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Resumen

Introduccién: El consumo adecuado de carbohidratos es esencial para mantener el
rendimiento y la recuperacion en deportistas, especialmente en disciplinas
intermitentes como el baloncesto. Objetivo: Analizar la ingesta de carbohidratos en
jugadoras de baloncesto altamente entrenadas de El Oro y compararla con las
recomendaciones internacionales para adolescentes, a fin de identificar brechas
ademas de hacer un analisis de la composicion corporal por antropometria. Métodos:
Se realizé un estudio observacional transversal de tres dias con registro de ingesta
mediante recordatorio de 24 horas. La ingesta diaria se contrasté con las
recomendaciones vigentes, =5 g/kg/dia fue el valor que se determind como valor
minimo para deportes intermitentes segun recomendaciones internacionales. La
composicion corporal se la evalué siguiendo el protocolo ISAK para un perfil
restringido tomando 21 medidas entre medidas basicas, pliegues cutaneos,
perimetros y diametros 0seos. Resultados: La mayoria de las atletas no alcanzaron
los niveles minimos recomendados, registrando un promedio de ingesta de 3,53 + 1,6
g/kg/dia. La masa grasa obtenida fue de 24,67 % % 5,9, mientras que la masa
muscular relativa fue de 32,8 % * 2,1. Conclusidén: Las basquetbolistas evaluadas
presentaron un consumo insuficiente de carbohidratos respecto a las
recomendaciones internacionales y valores de masa grasa levemente por encima de
la media para jugadoras de su edad, lo que evidencia la necesidad de fortalecer la
educacion nutricional deportiva en categorias juveniles para optimizar el rendimiento

y disminuir las brechas con clubes o selecciones de otros paises.

Palabras clave: carbohidratos, nutricion deportiva, baloncesto femenino, rendimiento,
joévenes atletas.
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Abstract

Introduction: Adequate carbohydrate intake is essential to sustain performance and
recovery in athletes, particularly in intermittent disciplines such as basketball.
Objective: To analyze carbohydrate intake in highly trained adolescent female
basketball players from El Oro and compare it with international recommendations for
adolescents, aiming to identify nutritional gaps and assess body composition through
anthropometry. Methods: A three-day cross-sectional observational study was
conducted using 24-hour dietary recalls. Daily carbohydrate intake was compared with
current recommendations, establishing 25 g/kg/day as the minimum value for
intermittent sports according to international guidelines. Body composition was
assessed following the ISAK protocol for a restricted profile, including 21
measurements encompassing basic measures, skinfolds, girths, and bone diameters.
Results: Most athletes did not meet the minimum carbohydrate intake
recommendations, with an average consumption of 3.53 + 1.6 g/kg/day. The mean
body fat percentage was 24.67% £ 5.9, while relative muscle mass was 32.8% + 2.1.
Conclusion: The evaluated basketball players showed insufficient carbohydrate
intake compared to international recommendations and slightly higher body fat levels
than the average for players of their age. These findings highlight the need to
strengthen sports nutrition education in youth categories to optimize performance and
reduce disparities with clubs or national teams from other countries. Keywords:

carbohydrates, sports nutrition, female basketball, performance, youth athletes.
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Introduccion

Después del futbol, el baloncesto es uno de los deportes en equipo mas
practicados en Ecuador. El acceso rapido a una cancha ya sea en parques 0
complejos deportivos de acceso gratuito, la poca indumentaria especializada
requerida y, sobre todo, el uso del balén lo hacen llamativo para todos. En la
provincia de El Oro el baloncesto es un deporte insigne. En todos los campeonatos y

juegos nacionales hay un club o seleccion provincial disputando las finales.

En el deporte, alimentarse adecuadamente es vital para el rendimiento 6ptimo
del atleta. En un deporte intenso como lo es el baloncesto, la nutricion se convierte
en un pilar para el correcto desempefo de cada deportista. La nutricion deportiva es
la ciencia que se encarga de determinar la ingesta adecuada de alimentos segun la
edad y el requerimiento fisioldgico del sujeto. Dentro del grupo de macronutrientes,
los carbohidratos desempenan un papel fundamental en el baloncesto, ya que este
deporte se caracteriza por esfuerzos intermitentes de alta intensidad repetitivos
como saltos, sprints cortos y cambios rapidos de direccion, alternados con pausas
breves para reorganizar el juego (Shalom et al., 2023). Estas demandas energéticas
hacen que el metabolismo glucolitico y las reservas de glucégeno sean

determinantes para el rendimiento.

En Ecuador se carece de informacién y hay pocas investigaciones en el area
de nutricién deportiva aplicada en otros deportes ademas del futbol, que es el
deporte rey. En el area del baloncesto no se encuentran investigaciones, menos

aun, en el area del deporte femenino.



El presente estudio lo realicé con la Seleccion Femenina de El Oro,
categorias menores, que esta en su preparacion para los Juegos Nacionales del
presente ano. Dicha seleccidn representa el mejor nivel deportivo en categorias
juveniles hasta los 15 afios de edad en la provincia, y, por los puestos estelares que
se han alcanzado previamente, hace que sea una de las mejores selecciones

nacionales del pais.

Al tener acceso a este grupo de deportistas, pude determinar la cantidad de
ingesta de carbohidratos por dia expresada en gramos por kilogramo de peso, que
es la unidad en la que se expresa el estandar internacional para las
recomendaciones de ingesta de este macronutriente. Ademas, pude determinar su
composicion corporal y asi establecer las brechas nutricionales de este grupo de
deportistas respecto a las recomendaciones internacionales y como se asocian las
variables de composicion corporal con la ingesta de CHO. Después de cuantificar,
pudimos determinar cuales son los rangos aceptados por la mayoria de los expertos
internacionales en nutricion deportiva para la ingesta de carbohidratos en

deportistas juveniles.

Para finalizar, pudimos comparar la ingesta actual de estos atletas con las
referencias encontradas, con el fin de poder establecer si cumplen o no con los
requerimientos. De esta manera, es posible dejar bases para futuras selecciones de

cual seria la alimentacion adecuada para este deporte y a ese nivel.



CAPITULO I: El Problema de la Investigacion

1.1. Planteamiento del problema

En los ultimos 20 anos, el baloncesto en la provincia de El Oro ha sido un
deporte destacado con multiples resultados positivos en campeonatos nacionales
oficiales en clubes y con la obtencion de medallas en juegos nacionales de distintas
categorias por edades. Sin embargo, no se cuenta en la actualidad con estudios o
evaluaciones que describan como es la dieta actual de estos deportistas, sobre todo
respecto a la ingesta de un macronutriente esencial en este contexto como lo son

los carbohidratos.

Los carbohidratos tienen un rol crucial en el rendimiento de un jugador de
baloncesto, ya que la naturaleza de este deporte es de tipo intermitente con
intensidades altas y tiempos de recuperacion cortos como se lo vera reflejado en la
contextualizacion de esta tesis. Es en este contexto de intensidades elevadas los
carbohidratos tienen un rol principal dandole al atleta el combustible adecuado para

asegurar el éxito deportivo.

Sin evaluar la ingesta de carbohidratos, y sin determinar rangos 6ptimos, los
jugadores se veran limitados a cumplir con las exigencias de su deporte sin la
cantidad adecuada de este macronutriente esencial, afectando su rendimiento,
teniendo en cuenta siempre que lo que no se mide no se puede mejorar. Es aqui
donde radica la importancia de mi estudio, ya que permitira estimar cual es la
ingesta y establecer brechas en cuanto a las recomendaciones de ingesta

internacionales.



1.2. Delimitacion del problema

La presente investigacion la realicé en septiembre de 2025 con la Seleccién
Femenina de Baloncesto de la provincia de El Oro, categorias menores
comprendida en las edades de 14 a 15 anos, este grupo se esta preparando para
los Juegos Nacionales de Menores a realizarse en el mes de noviembre. Dicho
evento es el mas importante en el pais, en cuanto a competencias oficiales por

provincias, y es organizado por la Secretaria Nacional del Deporte.

Se analizé la ingesta de carbohidratos a través de un recordatorio de 24
horas, que es una herramienta estandarizada. El recordatorio se aplico a los

deportistas después de su jornada de entrenamiento por 3 dias seguidos.

El presente estudio evalud el consumo de carbohidratos diarios expresados
en gramos por kilogramo de peso corporal y la evaluacion de la composicion
corporal mediante perfil antropométrico restringido de la ISAK. No se incluyeron
otras variables dietéticas como ingesta proteica o de micronutrientes, ni se realiz6
intervencidn nutricional, por lo que se limita unicamente a la observacion y analisis
comparativo con las recomendaciones internacionales de ingesta de carbohidratos y

diagndstico de la composicidn corporal de este grupo.

En cuanto a la composicidn corporal pude establecer mediante antropometria

el porcentaje de masa grasa y masa muscular con férmulas adecuadas para



adolescentes, siguiendo el protocolo ISAK me permitié determinar la sumatoria de 6
pliegues obteniendo asi informacioén pionera en el campo de la nutricion deportiva
ya que en el pais se carece de informacién en etapas formativas mucho menos en

la rama femenina.

1.3. Formulacién del problema

¢Laingesta de carbohidratos en las jugadoras adolescentes de baloncesto de
la seleccion de El Oro, durante el periodo de preparacién para los Juegos
Nacionales de Menores, cumple con las recomendaciones internacionales

establecidas para atletas de deportes por equipo intermitentes?

1.4. Preguntas de investigacion

¢ En qué medida la ingesta diaria de carbohidratos de las jugadoras de
baloncesto se ajusta a las recomendaciones internacionales para deportistas, y

coémo se asocia dicha ingesta con indicadores de composicion corporal?

1.5. Objetivos

1.5.1. Objetivo general

Analizar la ingesta de carbohidratos en jugadoras de baloncesto altamente
entrenadas y compararla con las recomendaciones internacionales para
adolescentes, a fin de identificar brechas ademas de hacer un analisis comparativo

con la composicidn corporal por antropometria.



1.5.2 Objetivos especificos

o Cuantificar la ingesta diaria de carbohidratos expresado en
gramos por kilogramo de peso de las jugadoras de baloncesto durante tres
dias consecutivos, mediante recordatorios de 24 horas.

o Determinar cuales son los requerimientos de carbohidratos
expresados en gramos por kilogramos de peso para jugadoras de baloncesto
adolescentes segun recomendaciones internacionales vigentes.

o Comparar la ingesta de carbohidratos obtenida con las
recomendaciones internacionales establecidas para deportistas adolescentes
de baloncesto.

o Describir la composicion corporal por antropometria de las
jugadoras adolescentes con formulas ideales para el grupo de estudio.

o Correlacionar las diferentes variables de la composicion

corporal con la ingesta de carbohidratos.

1.6. Hipétesis alternativa

Se plantea que la ingesta de carbohidratos en jugadoras adolescentes de
baloncesto se encuentra por debajo de las recomendaciones internacionales para
categorias juveniles. Ademas, se estima que a mayor cantidad de ingesta de

carbohidratos habria un mayor componente graso en la composicion corporal.

Esta hipotesis se fundamenta en la evidencia cientifica actual, que muestra
consistentemente que los equipos deportivos no alcanzan los requerimientos

nutricionales establecidos, y se ve reforzada por la tendencia reciente de subestimar



o incluso demonizar el consumo de carbohidratos en la alimentaciéon de los

deportistas.

1.6.1. Hipétesis nula:

En jugadoras de baloncesto adolescentes la ingesta promedio de
carbohidratos (g/kg/dia) y la composicién corporal no difiere significativamente de

las recomendaciones internacionales para categorias en este rango de edad.

1.7. Justificacion

El baloncesto en la provincia de El Oro ha tenido un crecimiento importante
en los 20 ultimos afos, tanto en participaciéon como en resultados a nivel regional y
nacional. Sin embargo, para consolidar este avance y elevar el rendimiento de los
jugadores altamente entrenados, es fundamental abordar factores determinantes

como la nutricion.

La ingesta adecuada de carbohidratos representa un pilar esencial, ya que
son la principal fuente de energia en deportes de alta intensidad y con esfuerzos de
corta duracion como es el caso del baloncesto. Actualmente, no existen estudios
locales que evaluen si las jugadoras de baloncesto de El Oro cumplen con las
recomendaciones internacionales de consumo de carbohidratos. Esta falta de
informacion representa una barrera importante para la implementacion de

estrategias nutricionales especificas y basadas en evidencia.



Evaluar la ingesta actual de carbohidratos permitira identificar posibles

deficiencias que afecten el desempeno deportivo, la recuperacién y la prevencién de

lesiones. Ademas, generara conocimiento aplicable a la realidad local, tomando en

cuenta las condiciones socioecondmicas, culturales y de acceso a alimentos de la

region. La informacion obtenida sera clave para disefiar programas de educacion

nutricional dirigidos a atletas, entrenadores y cuerpos técnicos, contribuyendo al

fortalecimiento del nivel competitivo del baloncesto en El Oro y al bienestar integral

de sus deportistas.

1.8. Declaracion de las variables (Operacionalizacion)
Tabla 1. Variables del estudio
Variable Definicion Definicion Indicadores Escala de
conceptual operacional medicion
Registro de ingesta
Cantidad de alimentaria
carbohidratos mediante
Ingesta de consumidos recordatorios de 24~ o4 ioles ]
carbohidratos diariamente en horas. Conversion . Razoén
. e de CHO/dia. g
(g/kg/dia) relacion al peso a gramos de CHO - Gramos de (numeérica
(Variable corporal, expresada  mediante tabla de CHO/ka/dia continua).
independiente) en gramos por composicion de gidia.
kilogramo de peso  alimentos y division
al dia. para el peso
corporal.
Se tomaron como
‘s . referencia las
o endeciin RS e neen  recomendacknes
. . P - 5-7 g/kg/dia Intervalo
carbohidratos guias ! - Valores
} . ; (entrenamiento (valores
(Variable internacionales derad recomendados tablecid
independiente / para atletas moderado). , (g/kg/dia). establecioos
Y . : - 7-10 g/kg/dia por literatura).
criterio de juveniles altamente (entrenamiento
comparacion) entrenadas.

intenso/torneos)
(Burke et al., 2001).



Sumatoria del
pliegue del Triceps,
Subescapular,
Supraespinal,
Abdominal, Musloy
Pierna

Sumatoria de 6
pliegues
(Variable

dependiente)

Cantidad total de

Masa muscular musculo
(%) esquelético del
(Variable cuerpo,
dependiente) expresada en
porcentaje.

Cantidad total de
masa grasa que
compone el
cuerpo,
expresada en
porcentaje del
peso corporal
total.

Masa grasa (%)
(Variable
dependiente)

Brecha Diferencia entre la
nutricional ingesta real de
(déficit o carbohidratos y las
adecuacion de recomendaciones
CHO) (Variable internacionales
derivada) para la categoria.

Siguiendo el

protocolo ISAK se
procede a tomar

medidas para el
perfil restringido

Se estimo
mediante
antropometria
bajo protocolo

ISAK utilizando la

formula de
Poortmans, la
cual emplea
estatura,
perimetros
musculares

corregidos, edad

y sexo para
calcular la masa
muscular total.
Se estimo
mediante
mediciones
antropométricas
protocolizadas
bajo estandar
ISAK. Se utilizé la
férmula de
Slaughter. La
masa grasa en kg
se calculd
multiplicando el
% de grasa por el
peso corporal
total.

Se calculara
restando laingesta
real (g/kg/dia)
menos el valor de
referencia
recomendado
(g/kg/dia).

-Valor total
expresado en
mm y porcentaje

- % de masa
muscular

- % de grasa
corporal (%).
- Suma de
pliegues (mm).

- Déficit (ingesta
<

recomendacion).

-Adecuacion
(ingesta dentro
de

recomendacion).

- Exceso
(ingesta >
recomendacion).

Razoén
numerica

Razon
(numérica
continua).

Razon
(numérica
continua).

Ordinal
(categorias) y
razén
(diferencia
numérica).



CAPITULO II: Marco Teérico Referencial

2.1. Antecedentes Referenciales

En Ecuador, la informacion y evidencia de la ingesta de carbohidratos en
atletas de baloncesto es limitada, especialmente en relacion con la estimacién de
ingesta expresada en g/kg al dia. Unicamente, se encontraron dos tesis de
investigacion que analizan la ingesta de alimentos y expresan la ingesta total de

cada macronutriente en porcentajes del consumo diario total.

En la tesis realizada por Zurita Montesdeoca en 2024, en la ciudad de
Ambato, se analiz6 la ingesta alimentaria de 25 deportistas de un club de basquet
entre los 12 y los 17 afilos mediante un cuestionario de frecuencia de consumo.
Adicionalmente, se estimo la composicidn corporal a través de bioimpedancia. Sus
resultados indican que el 32% tuvo un déficit de carbohidratos, el 24% present6 un
rango normal y, por ultimo, el 44% presentd un consumo excesivo de carbohidratos.
El estudio no indica con qué férmula se estimaron los requerimientos nutricionales
de los atletas ni detalla con exactitud el calculo energético, lo que limita la
posibilidad de obtener informacién precisa en cuanto a ingesta de carbohidratos de
estos atletas. Sin embargo, un 32% de déficit del total ya refleja una problematica de
consumo que hay que tener en cuenta. Llama la atencion que no se encontré una
relacion estadisticamente significativa entre la ingesta alimentaria y la composicion

corporal en los atletas evaluados (Zurita Montesdeoca, 2024).

En el estudio realizado por Novillo Luzuriaga y Cabadina Cevallos en 2012,

se analizo la ingesta alimentaria mediante un recordatorio de 24 horas aplicado a
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cada atleta en un dia de entrenamiento. La muestra estaba conformada por 21
atletas de seleccion de la provincia de El Guayas, lo cual es clave, ya que es una
muestra parecida a la del presente estudio. En el trabajo no se detallan qué formulas
se utilizaron para estimar el gasto energético total, pero si se detalla cémo evaluaron
el gasto de la actividad fisica para estimar el gasto total. Los resultados de la ingesta
de carbohidratos se expresan como porcentaje total diario. Los hallazgos indican
que el 38% de la poblacion tuvo un consumo aumentado, mientras que el 33%
presenté ingesta disminuida, y el menor porcentaje corresponde a la ingesta
adecuada de CHO con 29%. Los valores de ingesta disminuida coinciden con los
valores del estudio realizado por Zurita Montesdeoca (2024), pero no expresa los
gramos por kilogramo al dia de carbohidrato consumido por cada atleta, por lo que
es posible que un mayor porcentaje de la poblacion no consuma la cantidad

recomendada de carbohidratos (Novillo Luzuriaga & Cabadiana Cevallos, 2012).

En Brasil en el afio 2008, De Sousa, Da Costa, Nogueira y Vivaldi
presentaron un estudio denominado “Evaluacién de la ingesta de nutrientes y agua
en adolescentes de federaciones deportivas del Distrito Federal”. En dicho estudio
buscaron analizar mediante cuestionarios de 24 horas aplicados a atletas
adolescentes federados de diferentes disciplinas, lo que indica un nivel de personas
altamente entrenadas y con una estructura formal de entrenamiento, comparable a
las selecciones provinciales del Ecuador. No se detalla con exactitud cuantos g/kg
de carbohidrato ingirieron los atletas de baloncesto, pero si detalla que, en los
deportes de predominio mixto como el basquet, las atletas tuvieron una dieta a
razon de 5.7 g/kg, que esta dentro de los rangos establecidos para este tipo de

deporte. Este estudio es uno de los pocos que detalla la ingesta de carbohidratos a
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razon de g/kg, pero no muestra de manera detallada la ingesta media por cada

deporte evaluado (De Sousa et al., 2008).

En 2016, Welicz y colaboradores analizaron a 15 jugadores masculinos de
baloncesto de 16 y 17 afos de edad, a quienes se realizé evaluacion nutricional total
y composicion corporal a través de antropometria. Se describe una ingesta de
carbohidratos de 4.7 g/kg/dia, que esta por debajo del rango recomendado para
jugadores de basquet. Esta ingesta insuficiente podria comprometer el rendimiento

en cancha debido a una menor disponibilidad de glucégeno muscular.

Asimismo, se estimé el porcentaje de tejido graso mediante la formula de
Slaughter, obteniéndose un valor medio de 13%, considerado adecuado para
varones adolescentes deportistas segun referencias internacionales. Al haber
realizado el estudio en varones, se deja de lado al sexo femenino que es el objeto

de estudio del presente trabajo (Welicz et al., 2016).

2.2. Marco Conceptual

Adolescencia

Etapa del crecimiento humano que marca el paso entre la nifiez y la adultez.
Se caracteriza por cambios rapidos a nivel anatomico, psicoldgico y social. La
American Academy of Pediatrics la situa entre los 11 y 21 afos (Sawyer et al.,

2018).

12


https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4058052

Pubertad

Proceso bioldgico caracterizado por la activacion del eje hipotalamo-hipéfisis-
gonadal, que marca el desencadenamiento y desarrollo de los caracteres sexuales
secundarios y la capacidad reproductiva de los humanos. El inicio y progreso de la
pubertad varian entre individuos y se ven influenciados por factores hereditarios,

ambientales, nutricionales y endocrinos (Naulé et al., 2021; Alotaibi, 2019).
Baloncesto.

Deporte colectivo en el que se usa un baldn con la finalidad de encestar el
mayor numero de canastas que el rival. Se juegan 40 minutos en total divididos en 4
cuartos de 10 minutos cada uno con descansos entre cada periodo. Cada equipo
estd compuesto por 5 jugadores y se pueden hacer cambios ilimitados por
disposicién del entrenador (Official Basketball Rules 2024: Basketball Rules &

Equipment, 2024).
Rendimiento deportivo

Es la capacidad de un deportista para ejecutar de manera correcta las
habilidades fisicas, técnicas y psicolégicas del deporte que practica. En el

baloncesto, dentro de las cualidades fisicas basicas destacan la velocidad, fuerza 'y
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resistencia. El rendimiento va a estar afectado por distintos factores como la

nutricion, el descanso y el entrenamiento (Yang et al., 2024).

Deportista altamente entrenado

Atletas que compiten en ligas o torneos nacionales y que tienen un
entrenamiento estructurado y periodizado para el deporte que practican. En este
nivel, el deportista adquirio las habilidades necesarias para la practica deportiva a
nivel biomecanico, manejo del balén y de adquisicion de componentes para la toma

de decisiones (McKay et al., 2022).
Sistemas energéticos

Los sistemas energéticos son los mecanismos fisiologicos y bioquimicos
mediante los cuales el cuerpo humano produce y obtiene energia para la
contraccion muscular («Nutrition and Athletic Performance», 2016). Existen tres

sistemas principales:

o El sistema de los fosfagenos esta conformado por el adenosin
trifosfato (ATP) y la fosfocreatina (PCr). Se activa en ejercicios de muy alta
intensidad y corta duracion, generalmente no superiores a 10 segundos. Es
fundamental para esfuerzos explosivos como sprints o saltos (Wells et al.,

2009).

o Sistema glucolitico, que utiliza como sustratos el glucégeno
muscular y la glucosa sanguinea. Opera en ausencia parcial de oxigeno y
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predomina en actividades de 10 segundos a 2 minutos de duracion. En este

sistema se genera lactato como metabolito (Wells et al., 2009).

o Sistema oxidativo, responsable de la produccion de ATP en la
mitocondria a partir del metabolismo de acidos grasos libres y glucosa.
Predomina en ejercicios de resistencia prolongados, de baja a moderada
intensidad, cuando la presencia de oxigeno es adecuada («Nutrition and

Athletic Performance», 2009).
Cineantropometria

Ciencia que se encarga de analizar la conexion entre la estructura corporal y
el movimiento mediante un conjunto de normas y procedimientos estandarizados
como lo son la toma de altura, peso, talla, pliegues cutaneos, perimetros corporales,

indices morfoldgicos, diametros 6seos y composicién corporal (Padilla et al., 2021).
Evaluacion nutricional

Se lo define como el procedimiento para determinar el estado nutricional del
atleta. Incluye el analisis de la dieta, evaluacion de la composicion corporal,
parametros bioquimicos y una historia clinica completa que nos permitira establecer

los requerimientos individualizados del deportista (Kesari & Noel, 2025).
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Composicion corporal

Nos referimos a la distribucion de los distintos componentes del cuerpo
humano, segun el nivel en el que se evalue y el método utilizado. Se obtiene
principalmente masa grasa, masa muscular, masa libre de grasa, tejido éseo y agua
corporal. En la practica deportiva nos permite evaluar como se distribuye el peso del
atleta y cobmo tiene implicaciones directas en el deporte de cada uno (Holmes &

Racette, 2021).
ISAK

Abreviatura utilizada para definir a la Sociedad Internacional para el
Avance de la Cineantropometria (ISAK por sus siglas en inglés). Esta organizacién
tiene la funcién de estandarizar los métodos de medicién antropométrica y su
ejecucion en la salud y el deporte. Fue fundada en 1986 en Escocia (International

Standards for Anthropometric Assessment, 2019).
Recordatorio de 24 horas

Método validado en la evaluacién nutricional para cuantificar la ingesta de
macronutrientes y bebidas en las ultimas 24 horas antes de la evaluacion. Este

método se ejecuta de manera estructurada respetando un formato para obtener la
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informacion precisa de porciones de alimentos, horarios y contextos de consumo

(Conway et al., 2003).
Suficiencia energética

Se define como el cumplimiento de los requerimientos energéticos de un
deportista que comprenden el gasto del metabolismo basal, el entrenamiento y la

actividad fisica diaria (Logue et al., 2020).
Tejido adiposo

Es el depdsito anatomico de células especializadas conocidas como
adipocitos que estan compuestos en su mayoria por triglicéridos que son lipidos no
polares. Este término corresponde a la evaluacién en el nivel de tejido/érgano segun

el modelo de composicién corporal (Prado et al., 2025).

El tejido adiposo se distribuye en compartimentos anatémicos distintos, como
el tejido adiposo subcutaneo (SAT) y el tejido adiposo visceral (VAT), cada uno con

implicancias metabdlicas y clinicas diferenciadas (Berry et al., 2014).

Masa muscular
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Es importante definir este término ya que muchas veces lo asemejan con
masa magra o como masa libre de grasa. Este término se refiere a la cantidad total
de masa musculo esquelético presente en el cuerpo humano. Se lo expresa en
kilogramos y en porcentaje del peso total. En el modelo multi compartimental de

composicion corporal corresponde al nivel de 6rgano-tejido (Prado et al., 2025).
Carbohidratos

Compuestos organicos formados por carbono, hidrégeno y oxigeno. Estan
presentes en un gran numero de alimentos como las frutas, verduras y cereales
(Kiely & Hickey, 2022). Segun la estructura que presentan, se van a clasificar en
monosacaridos, disacaridos y polisacaridos. En el contexto del ejercicio, cumplen un
rol vital al ser la principal fuente de energia para el musculo esquelético sobre todo
en esfuerzos de intensidad alta y en menor medida para esfuerzos de intensidad
moderada o leve. Para el sistema nervioso central son la principal fuente de energia

(Heymsfield & Shapses, 2024).
Glucégeno

Polimero ramificado de glucosa y estadio final del metabolismo de los
carbohidratos. Se almacena principalmente en musculo e higado y en menor
cantidad en el cerebro, donde cumple funciones especificas en situacion de

hipoglicemia para mantener la funcién cerebral en orden (Jensen et al., 2011) (Bie
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et al., 2024).
Glucosa

Monosacarido de seis carbonos, producto del metabolismo de los alimentos
abundantes en carbohidratos. Es el principal sustrato energético para el sistema
nervioso central, musculo y eritrocitos (Klip et al., 2024). Se obtiene mediante la
dieta, y, en menor medida, por gluconeogeénesis y glucogendlisis. La glucosa en
sangre esta regulada por hormonas como la insulina, glucagén, adrenalina y cortisol
que permiten mantener los valores plasmaticos dentro de rangos normales en
ayunas (70/100 mg/dl) (American Diabetes Association Professional Practice

Committee et al., 2025).
Gluconeogénesis

Proceso metabdlico mediante el cual se obtiene glucosa a través de
compuestos no glucidicos como aminoacidos, piruvato, glicerol y lactato. La mayoria
de las veces ocurre en el higado y en ocasiones especiales en el rindn. Este
proceso se entra en accion en procesos de ayunos prolongados, dietas bajas en

carbohidratos y en ejercicio de alta intensidad (Berg et al., 2018).

Glucogenodlisis
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Degradacion del glucégeno almacenado en el higado para la obtencion de
glucosa ya sea para el ejercicio intenso, como suministro de energia para el
musculo o para regular la glicemia en ayuno (Adeva-Andany et al., 2016). Es
importante tener en cuenta que mientras se realiza ejercicio, el glucégeno muscular
almacenado se degrada para brindar glucosa, que es utilizada como sustrato
energético por las fibras musculares, especialmente durante actividades de

intensidad moderada a alta y de duracion prolongada (Vigh-Larsen et al., 2021).

La tasa y el patron de utilizacion del glucogeno dependen de la intensidad,
duracion y tipo de ejercicio, asi como del tipo de fibra muscular involucrada: las
fibras tipo Il (rapidas) muestran una degradaciéon mas rapida que las tipo | (lentas)

durante esfuerzos intensos (Vigh-Larsen et al., 2022).
Glucdlisis

Proceso mediante el cual se degrada la glucosa para obtener energia
quimica en forma de ATP, que es |la moneda de intercambio en el metabolismo para
generar energia en los distintos procesos del cuerpo humano. Dicho proceso
metabdlico ocurre en el citosol de la célula en presencia o ausencia de abundante

oxigeno (De Feo et al., 2003).
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2.1. Marco Teorico

2.1.1. Historia del baloncesto en el Ecuador y el Oro.

El primer coliseo techado para jugar baloncesto en nuestro pais se construyo
por estadounidenses en la provincia de El Oro en el cantén Portovelo en el aio
1920. Desde ahi en adelante, la provincia siempre ha destacado en puestos

estelares de campeonatos nacionales (Mora Ulloa, 2017).

En 1938, se jugo el primer campeonato nacional de baloncesto masculino y
El Oro ocupd el segundo lugar. Para la rama femenina, su afo de debut fue en
1957, y la provincia de EI Oro ocup¢ el segundo lugar, al igual que la rama
masculina. En el ultimo evento oficial del presente afno (2025), mi provincia de El
Oro ocupd el segundo lugar en la rama femenina, y, en la rama masculina, ocuparon
el cuarto lugar (Pichincha dominé los | Juegos Nacionales del Ciclo Juvenil Manabi

2025 — Ministerio del Deporte, s. f.).

Al detallar toda esta historia desde los inicios del baloncesto en nuestro pais
hasta la actualidad, El Oro, mi provincia, se convirtid en un sitio ideal para poder
realizar con bastante coherencia y exactitud cualquier analisis de evaluacion

nutricional o rendimiento deportivo para este deporte.
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2.1.2. Precision en la clasificacidon del nivel deportivo para la evaluaciéon

cientifica en baloncesto.

Uno de los mayores problemas al leer articulos relacionados al deporte son
los distintos conceptos que utilizan los autores para referirse al nivel deportivo de la
poblacion de estudio. El uso indistinto de conceptos como atletas élite,
profesionales, atletas de clase mundial o atletas de alto nivel tiende a tergiversar los
conceptos y a sobreestimar o subestimar al atleta o grupo al que se hace referencia.
Por lo tanto, es importante establecer un marco estandarizado para ubicar a los
participantes con base en un enfoque integrado de su rendimiento/logros deportivos,
atributos biomecanicos, exposicion al entrenamiento y nivel general de condicion

fisica.

En 2015, Swann y colaboradores propusieron que se utilizaran 5 criterios
para evaluar la capacidad de un atleta: (1) el estandar de rendimiento mas alto, (2)
nivel de éxito, (3) afios de experiencia, (4) competitividad del deporte dentro del pais
del atleta y (5) competitividad global del deporte, pero esto dejaba fuera los matices

entre los diferentes deportes y atletas.

Se ha observado una falta de estandarizacion en la clasificacidon del calibre
deportivo de los participantes en investigaciones, o que puede generar
ambigiedades metodoldgicas, especialmente al catalogar como "élite" a individuos
gue no cumplen con los criterios necesarios. Para abordar esta problematica, en
2022, McKay y colaboradores proponen un marco flexible de clasificacion basado en

niveles de entrenamiento y rendimiento. Esta clasificacion se fundamenta en
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principios de distribucion de la poblacién, donde solo una pequena parte alcanza el
grado de élite, y permite ubicar a todos los participantes en un continuo que va

desde el sedentarismo hasta la participacion deportiva a nivel internacional.
Entre las caracteristicas clave de este modelo destacan:

o Posibilidad de clasificar a los participantes sin necesidad de pruebas

fisiolégicas o antropométricas complejas.

o Su aplicabilidad de manera prospectiva y retrospectiva en estudios
cientificos.
o La adaptabilidad a lo largo del tiempo a medida que evolucionan las

disciplinas deportivas.

Este enfoque representa una herramienta metodoldgica util para garantizar la
validez externa de los hallazgos en ciencias del deporte y facilitar comparaciones

entre estudios.

En concordancia con el marco propuesto anteriormente, las deportistas del
presente trabajo corresponden al Nivel 3 de clasificacion deportiva, el cual se refiere
a atletas de nivel nacional o altamente capacitados. Este grupo incluye a deportistas
que compiten en torneos nacionales, ligas estatales o programas estructurados
como academias de alto rendimiento, y que demuestran un grado avanzado de
especializacion técnica, fisioldgica y tactica (McKay et al., 2022). En términos
cuantitativos, se estima que este nivel representa aproximadamente el 0,014 % de la

poblacion mundial, lo que resalta su caracter selectivo dentro del continuo del
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rendimiento deportivo. Los atletas ubicados en este nivel se distinguen por seguir
programas de entrenamiento estructurados y periodizados por afios. Ademas,
poseen un desarrollo avanzado de las competencias técnicas y cognitivas
necesarias para la practica deportiva de alto nivel.

La muestra del presente estudio representa a la seleccion de una provincia
que participa en torneos nacionales y llevan mucho tiempo de entrenamiento, por lo
tanto, han desarrollado un grado de competencia adecuado para el baloncesto,
evitando la clasificacion ambigua o incorrecta de los participantes como “élite” en el
sentido estricto del término, y asegurando la consistencia metodolégica con marcos

tedricos actuales y validados en la literatura cientifica.

2.1.3. Fisiologia del ejercicio en el baloncesto

La fisiologia en el ejercicio, la vamos a entender como la ciencia que busca
detallar todo lo que ocurre en el cuerpo humano a nivel bioquimico, anatémico,
vascular, respiratorio y nervioso mientras nos ejercitamos (Lépez Chicharro & Lopez
Mojares, 2013). En el contexto del baloncesto, es importante conocer la fisiologia
aplicada para poder determinar con exactitud qué es lo que necesita un atleta para
poder rendir de mejor manera y, asimismo, poder afinar con mas exactitud el
entrenamiento para que sea lo mas similar posible a lo que sucede con el cuerpo

cuando se juega un partido.

2.1.4. Sistemas energéticos en el baloncesto

Si no podemos determinar qué sistema energético tiene mayor predominio
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cuando se hace algun tipo de ejercicio o deporte, no podremos mejorar el
rendimiento. Para detallar los sistemas energéticos que predominan en el basquet,
tenemos que empezar por definir exactamente los distintos sistemas, esto anterior
ya se realizé con detalle en el marco conceptual, después hay que conocer con
exactitud como se desempefia un partido oficial, a qué intensidad y cuales son los
gestos deportivos que necesita el atleta de baloncesto para alcanzar su mejor

rendimiento.

Existen 3 sistemas que el cuerpo humano utiliza para poder generar energia

en forma de ATP para poder ejecutar el movimiento en los distintos deportes:

o Sistema de los fosfagenos
o Sistema glucolitico
o Sistema oxidativo

Estos 3 sistemas energéticos, descritos anteriormente, participan de distintas
maneras en el baloncesto dependiendo de la situacion del juego y el gesto deportivo

que ejecute el atleta durante el encuentro deportivo.

El sistema de los fosfagenos tiene un mayor predominio cuando el atleta
ejecuta movimientos cortos e intensos de menos de 6 segundos. En el basquet, este
tipo de gestos son caracteristicos al tener que hacer saltos, sprints de manera
abrupta y con potencia, cambios de direccion, contraataques y bandejas. Este
sistema energético se convierte en el mas utilizado en este deporte (Gottlieb et al.,

2021). Los principales actores en este sistema son el adenosin trifosfato (ATP) y la
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fosfocreatina. El ATP brindara energia por los primeros 2 segundos y la
fosfocreatina lo hara hasta los 8-10 segundos de actividad en poca presencia de
oxigeno, sin formar lactato (o se formara en pequefias cantidades) (Bogdanis et al.,

1996).

El sistema glucolitico, que ocurre en el citosol de las células musculares,
predomina a partir de los 10 segundos de actividad fisica continua y hasta los 60-90
segundos. Este sistema va a tener un papel intermedio, no es el que predomina en
los esfuerzos mas explosivos de pocos segundos (donde predomina el sistema de
fosfagenos), pero si entra en juego cuando las acciones son algo mas prolongadas
o cuando hay acumulaciéon de demanda energética, especialmente si los descansos
son insuficientes (Shalom et al., 2023). En un partido, esto ocurre al realizar sprints
largos hasta el aro del contrincante o para retornar después de un ataque para
defenderse de un rival. Este sistema produce energia a partir de la glucosa o
fructosa disponible que se obtendra por la glucdlisis formando piruvato y obteniendo
ATP de manera rapida (Peek et al., 2017). Lo interesante de esta via metabdlica es
que genera lactato por no haber oxigeno de manera abundante. Este metabolito
puede tomar vias distintas y entrar en el ciclo de Cori o acumularse y formar iones
H*, que pudieran ser una de las causas de acidosis intracelular, la cual es un posible

factor para la fatiga muscular (Allen et al., 2008).

Para finalizar, el sistema oxidativo es predominante cuando la contraccién
muscular es sostenida por mas de 90 segundos. También acelera la recuperacion y
ayuda a los atletas a potenciar las acciones cortas y la potencia explosiva. En este

sistema, la glucosa entra al ciclo de Krebs y se va a oxidar para obtener abundante
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energia. Este proceso ocurre en la mitocondria y es vital para poder recuperarse de
los movimientos potentes que se realizan al jugar baloncesto (Mancha-Triguero

et al., 2020).

Hay deportes que tienen un marcado predominio de un sistema energético
por el tiempo en el que se realizan los gestos propios de la disciplina. Es asi que el
levantamiento de pesas tiene como pilar el sistema de los fosfagenos, ya que son
esfuerzos de no mas de 10 segundos, asimismo, en la maratén predomina el
sistema oxidativo ya que son esfuerzos que van de 2 horas hasta 6 horas
dependiendo del nivel del atleta. En medio de estos extremos se encuentran los
deportes intermitentes como el baloncesto, futbol, tenis o béisbol, que tienen
periodos de alternancia de la intensidad dependiendo de la situacién de juego, y, por
ende, una participacion mixta de los sistemas energéticos con mayor predominio de

alguno en momentos exactos del juego.

Como se describié con anterioridad, el baloncesto es un deporte intermitente
con una alta participacion del sistema de los fosfagenos y glucolitico, convirtiendo a

los carbohidratos en la fuente principal de energia para el atleta a través de la dieta.

2.1.5. Intensidad del baloncesto

La exigencia a la que se juega actualmente el baloncesto ha cambiado en los
ultimos anos. En el afio 2000 hubo cambios en las reglas, por lo que se obligd a los
deportistas a reducir el tiempo de un ataque ofensivo de 30 a 24 segundos y el

tiempo permitido para cruzar la linea media pas6 de 10 a 8 segundos (Meckel et al.,
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2009), convirtiendo al basquet en un deporte intenso.

Para medir la intensidad del ejercicio segun el American College of Sports
Medicine (ACSM) se pueden medir la frecuencia cardiaca (Swain et al., 1994) y el
lactato producto de la glucdlisis continua sin presencia de oxigeno (ACSM Position
Stand, s. f.). En 2009, Meckel y colaboradores encontraron que los jugadores de
baloncesto alcanzan valores que oscilan entre el 70 y el 90% de la frecuencia
cardiaca maxima. Por otro lado, el autor Reina Roman (2019) determiné que las
jugadoras amateurs durante un partido alcanzaron una frecuencia cardiaca media
de 169 latidos por minuto y una frecuencia cardiaca maxima de 192 latidos por
minuto. La intensidad del juego analizada a través del porcentaje de la frecuencia
cardiaca maxima individual durante el juego fue del 85% (Reina Roman et al., 2019).
Estos promedios son elevados y reflejan una alta demanda metabdlica para la
obtencion de energia y completar con éxito los gestos deportivos para alcanzar el

maximo rendimiento.

El lactato es otro indicador de la intensidad a la que se realiza un ejercicio y
determina con mayor exactitud que la frecuencia cardiaca las distintas zonas de
entrenamiento. Al determinar el primer umbral se estima el paso del sistema
aerobico al anaerdbico (Sitko et al., 2025). El primer umbral aerdbico Lt1, esta
alrededor de 2 mmol de lactato y marca la transicion entre el ejercicio de mayor
predominio oxidativo al glucolitico. Lo que esté por debajo de este umbral se conoce
como ejercicio de baja intensidad, por ejemplo, correr, nadar o hacer ciclismo de
manera sostenida por un largo periodo. El segundo umbral o maximo estado estable

de lactato esta alrededor de 4 mmol y fija el punto en el cual el cuerpo ya no puede
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aclarar lactato con facilidad y comienza a acumularlo produciendo el descenso del

rendimiento.

Lo que se encuentre por encima de este umbral se conoce como ejercicios de
intensidad severa como los sprints repetidos de manera sostenida, entrenamientos
intervalicos de alta intensidad (HIIT por sus siglas en inglés) o los deportes de
equipo (Nuuttila et al., 2025). Varios autores en estudios realizados con
basquetbolistas coinciden en que se alcanzan valores superiores a 4 mmol de
lactato en partidos. Estos valores reflejan que el baloncesto es un deporte de
equipo intenso intermitente con altas demandas fisioldgicas marcadas dependientes

del sistema de los fosfagenos y glucolitico (Rodriguez-Alonso et al., 2003).

Mclnnes y colaboradores (1995) analizaron el lactato en 8 jugadores élite y
encontraron valores medios de 6.8 + 2.8 mmol, lo que indica la alta intensidad a la
que se jugo el partido y la participacion de la glucdlisis sin abundante presencia de

oxigeno.

En 2007, Ben Abdelkrim y colaboradores investigaron en 38 jugadores de
baloncesto élite adolescentes menores de 19 afios el valor de lactato. Esta
poblacion, parecida a la de esta tesis, reflejo valores de 5,49 (1,24) mmol/l de
promedio en todo el encuentro, valores por encima de 4mmol segun la evidencia
refleja la intensidad glucolitica elevada que tiene el baloncesto para atletas en estos

rangos de edades.
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2.1.6. Ingesta de carbohidratos y rendimiento en el baloncesto

Analizar la suficiencia energética del atleta de baloncesto va mucho mas alla
de la ingesta sola de carbohidratos, ya que las proteinas y grasas tienen un rol clave
en distintos procesos como la reparacion de fibras musculares o hipertrofia muscular
en el caso de las proteinas y el rol metabdlico y hormonal que cumplen las grasas.
En este caso, detallaremos el rol de los carbohidratos ya que son el objeto de
estudio de esta tesis y, teniendo en cuenta que no se han realizado estudios de este
tipo en El Oro y en Ecuador, lo convierte en un estudio clave para la nutricion

deportiva del baloncesto.

Como se ha descrito anteriormente, el baloncesto y los deportes de equipo
tienen la modalidad de ser deportes intermitentes, descritos de otra forma como
“parar y seguir’, es decir, hay periodos de alta intensidad acompafiados de
episodios de intensidad moderada. Estos gestos repetitivos disminuyen las reservas
de glucégeno muscular. Al agotarse estas reservas, el rendimiento se ve afectado
por falta de sustrato ideal (la glucosa) para alcanzar la intensidad ideal del

baloncesto (Williams & Rollo, 2015).

La evidencia describe detalladamente que, por ejemplo, durante sprints de 6
segundos la energia proviene de la glucogendlisis en un 50% para producir ATP. La
fosfocreatina aporta con un 48% y el 2% restante proviene de las reservas de ATP
musculares (Cheetham et al., 1986). Esto ya nos refleja que en el baloncesto al
hacer sprints continuos, estos esfuerzos van a depender de la cantidad de

carbohidratos que se hayan ingerido en la dieta antes y durante. La importancia de
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los carbohidratos en el deporte se evidencio por primer vez en 1960 cuando, por
medio de biopsias musculares, se descubrid que las reservas de glucégeno tenian

un fuerte impacto en el rendimiento de resistencia (Hermansen et al., 1967).

2.1.7. Glucoégeno y metabolismo

La forma en que se almacena la glucosa en el cuerpo humano es como
glucdégeno, un polimero de glucosa. Este polisacarido se almacena en el higado,
especificamente en el citosol de las células, donde representa el 5%—6% del
volumen total de las células hepaticas, aproximadamente 80 gramos. Asimismo,
ocupa el 2% de las células cardiacas y se almacena en el 1% a 2% del volumen
total de las células del musculo esquelético, en promedio, equivale a unos 500

gramos (Peter A. American College of, 2022).

Es importante detallar que las particulas de glucdégeno se ubican dentro de la
célula muscular para satisfacer las necesidades energéticas localizadas durante el
ejercicio. A nivel intermiofibrilar, las particulas de glucogeno constituyen
aproximadamente el 75 % del glucégeno muscular total y se ubican
convenientemente junto al reticulo sarcoplasmico y las mitocondrias para la
posterior produccién de energia. Las particulas de glucogeno intramiofibrilar se
dispersan entre los filamentos contractiles y corresponden del 5 % al 15 % del
glucdégeno total. Las particulas de glucogeno subsarcolemal constituyen
aproximadamente entre el 5 % al 15 % del glucdégeno total y se ubican entre el

sarcolema y los filamentos contractiles (Murray & Rosenbloom, 2018).
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2.1.8. Requerimientos de carbohidratos en baloncesto

Al analizar la ingesta de carbohidratos en el contexto deportivo, es importante
deslindarse del concepto de la nutricion general, donde se distribuye la ingesta
caldrica total en porcentajes de macronutrientes. Cuando se analiza la ingesta de
esta forma, se puede tender a subestimar o sobreestimar la ingesta, por ejemplo, un
jugador de baloncesto en periodo de recomposicion corporal enfocado en la pérdida
de tejido adiposo podria estar consumiendo menos calorias de las que gasta en su
dia, y un porcentaje de carbohidratos del 60% podria no suplir las exigencias del
deporte. Ademas, es importante tomar en cuenta que la alimentacién enfocada a la
mejora del rendimiento deportivo variara segun la intensidad y periodo del
macrociclo que se encuentre el atleta o equipo. No es |lo mismo estar en
pretemporada que en periodo competitivo. Igualmente, la cantidad de
entrenamientos varia segun la planificacion, teniendo semanas que se entrenan a

doble jornada y otras una sola jornada.

Toda la evidencia actual en nutricion enfocada en el deporte presenta la
ingesta de carbohidratos en gramos por kilogramo de peso. De esta forma, los
requerimientos estan mas ajustados a las exigencias fisiolégicas y demandas
energéticas de cada deporte. La evidencia recomienda que los atletas de deportes
de equipo consuman de 5 a 12 g/kg de masa corporal de carbohidratos por dia para
la reposicion adecuada de las reservas de glucdégeno, cuya deplecidon es causada
por las pérdidas durante el ejercicio de intensidad moderada a muy alta. El lado
inferior del rango seria apropiado para el ejercicio moderado o los atletas que no

tienen mucho tiempo de juego, y el extremo mas alto seria apropiado para el
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ejercicio de intensidad muy alta o los atletas que juegan muchos minutos (Davis
etal., 2022a). Para adolescentes, sobre todo mujeres, varios autores como Niki¢ y
colaboradores (2014) y Zanders y colaboradores (2021) refieren en sus
investigaciones que la ingesta de carbohidratos debe ser la misma a las

recomendaciones para adultos del mismo deporte.

2.1.9. Metabolismo en la adolescencia

Los cambios producidos en el ser humano durante la etapa de la pubertad
marcados por un rapido crecimiento (5 cm por afo en la infancia a 8.3-9.5 cm por
afno en la adolescencia) nos permiten aseverar con mucha claridad que el

metabolismo en comparacién con el de adulto es distinto (Nilsson & Baron, 2004).

El crecimiento va a ser distinto para ambos sexos, debido a que esta
diferenciado por las hormonas gonadales. En el caso de los varones la hormona
predominante sera la testosterona, mientras que en las mujeres actua
mayoritariamente el estradiol. Siendo las mujeres la muestra de estudio de esta
tesis, nos enfocaremos en sus cambios fisioldgicos y hormonales que ocurren

durante la adolescencia.

En la mujer, el desarrollo lineal ocurre en la adolescencia temprana antes de
que aumente en gran medida el estradiol, lo que facilita la fusién epifisaria (Rogol
et al., 2002). En este periodo hay incremento de masa magra y masa grasa. En
particular, en las mujeres hay mayor tendencia a acumular masa grasa en

comparacién con los hombres (Veldhuis et al., 2005).
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Todos los cambios hormonales y fisicos ocasionan un aumento sustancial del
gasto energético basal y gasto energético total para poder sustentar los cambios ya
mencionados. El incremento de los requerimientos energéticos se traduce en
aumento de la ingesta de alimentos. Es muy caracteristico en el periodo de la
adolescencia observar al adolescente con apetito incrementado y que no se queda

satisfecho después de comer (Cheng et al., 2016).

A nivel bioquimico, la pubertad muestra cambios en la insulina, la expresién
de lipidos y aminoacidos de cadena ramificada. Estas modificaciones metabdlicas
dificultan establecer una estrategia que permita mejorar la composicién corporal de

un adolescente, por los complejos cambios que atraviesa (Makinen et al., 2025).

2.1.10. Composicion corporal del adolescente basquetbolista

Como se describié con anterioridad, en la adolescencia se tiende a una
acumulacion de tejido adiposo por un proceso normal de transicién de la nifiez a la
adultez, ademas de presentar demandas energéticas mas elevadas para compensar
todos los cambios a nivel anatdomico que cursa el adolescente. Determinar la

composicidon corporal en este periodo de la vida es complejo.

Al hablar de la composicion corporal de una persona, la entendemos como la
distribucion de los distintos componentes que conforman el cuerpo humano,
principalmente masa grasa y masa libre de grasa. En este contexto, es importante

indicar que la composicidn corporal se organiza en distintos niveles segun la forma
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de estimarla; es asi que la organizacion va desde el nivel atbmico hasta el nivel
corporal total. En cada nivel se describen componentes especificos que no deben
usarse de manera intercambiable (Sheean et al., 2020). Aqui, radica la importancia
de diferenciar los términos de los componentes que se estan estimando. Por
ejemplo, la masa libre de grasa (FFM por sus siglas en inglés) incluye todos los
tejidos excepto la grasa no polar pero incluye los lipidos polares, mientras que la
masa magra se utiliza de manera intercambiable con FFM, pero no se refiere a
tejido magro blando, ya que la FFM incluye también el contenido mineral éseo. La
masa muscular esquelética es una parte fundamental de la masa libre de grasa y se

evalua en el nivel de tejido-6rgano (Prado et al., 2025).

Muchas veces se utiliza el porcentaje de masa grasa y de tejido adiposo de
manera intercambiable. Sin embargo, la masa grasa corresponde principalmente a
triglicéridos que son lipidos no polares y se evaluan a nivel molecular, mientras que
el tejido adiposo se mide a nivel tisular y estd compuesto por adipocitos, fibras de

colageno y elastina, fibroblastos y capilares (Prado et al., 2025).

Evaluar la composicion corporal en el contexto del deporte es esencial ya que
permite establecer la relacion entre la masa grasa y la masa libre de grasa en
deportes donde el peso juega un papel clave. Estimar correctamente como esta
conformado el cuerpo del atleta puede marcar brechas en el rendimiento entre los
que tienen un peso con mayor cantidad de masa grasa frente a una mayor cantidad

de masa libre de grasa.

En este estudio evalué la composicion corporal por antropometria siguiendo
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el protocolo para perfil restringido de ISAK. A través de 21 medidas, se pudo estimar
la composicion corporal en 4 componentes: masa grasa, masa muscular, masa 6sea

y masa residual («Nutrition and Athletic Performance», 2009).

Aplicar correctamente los protocolos ISAK requiere formacion y certificacion
especializada para permitir calidad y la fiabilidad de las mediciones. En el ambito
internacional, especialmente en deportes, ISAK se convierte en el estandar preferido
para la evaluaciéon antropométrica, mientras que en niveles regionales o nacionales
se observa mayor variabilidad en los métodos utilizados (International Standards for

Anthropometric Assessment, 2019).

Existe mucha informacién de la composicién corporal por antropometria de
basquetbolistas de talla mundial adultas, lo que permite la comparacién con atletas
de menor nivel y diagnosticar brechas que, al corregirlas, podrian potenciar el
rendimiento de un atleta de menor nivel. Flores-Gil y colaboradores (2025)
analizaron a 62 jugadoras de la Liga Nacional de Espafa del afio 2023 al 2024.
Encontraron que el porcentaje de masa grasa estimada por la férmula de Faulkner
en las jugadoras de la primera divisién fue de 15.2% y la masa muscular estimada

por Lee reporté valores medios de 45.5%.

Por otra parte, Ramirez Bravo y colaboradores (2021) analizaron la
composiciéon corporal de un equipo profesional de primera division en Espaina
durante la temporada 2019-2020 y encontraron un porcentaje medio de masa grasa
del 15% obtenido por la férmula de Carter y un 50% de masa muscular por la

formula de Lee. En esta linea, Sas Barbeito (2023) encontré mediante estimacion
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por férmula de Faulkner que la masa grasa en 20 jugadoras de 1ra division fue del

20.5% y la masa muscular por Lee fue del 40.8% del peso total.

En adolescentes, es dificil encontrar estudios donde evaluen la composicion
corporal en jugadoras de baloncesto. Sin embargo, Fort-Vanmeerhaeghe y
colaboradores (2016) realizaron valoracion antropométrica a 23 jugadoras de
baloncesto adolescentes de una edad media de 16,2 + 1,2 afnos. Mediante la
férmula de Faulkner se estimé un porcentaje de masa grasa de 15,66 + 3,31. Todas
las participantes formaban parte de un programa de baloncesto espafiol (Equipo
Siglo XXI), que tenia como objetivo formar futuras jugadoras profesionales de

baloncesto en Catalufia, Espafia.

Asimismo, en la poblacion general adolescente no hay mucha informacién
que detalle la composicion corporal normal o percentiles a comparar. Correas-
Gomez y colaboradores (2023) analizaron la composicion corporal por
antropometria en 1.438 jévenes de edad entre 8 y 18 anos. Se establecieron medias
en distintas edades utilizando la férmula de Slaugther para masa grasa y Poortmans
para estimar la masa muscular. La media para la masa grasa fue de 29.3% y de
30.06% para la masa muscular. En ese estudio el pico de desarrollo muscular
(SMM) ocurrio6 en los nifios a los 14—15 afos (+3.8 kg/afio) mientras que en las
nifas fue a los 15-16 anos (+2.6 kg/afio). Hasta los 12 afos, no hubo diferencias
entre sexos; después de los 14 afios, los varones mostraron mayor masa muscular
total y regional. La masa grasa y la masa libre de grasa relativas al peso corporal
fueron consistentemente mayores en varones. Ademas, el 77 % de los jovenes que

practicaban deporte regularmente tenian mayor masa muscular total (~2.2 kg mas)
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en comparacion con los no activos. En nifias, el deporte mejoro la ganancia
muscular en etapas prepuberales, pero no hubo diferencia significativa post-

pubertad tras ajustar por altura y edad.
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CAPITULO liI: Disefio Metodolégico
3.1. Tipo y disefio de investigacion

El presente trabajo es de corte transversal, sin periodo de seguimiento. Este
estudio es de caracter cuantitativo, dado que busca medir de manera objetiva la
ingesta diaria de carbohidratos en relacién con estandares internacionales ademas
de describir la composicién corporal por antropometria, lo cual servira para definir

brechas a futuro en las jugadoras de baloncesto.

3.2. La poblacién y la muestra

La investigacion se desarrollé en Machala con la selecciéon de El Oro en el
mes de Octubre, que se encuentra en preparacion para los Juegos Nacionales de
Menores 2025. La seleccion de la muestra fue no probabilistica por conveniencia,

los criterios de inclusién fueron los siguientes:

° Pertenecer a la seleccion de El oro de Menores en la rama

femenina 2025.

o Autorizacién del tutor legal para participar en la investigacion
dado que toda la muestra es menor de edad y se realizaron medidas

antropométricas.

° Haber realizado mas del 90% de los entrenamientos del

microciclo actual.

Los criterios de exclusion fueron los que se detallan a continuacion:
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o No haber cumplido con el 90% de entrenamientos del microciclo
actual

o No se obtuvo la autorizacién legal del tutor

o Lesion o enfermedad que amerite el retiro del estudio

La Seleccion Menor de El Oro esta conformada por 15 deportistas
comprendidas en edades de 14 a 15 afios. La muestra con la que se evalué la
ingesta de carbohidratos y composicion corporal fue de 10 de ellas que aceptaron y

cumplieron con los criterios de inclusion.

3.3. Los métodos y las técnicas

Para la ejecucién de este estudio se utilizaron distintas técnicas. El
cronograma que segui consistié en capacitar, seguido de la toma de medidas
antropométricas y, para finalizar, la estimacion de la ingesta de carbohidratos
mediante un recordatorio de 24 horas por tres dias de los cuales dos fueron entre
semana, por lo tanto, en dia de entrenamiento, y uno de fin de semana que
correspondia con un dia de descanso. Previo a la obtencion de esta informacion, se
obtuvo la autorizacion de los tutores legales y se capacito a tutor y deportista en
cémo cuantificar las porciones siguiendo el Manual fotografico de porciones para

cuantificacion alimentaria Ecuador (Herrera Fontana et al., 2019).
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llustracién 1. Cronograma detallado del estudio

Capacitacion. Antropometria
2 D2
AR % — 2(3 =
Dial Dia 2 Dia4 Dia5 Dia6

Recordatorio de 24 horas
o~o oo oo 4J
19 89 RS

Dia 8 Dia9 Dia10

3.4. Valoracién de la ingesta de carbohidratos

Para medir la ingesta de CHO en este estudio, utilicé el recordatorio de 24
horas (24HR) que es un método de evaluacion dietética en el que se solicita al
paciente que describa detalladamente todos los alimentos y bebidas consumidos
durante las 24 horas previas a la entrevista. Esta forma de evaluar puede ser
realizada por un entrevistador de forma directa o de forma autoadministrada por el
paciente, incluso se lo puede hacer via online mediante llamadas o videollamadas.
El objetivo es estimar la ingesta de energia y nutrientes, incluidos los

macronutrientes (carbohidratos, proteinas y grasas) (Shan et al., 2019).

La validez del recordatorio de 24 horas para valorar la ingesta de
macronutrientes ha sido ampliamente estudiada y confirmada en diferentes
poblaciones y contextos. Hay variedad de estudios que han demostrado que tanto la

version tradicional como las versiones online del 24HR presentan una buena
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correlacidon y acuerdo con meétodos de referencia como los registros alimentarios
pesados y biomarcadores objetivos, especialmente para la estimacion de energia y
macronutrientes (Drapeau et al., 2024; Nakadate et al., 2024). Por ejemplo, estudios
recientes han demostrado que herramientas online basadas en el 24HR presentan
diferencias medias en la estimacion de energia y macronutrientes dentro de un
rango aceptable (generalmente <10%) respecto a la ingesta real o a métodos de

referencia (Whitton et al., 2024).

Para verificar la validacion especifica para macronutrientes, se ha
documentado que el 24HR es capaz de estimar de manera valida la ingesta de
carbohidratos, proteinas y grasas, con correlaciones moderadas a altas respecto a
métodos de referencia y biomarcadores, tanto en adultos como en poblaciones

pediatricas y adolescentes (Beaton et al., 2018).

En conclusién, el recordatorio de 24 horas es un método validado y
ampliamente aceptado para valorar la ingesta de macronutrientes en diferentes
contextos clinicos y de investigacion. Para el presente estudio realicé el recordatorio
de 24 horas de manera directa con cada uno de los participantes del estudio
después de una jornada de entrenamiento con un formato de 24HR validado, dos de
esos dias fueron entre semana y el ultimo de ellos correspondié a fin de semana
que es un dia de descanso que se lo realizo en una hora acordada al finalizar el dia

de manera presencial.
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3.5. Valoracién antropométrica y de la composicién corporal

Pude determinar el peso, la talla, los pliegues cutaneos, perimetros
corporales y diametros 6seos segun el protocolo de la Sociedad Internacional para
el Avance de la Cineantropometria (ISAK) para perfil restringido. La toma de
medidas fue realizada por mi persona, al poseer la certificacion ISAK nivel | para su
realizacion (numero de miembro # 000068510). En consecuencia, siguiendo las
normas ISAK, y para conseguir una mayor validez de las mediciones, todas las
medidas se han tomado, minimo, 2 veces y con una tercera en el caso de que el

porcentaje de diferencia fuera mayor al permitido.

Para medir el peso, utilice una bascula TANITA BC-601, con una precision de
100g. Los datos se tomaron en kilogramos (kg). La talla la medi en centimetros
(cm), utilizando un tallimetro SECA con precision de 1 milimetro (mm). Realice dos
mediciones antropométricas: la estatura de pie y la talla sentado, ambas con la
cabeza alineada en el plano de Frankfurt. Para la medicion de esta ultima, se utilizd
un cajon antropométrico, de 40 cm de alto x 50 cm de ancho x 30 cm de

profundidad.

Para la cuantificacidn de los pliegues cutaneos, utilicé un plicometro Slim
Guide, con precision de 0,2 mm. Tomé las medidas de ocho pliegues, expresadas
en mm: triceps, subescapular, biceps, cresta iliaca, supra espinal, abdominal, muslo
anterior y pantorrilla. Realice 6 mediciones en total para las circunferencias

corporales (brazo relajado, brazo contraido, cintura, cadera, muslo medio y pierna)
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con la ayuda de una cinta métrica metalica extensible Lufkin W606PM de 1 mm de
precision. Dicha cinta también se ha utilizado para medir la envergadura de brazos.
Se midieron el diametro del humero, del biestiloideo y del fémur con la ayuda de un

paquimetro CESCORF de 1 mm de precision.

Las formulas que utilicé para dividir el cuerpo en cuatro componentes
siguiendo el documento de consenso del grupo espafol de cineantropometria para

mujeres adolescentes (Alvero Cruz et al., 2009) detallo a continuacion:

Tabla 2. Formulas utilizadas para el fraccionamiento en 4 componentes

COMPONENTE FORMULA
Porcentaje de masa
grasa (Slaughter % grasa: 0.610 x (Pliegue tricipital + Pliegue pantorrilla) + 5.1
et al., 1988)

Altura x [(0.0064 x PBC?) + (0.0032 x PMC?) + (0.0015 x

PGC?2)] + (2.56 x Sexo) + (0.136 x Edad) BC = Perimetro brazo

Masa muscular en corregido = Perimetro brazo relajado — (Pl Triceps / 10) PMC =
kg (Poortmans et al Perimetro muslo corregido = Perimetro muslo medio — (PI
o Muslo Anterior / 10) PPC = Perimetro gemelar corregido =

2005) Perimetro pierna — (Pl Pierna M / 10) Perimetros en cm. Altura
en m. Pliegues en mm. Sexo: mujer = 0, hombre = 1 Edad en
anos.
Masa 6sea en kg 3.02 x (Talla? x Diametro de muiieca x Diametro de fémur x
(Rocha, 1975) 400) %72 Talla y diametros en metros.

Masa residual = Peso total — kg masa grasa — kg masa

Masa residual en kg muscular — kg de masa dsea

3.6. Procesamiento estadistico de la informacion

El procesamiento y analisis de la informacion obtenida en el presente estudio
se realizdé mediante el uso del programa Microsoft Excel (version 2021), herramienta
que permitié organizar, procesar y analizar los datos recolectados tanto de los

recordatorios alimentarios de 24 horas como de las evaluaciones antropométricas.
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3.7. Procesamiento de la informacion nutricional.

Los datos dietéticos fueron tabulados en hojas de calculo, donde se
ingresaron las porciones de alimentos reportadas por las participantes en el
recordatorio de 24 horas aplicado durante tres dias consecutivos. Posteriormente,
se estimd el aporte en gramos de carbohidratos, proteinas y grasas de cada
alimento reportado utilizando la “Tabla de composicion quimica de los alimentos:
basada en nutrientes de interés para la poblacién ecuatoriana” (Herrera Fontana
et al., 2021). Con estos valores, se determiné la ingesta total diaria de carbohidratos
(g/dia) y su aporte relativo al peso corporal (g/kg/dia), comparandolo posteriormente
con las recomendaciones internacionales para atletas adolescentes femeninas

establecidas.

3.8. Procesamiento de la informacién antropométrica.

El analisis de composicion corporal se efectud igualmente en Excel mediante
una plantilla personalizada elaborada bajo los protocolos ISAK, donde se calcularon
los cuatro componentes corporales (graso, muscular, 6seo y residual). La masa
grasa (%) fue estimada mediante la formula de Slaughter (1988), y la masa
muscular (kg) mediante la formula de Poortmans (2005), considerando las
correcciones por sexo, edad y perimetros musculares corregidos. A partir de estas
variables, se generaron promedios, desviaciones estandar y comparaciones con

valores de referencia reportados para atletas adolescentes de baloncesto.
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3.9. Analisis estadistico.

Para determinar la suficiencia de carbohidratos respecto a las
recomendaciones minimas, se aplicé una prueba t de una muestra (Student) con
hipétesis unilateral (H1: p < Ho), donde: u corresponde al promedio de la ingesta real
(g/kg/dia), yo corresponde al valor recomendado minimo (5 g/kg/dia segun (Davis

et al., 2022) y el nivel de significancia se estableci6 en p < 0.05.

La t de Student fue calculada utilizando las funciones estadisticas de Excel:

o =PROMEDIO(rango) para la media
o =DESVEST.M(rango) para la desviacion estandar
o =T.TEST(rango; Ho; 1; 1) o =T.DIST para obtener el valor p unilateral

Asimismo, se calcul6 el tamano del efecto (Cohen’S) para valorar la magnitud
de la diferencia observada, interpretandose segun los criterios de (Cohen, 2013):

d < 0.2 (efecto pequeiio), 0.2—0.5 (moderado), >0.8 (grande).

Para explorar la relacion entre la composicion corporal y la ingesta de
carbohidratos, se aplicé un Andlisis de Componentes Principales (PCA). Esta
técnica permitié reducir la dimensionalidad de las variables y visualizar como se
agrupan las atletas segun sus caracteristicas antropométricas y nutricionales. Para

realizarlo utilice el software IBM SPSS Statistics version 27 (2020), el cual permitié
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generar el biplot y visualizar las relaciones multivariantes entre la composicion
corporal y la ingesta de carbohidratos. El biplot resultante facilité identificar patrones
de asociacion y divergencia entre los indicadores analizados, aportando una

comprension integrada del comportamiento del conjunto de datos.

Los resultados fueron representados en tablas y graficos elaborados en
Excel, que permitieron visualizar la distribucidén de la ingesta de carbohidratos y su

relacion con las variables de composicion corporal.

3.10. Criterios de interpretacion

Se consideré estadisticamente significativa toda diferencia con p < 0.05. Las
variables fueron expresadas como media * desviacion estandar (X + DE). Las
comparaciones se realizaron frente a las recomendaciones internacionales y los
valores de referencia antropométricos para deportistas femeninas adolescentes o
adultas en baloncesto al ser escasa la informacion de antropometria en este grupo

de edad.

La interpretacion del PCA se basé en la orientacion y longitud de los vectores
dentro del biplot, asi como en la posicién relativa de cada sujeto respecto a ellos.
Las variables con vectores mas largos y en la misma direccion explicaron mayor
influencia sobre la variabilidad del modelo, mientras que aquellas orientadas en
sentidos opuestos reflejaron relaciones inversas. La distribucion de las atletas en el
plano factorial permitié identificar agrupamientos y patrones consistentes entre la

composicion corporal y la ingesta de carbohidratos.
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CAPITULO IV: Analisis e Interpretacion de Resultados

4.1. Analisis e Interpretacion de Resultados.

4.1.1 Ingesta de carbohidratos.

En la grafica 2 se presentan los valores individuales de la ingesta diaria de
carbohidratos de las diez jugadoras evaluadas. El promedio de consumo fue de
3,53 £ 1,6 g/kg/dia que se detalla en la grafica 3, con valores que oscilaron entre un
minimo de 2,0 g/kg/dia y un maximo de 8,0 g/kg/dia, mientras que la mediana fue

de 3,5 g/kg/dia.

Estos resultados indican una gran variabilidad interindividual en el consumo
de carbohidratos, lo que sugiere diferencias en la planificaciéon y seleccién
alimentaria diaria. Solo una jugadora alcanzoé valores superiores a 5 g/kg/dia, frente
al rango recomendado para deportistas de disciplinas intermitentes y de alta
intensidad, que se situa entre 5y 7 g/kg/dia en fases de entrenamiento moderado a

intenso.

El resto de las participantes presento ingestas inferiores a dichas
recomendaciones, ubicandose la mayoria entre 2 y 4 g/kg/dia, lo que podria
considerarse subdptimo para mantener una adecuada disponibilidad de glucdégeno
muscular. Esta insuficiencia puede traducirse en una menor capacidad para
sostener esfuerzos repetidos de alta intensidad, mayor percepcion de fatiga y una

recuperacion post-entrenamiento incompleta (Lima-Silva et al., 2013).
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La desviacién estandar de 1,6 g/kg/dia refleja una dispersion considerable,
evidenciando la necesidad de individualizar las estrategias nutricionales de acuerdo
con el volumen e intensidad de entrenamiento, la masa corporal y el horario de
practica deportiva. Estos resultados refuerzan la importancia de implementar
programas de educacion nutricional y planificacion dietética orientados a optimizar

la ingesta de carbohidratos y, por ende, el rendimiento competitivo.

Carbohidratos al dia (g/kg)

10,00
8,00
6,00

4,00 ||
110 11
> n N

“ © A b ‘%@

G/KG

llustracion 2. g/kg por jugadora

Jugadoras de ElOro [N

RECOMENGECIONES  —

internacionales

o llustracion 8. Promedioxde ingesta vis recomendgciones integnacionales. g

G/KG

Uo (recomendacion, g/kg/d) 5
n (sujetos) 10
Media CHO 3,59
DE muestral 1,728112612
t (una muestra) -2,585386567
HIPOTESIS UNILTATERAL p (una cola, H1: p < p0) 0,015
Cohen's d -0,818
IC95% - margen

IC95% - Limite inferior 2,52
IC95% - Limite superior 4,66
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Tabla 3.Cuadro estadistico
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Se realiz6 una prueba t de una muestra con el objetivo de comparar la media
de ingesta diaria de carbohidratos de las jugadoras con la recomendacion minima

internacional de 5 g/kg/dia.

En la tabla 2 se detalla que la muestra estuvo conformada por 10 deportistas,
cuya media de consumo fue de 3,59 £ 1,73 g/kg/dia, valor inferior a la
recomendacion tedrica (U = 5 g/kg/dia). El analisis estadistico mostré una diferencia
significativa (1(9) = -2,58; p = 0,015; unilateral), lo que indica que la ingesta
promedio de carbohidratos en las jugadoras fue significativamente menor al valor de
referencia propuesto para deportistas de deportes intermitentes de alta intensidad

como el baloncesto.

El intervalo de confianza del 95 % (IC95%) se situd entre 2,52 y 4,66 g/kg/dia,
confirmando que incluso en su limite superior la media poblacional estimada se
mantiene por debajo del umbral recomendado. Ademas, el tamafio del efecto
(Cohen’s d = -0,82) fue moderado a alto, lo que refuerza la relevancia practica de la

diferencia encontrada.

Estos hallazgos sugieren una insuficiencia generalizada en la disponibilidad
de carbohidratos en la dieta de las deportistas evaluadas. Este déficit puede tener
implicaciones directas sobre la resintesis de glucdgeno, la capacidad de sostener
esfuerzos repetidos y la recuperacién muscular post ejercicio, componentes criticos
en disciplinas de tipo intermitente (Margolis & Pasiakos, 2023). En conjunto, los
resultados confirman la necesidad de ajustar la planificacion nutricional de las

jugadoras hacia una mayor adecuacion al rango recomendado (5—7 g/kg/dia) en
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funcidn de las cargas de entrenamiento y la competencia, con el fin de optimizar el

rendimiento y la adaptacion fisiolégica al ejercicio.

4.2. Resultados de la composicion corporal.

Nombre Altura (cm) Peso (kg) % Masa grasa 7 L Surr_|atoria £

muscular pliegues
Jugadora 1 160.5 51,7 21,6 32,8 86,6
Jugadora 2 172 61,7 25,7 31,7 112,6
Jugadora 3 162.5 58,1 17,2 33,6 85,4
Jugadora 4 155 58 25,1 37,9 90,6
Jugadora 5 162 65,6 24,2 31,9 112,4
Jugadora 6 172.5 76,6 36,2 30,6 165,3
Jugadora 7 170.5 70,5 27,4 32,4 1134
Jugadora 8 166.5 73,9 31,2 30,2 151,6
Jugadora 9 160.5 47,9 19 33,6 64,6
Jugadora 10 161.5 52,2 19,1 33,4 72

Tabla 4. Composicion corporal de seleccion de El Oro de baloncesto femenino.

Variable Media#DE Minimo Maximo Mediana 1C95%
Altura (cm) 163,085 1550 172,0 162,0 157,7 — 168,3
Peso (kg) 61,6 +9,8 47,9 76,6 59,9 55,5-67,7
% Masa grasa 24,7 +59 17,2 36,2 24,7 21,0-28,3
% Masa muscular 32,821 30,2 37,9 32,6 31,5-34,1

Sumatoria 6 pliegues (mm) 105,5+32,7 64,6 165,3 101,5 85,2 -125,7

Tabla 5. Descripcion estadistica de las variables antropométricas y de composicién corporal

Las jugadoras evaluadas presentaron una altura media de 163,0 cm y un
peso corporal medio de 61,6 kg, valores coherentes con los reportados para
deportistas adolescentes de baloncesto de nivel regional y nacional. El porcentaje
de masa grasa promedio fue de 24,67 % + 5,9, con un rango de 17,2 % a 36,2 %,
mientras que la masa muscular relativa fue de 32,8 % + 2,1, mostrando una
moderada homogeneidad entre las participantes. La sumatoria de seis pliegues

alcanzé un promedio de 105,45 mm, lo que indica una variabilidad notable en la
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composicion corporal del grupo.

El porcentaje de masa grasa se encuentra por encima del promedio reportado
para jugadoras de baloncesto adolescentes de élite, que suele oscilar entre 18 % y
22 % (Sansone et al., 2022) (Rodriguez Palleres et al., 2024). Tal diferencia sugiere
una posible mayor acumulacion de grasa subcutanea, probablemente relacionada
con diferencias en el nivel de entrenamiento, el estado de maduracién biolégica y los

habitos alimentarios.

La masa muscular relativa fue de 32,8 £ 2,1 %, con un rango entre 30,2 %
y 37,9 %. Este valor se considera adecuado para jugadoras jévenes en formacion,
aunque los programas de fuerza y nutricion especifica podrian potenciar el
desarrollo de masa muscular, mejorando la capacidad de salto, la potencia

anaerdbica y la prevencion de lesiones (Drinkwater et al., 2008).

Los resultados evidencian una heterogeneidad marcada en la composicion
corporal de las jugadoras, lo que podria deberse a diferencias en la maduracion
biologica, carga de entrenamiento, control nutricional y nivel competitivo. Aunque la
media del grupo es aceptable para una categoria juvenil provincial, la tendencia a un
mayor porcentaje de grasa corporal respecto a valores de referencia internacionales
podria limitar la eficiencia en acciones de salto, aceleracion y desplazamientos

repetidos (Lison et al., 2023).

La sumatoria de seis pliegues presenté una media de 105,5 £ 32,7 mm, con

un rango amplio (64,6—165,3 mm). Esta dispersion refleja diferencias individuales en
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maduracion biolégica y control nutricional, lo que refuerza la necesidad de un
seguimiento individualizado por parte del equipo técnico y médico. En la tabla # 6 se
presenta otros datos de la composicion corporal que pudieran ser de analisis para

futuros estudios y para comparativas con selecciones de las mismas caracteristicas.

Finalmente, los datos reafirman la importancia de monitorear periédicamente
la composicion corporal mediante antropometria ISAK, integrando estrategias de
educacion nutricional y periodizacion dietética que aseguren una adecuada

disponibilidad energética y equilibrio entre masa magra y grasa.

Somatotipo

NS c Sumatoria Perimetro  Perimetro Perirr_!etro ipdice

de brazos ndomorfia Mesomorfia  Ectomorfia _de 8 de bra_zo de mu_slo de pierna cintura

pliegues corregido corregido  corregido /cadera

Jugadora # 1 159,00 41 3,6 2,9 110,1 19,7 422 28,2 0,74
Jugadora # 2 172,00 54 25 3,3 147,9 19,9 449 29,1 0,77
Jugadora # 3 165,50 44 3.8 2,2 111,4 21,3 445 31,2 0,77
Jugadora # 4 152,50 44 47 0,9 109,9 229 51,1 27,7 0,72
Jugadora # 5 162,50 54 45 1 150,4 22,7 471 29 0,76
Jugadora # 6 182,50 73 4.1 1,2 215,8 22,9 49,5 27,9 0,79
Jugadora # 7 177,00 5,1 47 1,6 1447 221 49 30,5 0,79
Jugadora # 8 172,50 6,7 5 0,7 196,1 21,8 49,5 30,8 0,8
Jugadora # 9 165,00 29 3,3 3,8 82,6 19,8 45,2 28,9 0,82
Jugadora # 10 166,50 3,6 3,2 3.1 88,5 21,2 47 29,2 0,8
Promedio 167,50 4,93 3,94 2,07 135,74 21,43 47,00 29,25 0,78
e':fésr:’;gr 8.8 13 08 1,1 44,1 1,3 28 12 0,0
Maximo 182,5 7,3 5,0 3,8 215,8 22,9 51,1 31,2 0,8
Minimo 152,5 29 25 0,7 82,6 19,7 42,2 27,7 0,7
Mediana 166,0 4,8 4,0 1,9 128,1 21,6 471 29,1 0,8

Tabla 6. Otras variables de la composicion corporal.
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4.3 Relacién entre la composicién corporal y la ingesta de carbohidratos
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llustracioén 4.Biplot generado del analisis entre las variables

El Analisis de Componentes Principales (PCA) permitié identificar los
patrones multivariantes entre la composicién corporal de las jugadoras y su ingesta
de carbohidratos. El primer componente explicé el 69,7% de la variabilidad total,
diferenciando claramente dos grupos de variables: por un lado, los indicadores de
adiposidad (sumatoria de seis pliegues, % de tejido adiposo por Slaughter y peso
corporal), que se orientaron en la misma direccién y mostraron una alta correlacién
entre si. Por otro lado, los indicadores de masa muscular (masa muscular absoluta y
relativa estimada por Poortmans) se proyectaron en sentido opuesto, separando a

las atletas con mayor desarrollo muscular de aquellas con mayores niveles de tejido

adiposo.
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La ingesta de carbohidratos expresada en g/kg/dia se proyecté casi
perpendicular al eje que agrupa las variables de composicion corporal, lo que indica
que esta ingesta no se relaciona de forma directa ni con la masa muscular ni con la
adiposidad de las deportistas. Este patron sugiere que el consumo de carbohidratos
no esta siendo ajustado en funcién de las demandas fisiolégicas derivadas del
biotipo corporal o del nivel de masa magra, lo cual coincide con la evidencia que
muestra una tendencia al consumo insuficiente en atletas juveniles. Asimismo, la
dispersién de los puntos individuales en el biplot evidencia que, aunque las

jugadoras se agrupan segun su perfil antropométrico, no se observa un patron

similar respecto a su ingesta de carbohidratos.
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llustracién 5. Anélisis de Cluster generado a partir del biplot de variables.
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Al analizar el conjunto de Componentes Principales (PCA) y clustering se
reveld tres agrupaciones bien definidas en funcion de las caracteristicas de
composicidon corporal. El primer grupo estuvo compuesto por jugadoras con mayor
adiposidad, situadas proximas a los vectores de sumatoria de pliegues, porcentaje
de tejido adiposo y peso, lo que indica un patron claramente diferenciado. Un
segundo grupo se conformo con atletas con mayor masa muscular relativa,
alineadas con los vectores de masa muscular Poortmans y porcentaje de masa
muscular por Lee, evidenciando un perfil antropométrico mas favorable para el
rendimiento deportivo. Por ultimo, el tercer grupo, compuesto por una sola jugadora,
mostré caracteristicas particulares sin ninguna asociacion marcada a los patrones

predominantes del resto del equipo.

Al integrar la variable nutricional, se observo que la ingesta de carbohidratos
no contribuyo a la formacion de los clusters, ya que su vector se proyectd de manera
independiente y sin relacion directa con ninguno de los grupos identificados. Esto
indica que, aunque las jugadoras presentan perfiles corporales claramente
diferenciados, su consumo de carbohidratos no esta asociado a dichos perfiles ni
parece ajustarse a las demandas fisiolégicas que implicaria cada somatotipo. En
otras palabras, la ingesta de CHO no varia de acuerdo con la masa muscular o el
nivel de adiposidad, sugiriendo un patron de consumo homogéneo e

insuficientemente individualizado dentro del equipo.
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CAPITULO V: Conclusiones, Discusién y Recomendaciones
5.1. Discusion

No hay mucha evidencia de estudios de composicidn corporal en
adolescentes y mucho menos de consumo de carbohidratos en la rama femenina en
adolescentes. El objetivo del presente estudio es comprobar la hipotesis de que las
jugadoras no cumplian con los requerimientos minimos de ingesta de CHO y

analizar su composicion corporal actual.

La hipétesis fue probada con amplia evidencia estadistica, con una media de
3,53 £ 1,6 g/kg/dia, lo que indica que la ingesta de carbohidratos de la muestra esta
muy por debajo del minimo recomendado de 5 g/kg /dia, esto puede afectar el
rendimiento en cancha al ser el baloncesto un deporte intermitente y con gran

participacion del sistema glucolitico como se ha evidenciado en el presente trabajo.

En cuanto a la composicion corporal el % de masa grasa se encontraba en
24,7 +5,9 %, con un rango de 17,2 % a 36,2 %. No hay estudios en adolescentes
que utilicen la férmula de Slaughter, sin embargo, en el trabajo de Ramirez Bravo y
colaboradores (2021) se encontraron valores de masa grasa del 15% en la primera
toma con la formula de Carter en un equipo femenino con una edad media superior

a la de adolescentes y un 50.3% de masa muscular con la formula de Lee.

En el trabajo de Fort-Vanmeerhaeghe y colaboradores (2016), se midi6 el
porcentaje de masa grasa con la formula de Faulkner con un valor de 15.66% para

chicas de 16 anos, pero esta formula tiende a subestimar en adolescentes (Lozano-
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Berges et al., 2019), lo que limita la comparacion con la muestra de este estudio. Es
importante tener en cuenta que, en esta edad para esa categoria el porcentaje de
masa grasa va a variar segun el nivel de competicién, entrenamiento, etnia y edad

exacta.

Al hacer el analisis multivariante mediante PCA los resultados fueron que las
jugadoras se diferenciaron principalmente por su composicion corporal, formando
patrones claros entre quienes presentaron mayores niveles de adiposidad y quienes
mostraron mayor masa muscular. Las variables de sumatoria de pliegues,
porcentaje de tejido adiposo y peso se agruparon en una misma direccién, mientras
que las variables de masa muscular se proyectaron en sentido opuesto,
evidenciando dos perfiles corporales definidos. La ingesta de carbohidratos, sin
embargo, se orientd de forma independiente, sin alinearse con estos patrones

antropométricos.

Si vemos el andlisis de cluster confirmamos esta estructura, identificando
grupos homogéneos basados exclusivamente en caracteristicas corporales,
mientras que la ingesta de carbohidratos no contribuyé a la formacion de dichos
grupos. En conjunto, estos hallazgos indican que, dentro de la muestra estudiada, la
ingesta de carbohidratos no se asocid con las variaciones en la composicion
corporal, sugiriendo que las deportistas no ajustan su consumo de CHO en funcién

de su composicién corporal ni de las demandas fisiolégicas que este implica.
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Para concluir en esta muestra no se encontrd correlacion estadisticamente
significativa lo que descarta que a mayor ingesta de carbohidratos mayor cantidad

de masa grasa o mayor cantidad de masa muscular.

Las distintas férmulas para estimar la masa grasa mediante antropometria y
su uso en estudios dificulta aun mas el comparar entre grupos de atletas para poder
ver brechas en composicion corporal de manera exacta, sin embargo, hasta la
presente fecha de elaboracion de esta tesis, no existe ninguna publicacion de como
es la composicion corporal en edades adolescentes de jugadoras de baloncesto de

alto nivel lo que marca un camino para futuras investigaciones.

Para evitar estas inconsistencias la sumatoria de 6 pliegues nace como una
alternativa eficaz y reproducible para comparar diferentes grupos de atletas ya que
no necesita de formulas ni de algoritmos para reflejar un valor, se recomienda en
futuras investigaciones que se realicen en selecciones provinciales en Ecuador

exponer la sumatoria y asi poder comparar entre semejantes.
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5.2. Conclusiones

El presente trabajo permitié generar un analisis integral sobre la suficiencia
de carbohidratos y la composicion corporal en jugadoras adolescentes de
baloncesto de la provincia de El Oro, aportando evidencia inédita para el contexto
deportivo y nutricional ecuatoriano. Los resultados obtenidos evidencian una ingesta
suboptima de carbohidratos respecto a las recomendaciones internacionales,
confirmando la hipétesis planteada y reafirmando la necesidad de implementar
estrategias nutricionales basadas en evidencia dentro de los programas formativos y

competitivos del baloncesto femenino juvenil.

En promedio, las jugadoras presentaron una ingesta de carbohidratos de 3,53
+ 1,6 g/kg/dia, significativamente inferior al rango recomendado de 5-7 g/kg/dia para
deportes intermitentes de alta intensidad. Este hallazgo refleja una insuficiente
disponibilidad de glucégeno muscular, condicion que puede comprometer la
capacidad para sostener esfuerzos repetidos, acelerar la fatiga y limitar los procesos
de recuperacion post entrenamiento (Margolis & Pasiakos, 2023). La magnitud de la
diferencia (Cohen’s d = 0,82) sugiere un efecto relevante desde el punto de vista
practico, indicando que la mayoria de las atletas compiten con reservas energéticas
suboptimas para el tipo de demanda fisiolégica que caracteriza al baloncesto

moderno.

La variabilidad individual observada en la ingesta diaria de carbohidratos

pone en evidencia la falta de planificacion dietética individualizada y el
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desconocimiento, tanto de deportistas como de entrenadores, sobre la importancia
de los carbohidratos como sustrato energético principal en disciplinas de tipo
intermitente. Esta brecha educativa puede abordarse mediante la incorporacion de
profesionales capacitados en el area, integrandolo al cuerpo técnico que brinden
formacion alimentaria a los deportistas y padres, permitiendo asi establecer

programas de intervencion y por ende mejora del rendimiento del equipo.

En cuanto a la composicion corporal, los resultados revelaron una media de
24,7 5,9 % de masa grasa 'y 32,8 + 2,1 % de masa muscular, valores adecuados
para la edad, pero ligeramente superiores en cuanto a la masa grasa versus el
promedio reportado en atletas adolescentes a nivel mundial. Esta diferencia sugiere
una oportunidad para optimizar la relacion entre masa grasa y masa muscular a
través de ajustes en la carga de entrenamiento y estrategias nutricionales
periodizadas, favoreciendo un perfil corporal mas eficiente para las demandas del
juego. La heterogeneidad encontrada podria reflejar distintas etapas de maduracién
bioldgica, un factor determinante en el rendimiento adolescente, que debe

considerarse al disenar planes de entrenamiento y alimentacion (Baker et al., 2025).

El uso de la antropometria ISAK como herramienta evaluativa permitié
obtener un panorama completo de los componentes corporales y generar datos
comparables con estandares internacionales. Este enfoque, junto con la aplicacién
de férmulas validadas como las de Slaughter y Poortmans, constituye una base
metodoldgica sdélida que puede replicarse en futuras investigaciones con

poblaciones similares, contribuyendo al desarrollo de perfiles antropométricos
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especificos para atletas ecuatorianas.

El analisis entre las variables de composicion corporal y la ingesta de
carbohidratos evidencié que, en esta muestra, no existe relacion directa entre
ambos factores. Esto es consistente con el principio de que los cambios en la
composicidén corporal no dependen del consumo aislado de un macronutriente, sino
del balance energético total y de la distribucion global de la dieta en relacién con el
gasto caldrico individual. Por ello, resulta fundamental educar a las jugadoras para
evitar la demonizacidon de determinados grupos de alimentos particularmente los
carbohidratos considerando el papel determinante que estos desempefan en el

rendimiento y la recuperacion en el contexto deportivo.

Desde una perspectiva practica, los resultados del presente estudio tienen
implicaciones directas para la preparacién deportiva. La insuficiente ingesta de
carbohidratos observada podria traducirse en una menor capacidad de recuperacion
entre sesiones, mayor percepcion de esfuerzo, reduccion en la potencia de salto y
precision técnica durante las fases finales del partido. Por tanto, se recomienda
implementar protocolos de periodizacidén nutricional que ajusten la cantidad de
carbohidratos a la intensidad y volumen de entrenamiento, asegurando la adecuada

resintesis de glucdgeno y una mejor adaptacién al esfuerzo competitivo.

Finalmente, este trabajo constituye un aporte pionero para la nutricion
deportiva femenina en el Ecuador, al integrar el analisis de la dieta y la composicion

corporal en una muestra representativa de atletas provinciales altamente
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entrenadas. Los hallazgos confirman la urgencia de establecer lineas de
investigacion continuas y aplicadas, que vinculen el rendimiento fisico con los
habitos alimentarios reales de las deportistas, y que sirvan de fundamento para

politicas de intervencion en federaciones, clubes y programas juveniles.

En conclusién, optimizar la ingesta de carbohidratos en las jugadoras de
baloncesto no solo representa una estrategia nutricional, sino un componente
esencial del rendimiento, la salud y el desarrollo integral de la atleta. Este estudio
abre el camino hacia una nueva etapa en la preparacion deportiva en la provincia de
El Oro, donde la ciencia de la nutricidon y la evaluacién antropométrica se integran
como herramientas claves para construir generaciones de deportistas mejor

preparadas, mas conscientes y con una vision sustentada en la evidencia.
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5.3. Recomendaciones

Analizar de manera transversal permite ver en un determinado momento
como esta la composicion corporal de una seleccion. Se podria analizar de manera
longitudinal para ver como fluctia durante un macrociclo la composicién corporal y

si este se ve influenciado por la ingesta de carbohidratos.

Por la falta de tiempo y de recursos que se necesitan para poder evaluar el
rendimiento ya sea por métodos indirectos o directos con la ingesta de
carbohidratos se limito el poder hacerlo. Sin embargo, seria interesante ver si la
ingesta de CHO tiene influencia directa en el rendimiento y asi dejar bases

suficientes con poblacion Ecuatoriana.

También al elevar el consumo de carbohidratos para cumplir con los
requerimientos minimos en este deporte se pudiera evaluar en estudios futuros si
hay cambios en la composicion corporal en especial de masa grasa ya que esto
pudiera afectar el rendimiento del deportista. Establecer brechas en composicion
corporal en adolescentes es complejo por la alta fluctuacion de valores y distintas
formas de evaluar la misma sin embargo el presente estudio marca el inicio para las

investigaciones en este campo.
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ANEXOS

AUTORIZACION INFORMADA DEL REPRESENTANTE LEGAL

YO. quen suscnbe Wutar
de la cadula de dentdad/pasaponte N g mi

calicad o0 represanianta l.;-).-*.-- de 3 Menor
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anos de edad, por mado de ia presente AUTORIZO su participacion voluntaria
&N &l peoyecio de Investgacun menconacs antanorments, &l cual sers levado
8 C3DhO COn finés academicos v aentificos

Descripcidn del estudio:

Este proyecto tene como finaldad analzar 3 suficencia del
Carbohdratos vy su relacdn con &l rendimiento fis b
altamente entrenacdas Para elio. se reghzaran 1as siguientas actividades

1 Evaluaciones antropométricas segun los profocolos estandarizedos de
a International Soclety for the Advancement of Kinanthropometry
(ISAK), incluyendo meadidas de peso. tala, phegues cutanecs, parimetres
y cametros Osecs Eslas seran realzadas
certificado

2. Registro de ingesta alimentarfa, medianie fa apicacon de un
recordatorio de 24 horas adaptado a la poblacidn juvenll durante tres
dias consecutivos (dos dias de semana y un dia del fin de semana)
con &l i de estimar & canthidad diaria de carbohidratos Consumigdos

3. Toda la informacion recopdada serd tratada de manera confidencial y
andOnima. No sé revedara |a dentdad de las particpantas en ningun
reparte 0 pubicacion

ne S rEs
S0r Daiso

| cApacitacd y

Riosgos y beneficlos:

« Riesgos: Minimcs. Las aveluacanes antropomelricas pueden generar
wna leve incomodidad temporal NO S 20MINGIraran susianciss ni s&
Measzaran procegimienios Invasivos

« Beneficios: Las participanies podran condcar su parfil rutnciona
antropometnco, o cual puade =er (Ul pam mexawr su endimiento

doporivo y hadiios asmonboos
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Los catos saran almacensdos én Dasas saguras v solo ¢ finas
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ello implque penalizacion alguna o peruicio &n su panipacidn deportiva 0
academica

DECLARACION DEL REPRESENTANTE LEGAL

He lelgo ¥y comprendido la informacion proporcionada sobre ¢f proyecto de
investigacion. Se me han expiicado los procedimientos, rnesgos y benefcics. He
tenido la oportunidad de hacer preguntas y lodas han side respondidas
salisfactoriamente. Por lo tanto:

O AUTORIZO Ia panicpacédn de mi representada en e proyecio
[0 NO AUTORIZO |z partcipacién de mi representada en el proyecio

Nombre del representante legal;
Firma del representante legal:
Teléfono de contacto:

Correo electrénico:

Nombre de la menor participante;

Firma de la menor:
Fecha: / !

Firma del investigador responsable:

Fecha de recepcion del consentimiento: _ / !

e

llustracioén 6. Planilla del consentimiento informado utilizado
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Vernén Adaptads del Coestionarie de Conmmmo Dhane de Carbohidratos e= 24 boras
Estodio: Syficiencia de carbohidrator en jugadoras de baloncesto altzmende entranadas
de E! Gro
Instrocciones pam padnes:

« Ezte fornmilario debe completarse cada dis, durante &l penodo de recolaccion (3
dias).

Marque las porciones consumidas por I jugadora durante el dia.

51 52 consumisTon mas de una porcion, anotelo en la columna correspondients.
Use las medidas caseras comso referencia para cada alimento.

56 hay algun alimento que wsted considere que s abundante en carbohidratos ¥
oo esta en la lista anotelo en la parte inferier em la secciem que dice otros
alimentos.

1. Pames, cereales v tuberculos

Alimento Porcién estindar | 1 4¢ BOTK ey
Pan blanco 1 umidad
Pan infezral 1 umidad
Pan dulce 1 umidad
Arroz blanco cocido Ytz
Aoz intzeral cocido Y taza
Fideospasta cocida (larg o corta) ' tara o | puflado
Awena cocida 1 cucharadas
Awena en bojuelas {ouda’) Ut taza
Cuimua cocida Y taza
Amaranio 1 cucharadas
Tostado s tama
Harima ds trigo 2 rucharadas
Harima de verds 1 cucharadas
Harina de mackica J cucharadas
Papa cocida (Chola, capira) 1 uridsd pecquena
Yirca cocida ' taza
Camote cocido 1 umidad pequera
Mote cocido ¥ plato
1. Frutas
. Porcion N* de porciones
Alimento pstandar ml:u:l:;hs By
Gruineo (platane de seda) | unidad
. . %% 1midad
Dlatame vearde cocide mediana
- . L midad
Platano madure cocido %

T
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Waranja / Mandarina 1 unidad
Manzana / Pera 1 umidad
Papaya / Pina / Melon Yz taza
. , L 1 umidad
Tomate d= arbol / Maramjilla / Taxe %
; . 3 unidades
Freza o fnatilla —
3. Arucares ¥ dulces
Alimentn Paorcion estindar wdEF:I[i::ﬁ consumidas
HAzucar blanca o morena I cucharada
Pamela 1 oacharadas
Mlemmelada Yz ouchamida
Gelating lista 1 taza
Chicolate en polvo 1 cucharada
Chocolate en tableta 1 barrita pequena
Soacks (papas, chifles, eic)) 1 taza
(razseosa (Tedesco azacamdo) 1 vaso (250 ml)
Tupos procesados azacarados 1 vasn (250 ml)
4. Bebidas con carbohidratos
Almento Porcion estandar H‘d.tpurciu;;mnsu.tlﬂ:u'
Bebida de avena, arroz o maiz 1 wasa (250 ml)
Bebida: deportivas (isotonicas) | 1 botella (500 ml)
Batido con frotas + lecha 1 vasa (250 mi)
5. (Odros alimentos abandantes en carbobidratos
: ) o - -
AT Porcién estind dtpuruu:;:; consumidas

e

llustracion 7. Planilla de recordatorio de 24 horas utilizada
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FL Cresta [k 110 s -1.73
FL Zupraespinal AL mm -1 55
FL Absdominal 14 0 s -1.50
FL Musio B e 235
FL Flema [ -2 23
R Braxo reiaiado Z8.4 cm 024
== Erarn cormegido 50 &m 102
=R Brazo fexlonado y confraldo 2 em .51
FR Cimtura T7.2 em .07
R Caderas 08 2 em 0 ES
FR Musio medio 26 em 3,00
=R Musio comegido 401 zm ~ZER
FR Flerma 36 em =103
=R Flama cormegido 336 em oA4s
D Himero 1.1 em 030
D Elesticiden 59 em o=z
I.Ig Fémur 043
Sunrniz |4l ags Endiimsriia 24
(Heath-Larer) 37
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Inilier de Masa Carparsl (1IN 721 kpim2
Ratin Cinters | Cadera arg
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Sumstorio de B plicgues BEE s
Faroenlaje grasn 11,3 {Slaughter)
11,8 (Faulkser, & pans & ¥ ohair)

Farcenlaje mvacioalar

Farcenlaje dsen

8.2
41,8
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(et o partir de Yuheas)
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[Eizhi)

llustracion 8. Planilla de Excel para la composicion corporal
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