano gr 100 454| $ 0,50 | $ 0,11 [S.0
4|yogurt natural gr 250 1000| $ 2,50 | $ 0,63 |S.0
5|frutilla gr 40] lavar 1 454] 8 1,00 | $ 0,09 |S.0
560] 1 Total Materia Prima $ 1,40
Mano de Obra $ 0,02
10% CIF (3% insumos,7% MOI) 10% $ 0,14
Total Costo $ 1,56
Costo Porcion $ 1,56
% Margen de Contribucion 20% $ 0,31
Precio de Venta $ 1,87
t Sueldo Costo
Horas tr | Costo Periodo Personal min
24 10,00(dia Ayudante de cocina 1 240 0,02]
8 1,25 hora mano de obra 0,02
60 0,02|min
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RECETA ESTANDAR VALORADA

Almuerzo Viernes

Responsable: Santiago Obando
Peso de la preparacion: 1056 c/u 1056 ml
Namero de porciones: 1
Tiempo Total: 29
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes U.Med. Cant MP T Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1]acelga fresca gr 70] lavar 454| 8 0,70 | 8 0,11 |S.0
2|apio, hojay tallo |gr 40| lacar 454| $ 040 | s 0,04 |s.o
3larveja fresca sr 70] coccion ant 4 454| $ 0,60 ]| $ 0,09 |S.0
4|col crespa gr 70] lavar 454| 8 0,60 | $ 0,09 |S.0
5|lechuga verde gr 70| lavar 454| 8 0,60 | $ 0,09 |s.o
6|poroto de soya |gr 70] lavar mezclar 1,2,4,5,6,7,8, 454| $ 2,00 | $ 0,31 |S.0
7| rabanito sr 70| 1aminas coccion de 3 y agrgara a 454|s o050 s 0,08 [s.0
la preparacion anterior.
8|remolacha gr 40| coccionant | 10 Preparar omelet con 9 y 1000| $ 1,00 | $ 0,04 (S.0
9|clara de huevo sr 150| separar 10. Coccion de 11 y servir 500| $ 1,00 | $ 0,30 |S.0
10lyema de huevo |gr 150| separar 500| 8 1,00 | S 0,30 (S.0
11|semola cruda gr 250| coccionant | 10 1000| $ 1,25 | $ 0,31 (S.0
12| sal sr 2 500| $ 0,30 | $ 0,00 [S.0
13|pimienta gr 2 500| $ 0,50 | $ 0,00 |S.0
14| vinagre gr 2 5 500] $ 0,50 | $ 0,00 |S.0
1056 29 Total Materia Prima $ 1,76
Mano de Obra $ 0,60
10% CIF (3% insumos,7% MOI) | 10% $ 0,24
Total Costo $ 2,60
Costo Porcion $ 2,60
% Margen de Contribucion | 20% $ 0,52
Precio de Venta $ 3,13
t Sueldo Costo
Horas tr Costo Periodo Personal min
24 10,00 |dia Ayudante de cocina 29 240 0,60
8 1,25|hora mano de obra 0,60
60 0,02 |min




Cena Viernes

RECETA ESTANDAR VALORADA
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Responsable: Santiago Obando
Peso de la preparacion: 474 c/u 474 ml
Nimero de porciones: 1
Tiempo Total: 44
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes U.Med. Cant MP T Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1|arroz integral gr 100] lavar 17 454 $ 1,50 | $ 0,33 |S.0
2|lentejas crudas |gr 170] remojar 12 50018 1,75 ($ 0,60 [S.0
3|garbanzos crudos|gr 100| remojar 12 nc:lf::: :‘:a:;i;zai 454|$ 050 |$ 0,11 (S.0
4|zanahoria fresca |gr 100 3 zanahora y agregar
5|sal gr 2
6|pmienta gr 2 454| $ 1,00 | $ 0,00 (S.0
474 44 Total Materia Prima $ 1,04
Mano de Obra $ 0,92
10% CIF (3% insumos,7% MOI) 10% $ 0,20
Total Costo $ 2,15
Costo Porcion $ 2,15
% Margen de Contribucion 20% $ 0,43
Precio de Venta $ 2,58
t Sueldo Costo
Horas tr | Costo Periodo Personal min
24 10,00(dia Ayudante de cocina 44 240 0,92
8 1,25|hora mano de obra 0,92
60 0,02(min




Desayuno Sabado

Responsable:

Santiago Obando

RECETA ESTANDAR VALORADA

137

Peso de la preparacion: 350 c¢/u 350 mli
Niamero de porciones: 1
Tiempo Total: 3
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes U.Med. Cant MP T Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1] pan blanco gr 100 4548 150|% 033]S.0
2lqueso gr 50 500|$ 1,75|8 0,18 |S.0
3] mantequilla gr 20 4548 2,00($ 0,09 [S.0
4]lalmendras gr 30 500$ 3,00(|$ 0,18 |S.0
5|frutilla gr 50] picar 1 4548 1,00 | S 0,11 |S.0
6| melon gr 50| picar 1 454|$ 1,00|$ 0,11 (S.0
7|sandia gr 50] picar 1 1000| $ 1,00 | $ 0,05 |S.0
350] 3 Total Materia Prima $ 1,04
Mano de Obra $ 0,06
10% CIF (3% insumos,7% MOI) 10% $ 0,11
Total Costo $ 1,22
Costo Porcion $ 1,22
% Margen de Contribucion 20% $ 0,24
Precio de Venta $ 1,46
t Sueldo Costo
Horas tr | Costo Periodo Personal min
24 10,00|dia Ayudante de cocina 3 240 0,06
8 1,25(hora mano de obra 0,06
60 0,02 (min




Almuerzo Sabado

Responsable:

Santiago Obando

RECETA ESTANDAR VALORADA
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Peso de la preparacion: 1017 c¢/u 1017 ml
Namero de porciones: 1
Tiempo Total: 29
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes U.Med. Cant MP T Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1] pasta gr 250] coccion 12 500|8 1,75]| 8 0,88 |S.0
2]atun fresco gr 250 1000/ $ 3,00]| S 0,75 |S.0
3larveja fresca sr 100] coccion 4 454l ¢ 0,60]| $ 0,13 |S.0
4|espianca fresca gr 100] lavar 4548 0,50| $ 0,11 |S.0
5|remolacha gr 100| coccion 12 coccion 1, 2 a la parrilla, 1000/ 3 1,00|s o,10]s.0
6|pimiento amarillo|gr 100 julianas 1 blanquear 4, coccion de 1000 s 1,00]|s o,10]s.0
3,5. Mezclar 3,4,5,6 mas
7lbanano gr 100 rectificar sabores 454] 8 0,50 | $ 0,11 [S.0
8laceite gr 10 1000] $ 2,25 ($ 0,02 (S.0
9]sal gr 2 500 $ 0,30 (S 0,00 (S.0
10|pimienta gr 2 500| 8 0,550 |$ 0,00 [S.0
11|vinagre gr 3 500 $ 0,50 |$ 0,00 |S.0
1017 29 Total Materia Prima $ 2,21
Mano de Obra $ 0,60
10% CIF (3% insumos,7% MOI) 10% $ 0,28
Total Costo $ 3,09
Costo Porcion $ 3,09
% Margen de Contribucion 20% $ 0,62
Precio de Venta $ 3,71
t Sueldo Costo
Horas tr Costo Periodo Personal min
24 10,00 |dia Ayudante de cocina 29 240 0,60
8 1,25 hora mano de obra 0,60
60 0,02 |min




Cena Sabado

Responsable:

Santiago Obando

RECETA ESTANDAR VALORADA
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Peso de la preparacion: 304 c/u 304 mi
Numero de porciones: 1
Tiempo Total: 8
AREA OPERATIVA AREA ADMINISTRATIVA
N° Ingredientes UMed. Cant MP T Preparacion/elaboracion Cant. P.V.P Costo Resp
1|cebolla gr 150] procesar 454 $ 050|$ 0,17 ]S.0
2|choclo gr 150] procesar 1y 2 coccion hasta 500/ $ 1,50 |$ 0,45 [S.0
3|sal gr 2 obtener una crema 500| $ 030|$ 0,00iS.0
4]pimienta gr 2 500| $ 050|8 000(S.0
304 8 Total Materia Prima $ 0,62
Mano de Obra $ 0,17
10% CIF (3% insumos,7% MOI) 10% $ 0,08
Total Costo $ 0,86
Costo Porcion $ 0,86
% Margen de Contribucion 20% $ 0,17
Precio de Venta $ 1,04
t Sueldo Costo
Horas tr | Costo Periodo Personal min
24 10,00|dia Ayudante de cocina 8 240 0,17
8 1,25|hora mano de obra 0,17
60 0,02|min




140

3.7.- Resultados De La Experimentacion
Mediante los resultados de la experimentacion se ha constatado que las dietas
especificas para cada deportista, hemos obtenido resultado, dandonos

mejoramiento en sus estados fisicos y en competencias y entrenamientos.

Tanto atletas, entrenadores, directores han resuelto que el consumo de una dieta
balanceada y personalizada ha afectado su desarrollo en entrenamientos y
competencias. El consumo adecuado de calorias y alimentos nutricionales llevan
a una correcta nutricion, estableciendo buenas costumbres que aparte del

desarrollo fisico conllevan una excelente salud para cada atleta

3.7.1.- Anédlisis De Los Resultados

Preparar a un atleta para una competicion significa generalmente disminuir al
minimo su masa de grasa y potenciar al maximo su masa muscular. Sobre todo si
el atleta transporta su peso, todo el exceso de grasa reducirda su capacidad de
trabajo, pues ello lo exigira en mayor de consumo de energia. También es cierto
qgue la masa muscular es sinbnimo de una mayor potencia, por lo que el aumento

de la masa muscular se da con una correcta alimentacién y ejercicios adecuados.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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4.1 Conclusiones

Se ha evidenciado las diferentes caracteristicas fisicas, alimentarias,
sociales, culturales... de cada atleta, por lo que mediante el estudio realizado se
llega al punto que la implantacion de una dieta especifica es un método de
beneficio, tanto en entrenamiento como en competencias. Estableciendo dietas
segun su IMC y TMB, consumo de calorias dependiendo a la actividad fisica y a

variables propuestas en el estudio.

Mediante los datos proporcionados se ha llegado a establecer una dieta
especifica, dependiendo al deporte practicado y las calorias que deben consumir,
dietas que explicadas tanto informalmente, como en recetas estandar y cuadros
caléricos. Elaborando cuadros de seguimientos para tiempos establecidos,
valores nutricionales en base a sus variables y capacidades receptivas

corporales.

Elaborado e implantado el programa nutricional, basado en las necesidades
caldricas y nutricionales de cada deportista se ha llegado a la conclusién que los
mismos entrenadores, atletas y directores estan de acuerdo con este método ya
gue mejora en rendimiento, recuperacion, estabilidad emocional y salud corporal,

por lo que seria un logro nacional que cada deportista tuviera su dieta especifica.

4.2 Recomendaciones
Tener en cuenta que las dietas estan basadas en un estudio para deportistas de

VELOCIDAD PURA Y MARATON RELEVOS, por lo que si hay una necesidad



143

tanto cal6rica y nutritiva diferente se realizara otro célculo teniendo en cuenta los

diversos procesos.

Mediante buenos habitos alimenticios, se establecen costumbres y una excelente
fortaleza, la cual empieza desde salud bucal y corporal, enfocando a mejorar todo
en nuestro organismo, evitando envejecimiento, falta de fuerza y desarrollando

coordinacién, flexibilidad y personalidad positiva.

Segquir un plan nutricional en nuestro pais no es muy comun, ya que por diversos
factores como los culturales, demogréficos, sociales y el mas importante el
econdmico los deportistas se ven limitados con respecto a su alimentacién, ya
gue los gobiernos provinciales no poseen planes o dietas para cada atleta por su
alto costo e investigacion, siendo que el nuevo gobierno ha implementado la ley
de soberania alimentario pero no es suficiente para abarcar a todo el pais. Se
deberia dar mayor atencion a este campo ya que los logros obtenidos, en el caso
de Jefferson Pérez dio gran alegria al pais y enorgullece a todos e incentiva a
nifios, jévenes y adultos a realizar deporte que mejoran sus condiciones de vida y

su salud.
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ANEXOS
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Ejemplo de cdmo llenar la tabla de evaluacion semanal:

Tabla de indicadores a evaluar segun las caracteristicas de inicio y final de la investigacion semanal

Nombre Franco Braulio

Apellido  [Pulamarin Carrillo

Edad 21

Sexo m

Deporte practica velocidad pura
Aceptacion de dieta % 97
Desempefio en pista % 93

presenta cambios psicoldgicos

Observaciones:
el deportista se ha mantenido en su desempefioy en la aceptacion de la dieta, pero su energia
diaria se ha visto superada seglin nos indica

Conclusiones:
terminar la investigacion para obtener los resultados finales con respecto al atleta

Pag 120
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Ejemplo de cdmo llenar la tabla de evaluacion mensual:

Nombres |Franco Barulio

Apellidos |Pu|amarin Carrillo

Edad | 21

Sexo |m |

Deporte practica maratdn relevos

Pesoinicial |66kg | |Peso final |67kg |

Tallainicial |175cm | |Ta||a final |175cm |

imcinicial % | 22,30%| limcfinal % | 23,10%|

recuperacion tras ejercicio inicial /tiempo % | 80|

recuperacion tras ejercicio final/tiempo % | 83|

Tiempo en pista inicial % | 90| |Tiempo en pistafinal % 93
Desempefio en competicidn inicial % | 70%|

Desempefio en competicidn final % | 80%|

Observaciones

mediante la observacion se nota cambios fisicos y psicoldgicos en el atleta, por lo que el deportista
se a echo responsable de su dieta ya que ha mejorado su peso lo que lo hace mas rapido y mas
flexible en la pista

Conclusiones

mediante la observacion se llega ala conclusion que los resultados de la dieta son evidentes

y los aportes nutricionales son los necesarios para este atleta

Pag 121
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CUADRO DE ALIMENTOS BASADOS EN UNA DIETA DE 3500 CALORIAS

CON RESPETIVOS VALORES PROTEICOS, CAR

APORTE NUTRICIONAL DE CADA ALIMENTO SEGUN EL CONSUMO

POR CADA 100 GRMOS DE PORCION COMESTIBLE DIESTA SEMANAL SEGUN LA INGESTA DE 3500 CALORIAS

Producto Calorias Proteinas _[Carbohidratos  [Grasas

aceite de oliva 900 0] 0 100

acelga fresca 20 2,6 2,3 5|

aguacate 258 1,7 3,3 26,4

almendras 640 18,6 19,6

apio, hojay tallo 10| 1 1,4

arroz integral 356 7,5 77,7

arveja fresca 96 8,9 15,2

arvejas crudas 354 24,5 61,7

atun fresco 225 27 0

banano 96 1,2 22,4 P
camote 82 1,1 19,3 E
carnde de pollo 11 21,6 0| 2,7 R
carne semigrasa 235 18,2 0 18| (o)
cebolla fresca 45 1,4 9,5 0,2 _

cerdo lomo 290) 16| 0 25 S
cerveza 45 0,4] 4 0| 1
choclo 104 3,7 19,7 1,2 N
clara de huevo 48 11,6 0| 0,2

coco fresco 271 2,5 9,1 25 E
col crespa 45 3,9 6| 0,6 X
coliflor 27 2,4 4 0,2 C
corn flakes maiz 350 7,6 77 1,7 E
durazno 49 0,8 11,4 0,1 S
espianca fresca 22 2,2 2,6 0,3 [e]
fecula de maiz 352 7,9 76,3 2,2 S
frutilla 36 1,4] 6,9 0,6

garbanzos crudos 345 16,5/ 58,3 5,1_ H

Easeosas 48 0 12 0

higo fresco 81 1,4 17,9 0,4

lechuga verde 18 1,2! 2,9 0,2

lentejas crudas 338 20,8 61,8 0,8

limon pulpa 33 0,9 8,3 0,6

maiz amarillo 365 9,1 73,9 3,7

mandarian pulpa 40 0,9 10,9 0,5

manteca 670 10 0| 70

mantequilla 733 0,6 0,4 81

manzana entera 60 0,3 13,9 0,4

margarina vege. 752 0 0,4 83,5

melon 26 0,6 5,4 0,2

naranja 48 0,9 10,6 0,2

nueces 702 15 15,6 64,4

pan blanco 255 7] 55 0,8

pan integral 262 9,5 48| 3,5

papa cruda 86 2,7 18,9 5|

pasta 375 12,8 76,5 1,4

pera 64 0,7 14,4 0,4

pescado no grasoso 83 19,2 0,4 13,2

poroto de soya 351 34,9 12 18,1

queso 280 18| 2,5 22

quinua 320 13,8 54,8 51

rabanito 27 1,3! 5,1 0,1

remolacha 50 2,4 10| 0

sandia 29 0,5 6,3 0,2

semola cruda 346 11,7/ 72,8 0,9

tapioca 350 0,6 86,4 0,2

tomate jugo 23 1 4,3 0,2

tomate maduro 23 1 4 0,3

uva 76 1,4 14,4 0,4

yema de huevo 355 16,3 0,7 31,9

yogurt natural 45 4,2 4,5 1,1

zanahoria fresca 50 1,1! 11,3 5|

zapallo fresco 22 0,5 5 5|

3520 3500 3275 3338 3458 3238

BOHIDRATOS Y GRASOS.
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Menu # 1

Desayunodia Lunes

= H o

Pan integral

Queso 25 18 2,5 22 280
Almendras 30 18,6 19,6 54,1 640
Nueces 30 15 15,6 64,4 702
Uva 200 1,4 14,4 0,4 76

Valor en
Gr I
Pag 124

T ey

Almuerzo dia Lunes

e H Carbomdratos

Acelga

Coliflor 150 2,4 4 0,2 27
Arroz 250 7,5 77 1,7 356
Quinua 100 13,8 54,8 5,1 320
Durazno 70 0,8 11,4 0,1 49
Aceite v 5 0 0 100 300
Valor en

Gr
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