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Resumen

Introduccién: La composicién corporal y el conocimiento en nutricion son
considerados factores determinantes en el rendimiento y el desarrollo integral de los
jugadores de futbol. Una equilibrada composicion corporal de acuerdo a sus
componentes de masa libre de grasa y masa grasa influye en el desarrollo de sus
cualidades fisicas, mientras que un nivel de conocimiento nutricional adecuado
favorece en la adopcion de habitos alimentarios que permitiran una mejor
recuperacion y desempefio deportivo; por lo que la evaluacion conjunta de ambos
factores permite identificar las areas de mejora en el entrenamiento y la educacion
nutricional.

Objetivo: Determinar la composicion corporal y el nivel de conocimiento en nutricién
en futbolistas de categoria Sub-19 de un club deportivo de Guayaquil.

Metodologia: Estudio de tipo observacional, descriptivo, transversal, con enfoque
cuantitativo, que incluyé futbolistas del sexo masculino pertenecientes a un club
deportivo de la ciudad de Guayaquil. Se recopilé informacién de la composicion
corporal mediante técnicas de bioimpedancia eléctrica y antropometria; y para el nivel
de conocimiento se emple6 el cuestionario de conocimiento en nutricion NUKYA en
su version en espafiol.

Resultados: La muestra de estudio estuvo conformada por 20 jugadores, con un
promedio de edad de 18,56 + 0,49 afios y con indice de masa corporal de 22,67 kg/m2.
El analisis de la composicién corporal por segmentos aplicando bioimpedancia
eléctrica con respecto a la masa libre de grasa y masa grasa se caracterizé en un
desarrollo en la musculatura en las piernas y una centralizacion de la grasa a nivel del
tronco. Se encontraron diferencias estadisticamente significativas en el muslo medio
y pantorrilla al comparar por posicion de juego. Y, por ultimo, el 70% de los jugadores
presentd un nivel adecuado de conocimiento en nutricién.

Conclusiones: Los futbolistas poseen una composicion corporal adecuada para su
edad y nivel de actividad fisica; asi como un nivel de conocimiento en nutricion

considerado apropiado.

Palabras claves: Composicion corporal, antropometria, bioimpedancia,

conocimiento en nutricion, futbolistas
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Abstract

Introduction: Body composition and nutritional knowledge are considered key factors
in the performance and overall development of soccer players. A balanced body
composition, considering both lean mass and fat mass, influences the development of
physical qualities, while an adequate level of nutritional knowledge promotes the
adoption of dietary habits that allow for better recovery and athletic performance.
Therefore, the combined evaluation of both factor allows for the identification of areas
for improvement in training and nutritional education.

Objective: To determine the body composition and level of nutritional knowledge in
under-19 soccer players from a sport club in Guayaquil.

Methodology: This was an observational, descriptive, cross-sectional study with a
guantitative approach, which included male soccer players belonging to a sports club
in the city of Guayaquil. Body composition data were collected using bioelectrical
impedance analysis and anthropometry; and the spanish version of the NUKYA
Nutrition Knowledge Questionnaire was used to assess their leve lof knowledge.
Results: The study sample consisted of 20 players, with a mean age of 18,56 + 0,49
years and a body mass index of 22,67 kg/m2. Body composition analysis by segment,
using bioelectrical impedance analysis, focused on fat-free mass and fat mass. This
analysis revealed muscle development in the legs and fat accumulation in the trunk.
Statiscally significant differences were found in the mid-thigh and calf when comparing
players by position. Finally, 70% of the players demonstrated an adequate level of
nutritional knowledge.

Conclusions: The soccer players have a body composition appropriate for their age
and level of physical activity, as well as a level of nutritional knowledge considered

adequate.

Key words: body composition, anthropoometry, bioimpedance, nutritional knowledge,

soccer players
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Introducciodn

El fatbol es un deporte en equipo que se caracteriza por las exigencias fisicas y el
desarrollo de cualidades fisicas relacionadas a la velocidad y a la potencia. En este
deporte la capacidad aerdbica, asi como los movimientos explosivos como los “sprints”
son esenciales para mantener un rendimiento a lo largo de los 90 minutos de juego
(Asimakidis et al., 2025).

Durante los ultimos afios las investigaciones realizadas en el futbol han sido aplicadas
en poblaciones de élite y de acuerdo a su posicion dentro del campo de juego (Farfan,
2025; Palacios et al., 2022; Hernandez et al., 2022), con la finalidad de estandarizar
un patron del futbolista profesional. En el ambito juvenil, existen estudios enfocados
en la evaluaciéon de la composicion corporal buscando optimizar el rendimiento fisicos;
siendo los métodos mas empleados para su determinacion DEXA, bioimpedancia y
los pliegues cutaneos, los que permiten obtener informacion sobre la masa grasa,
masa magra y la masa Osea (Ledo et al., 2017). La investigacion realizada como la de
GOmez et al.(2025) en futbolistas entre 10 a 19 afos, demostrd diferencias
significativas en donde los jugadores de mayor edad poseian valores mas altos de
composicién corporal en comparacién a los de menor edad, confirmando los cambios
biolégicos tipicos que ocurren en este grupo etario. De manera complementaria, en
un estudio realizado por Segueida et al. (2022), se buscé categorizar a los deportistas
jovenes por medio del estado de madurez en lugar de su edad cronoldgica; este
enfoque conocido como Bio-Banding ha permitido comparar las diferencias de la
composicién corporal entre grupos de futbolistas pertenecientes desde las categorias
Sub-12 hasta la Sub-19 siendo una propuesta de herramienta para uso en la
identificacion y seleccion de posibles talentos.

Por su parte, se ha demostrado que el conocimiento en nutricién y la calidad de la
dieta tienen una estrecha relacion y ademas, ocasionan un efecto positivo tanto en la
poblacion general como en los deportistas (Janiczack et al, 2022).

Por otro lado, para poder cuantificar el conocimiento en nutricion se han disefiado y
validado una serie de encuestas en donde abarcan varios aspectos desde la nutricion
antes, durante y después del entrenamiento, la hidratacién e incluso la suplementacion
basada en ayudas ergogénicas nutricionales (Calella et al., 2017; Trakman et al.,
2018; Blennerhassett, et al., 2019; Karpinski et al., 2019; Vazquez et al., 2020; Okta
et al., 2021).



Los cuestionarios validados han demostrado un alto grado de confiabilidad y su uso
puede ser extendido desde deportistas desde los 13 afios en adelante (Vazquez et al.,
2020). La evaluacion de los conocimientos sobre nutricion permite realizar un
diagnastico inicial e incluso medir un progreso en funcién al tiempo después de una
intervencion de educacion alimentaria.

En cuanto a investigaciones para determinar el conocimiento sobre nutricion en
futbolistas, estas son muy escasas; un estudio realizado en jugadores entre 16 a 33
aflos demostro la relacion entre los habitos alimenticios y el conocimiento nutricional,
ademas de la importancia de establecer intervenciones individualizadas sobre el uso
de suplementos dietéticos y el impacto que podria tener su consumo sobre su salud y
rendimiento (Marconi et al., 2025). Ademas, cabe resaltar, que un mayor conocimiento
en nutricion en atletas influye de manera directa en una decisién mas acertada en el
consumo de grasas tipo trans, colesterol y saturadas, y un mayor apego a cumplir una
dieta recomendada (Gonzalez et al., 2023).

Por lo tanto, las investigaciones realizadas sobre la composicién corporal y el
conocimiento en nutricion permiten dar un enfoque de manera integrada que no solo
promovera un mejor rendimiento en el deporte, sino que impactara en un desarrollo
fisico y mental logrando asi mantener un estado de salud adecuado.

En el presente documento se podra visualizar en los apartados la siguiente
informacion: en el capitulo | se realiza el planteamiento del problema de investigacion
en donde se describe la situacién problemética que se desea investigar; haciendo
énfasis en cdmo se abordara el tema y estableciendo las preguntas de investigacion.
En el capitulo Il se detalla el marco teorico referencial en donde se explican las bases
conceptuales que permiten comprender, explicar y justificar el problema de
investigacion; ademas se incluye investigaciones previas y teorias relevantes. En el
capitulo 11l se describe la metodologia a emplearse para dar respuesta al problema de
investigacién; el proceso de obtencidn de datos, las técnicas y el método estadistico
empleado para el procesamiento de la informacion, en el capitulo IV se realiza la
interpretacion de los resultados en funcion de las variables del estudio y se finaliza en
el capitulo V con la discusion, conclusiones y recomendaciones en donde se responde

sobre los objetivos y las preguntas de investigacion planteadas.



CAPITULO I: El Problema de la Investigacion

1.1. Planteamiento del problema

En el campo de la nutricion aplicada al deporte, la valoracion integral nutricional es
considerada un factor importante no sélo para la identificacion de posibles deficiencias
y excesos dietéticos, que podrian conllevar a la presencia de enfermedades
metabdlicas y lesiones en los atletas; sino que también permite establecer estrategias
nutricionales que pueden ser aplicadas en los programas de entrenamiento con fines
de mantenimiento o mejora de la composicion corporal asi como para optimizar el
rendimiento deportivo (Esteban et al., 2021).

Una composicién corporal alterada, caracterizada por un incremento del tejido adiposo
y/o una disminucion de la masa magra, se asocia con un mayor riesgo de desarrollar
enfermedades crénicas no transmisibles, como obesidad, diabetes mellitus tipo 2,
hipertension arterial, dislipidemias, esteatosis hepatica no alcohdlica, enfermedades
cardiovasculares e incluso ciertos tipos de neoplasias, como el cancer de mama en
mujeres y el de prostata en varones (Wells et al.,2016).

En el contexto del deporte, dichas alteraciones pueden impactar negativamente en el
rendimiento fisico, al comprometer parametros clave como la fuerza, la potencia, la
resistencia y la eficiencia biomecénica del movimiento (Soto et al., 2021).

Asimismo, otro factor que puede tener repercusiones sobre la salud del individuo es
la falta de conocimiento sobre una alimentacién y nutricion saludable, ya que se puede
optar por el consumo frecuente de alimentos con un alto contenido de carbohidratos
y grasas saturadas como comidas rapidas y chatarras y bajo contenido de fibra
(Marconi et al., 2025), con la finalidad de saciar una necesidad sensorial dejando de
lado la calidad nutricional.

La relacion entre la composicion corporal y el conocimiento en nutricion evidencia que
a bajos niveles de conocimiento conlleva a unos habitos alimentarios inadecuados, en
donde una baja ingesta de macronutrientes tiene como como consecuencia una baja
disponibilidad energética afectando en la masa corporal y en la capacidad de
recuperacion, y que por otro lado una intervencion alimentaria individualizada mejora

la masa libre de grasa en el jugador de futbol (Palacios et al., 2022).



A nivel de categorias formativas, los equipos de futbol cuentan con un equipo
multidisciplinario limitado que acomparia al deportista; el trabajo del equipo médico,
asi como de otros profesionales a veces no incluye un nutricionista, por lo que en
estos casos el eje de alimentacion y nutricion queda desatendida o bajo el cargo de

los representantes o familiares del jugador.

1.2. Delimitacion del problema

Campo: Salud

Area: Salud Publica

Linea de investigacion: Salud Publica y bienestar humano integral

Sub linea de investigacién: Alimentacion y nutricién

Objeto de estudio: Evaluacién de la composicion corporal y nivel de conocimiento en
nutricion.

Unidad de estudio: Jugadores de fatbol categoria Sub-19 de un club deportivo de
Guayaquil.

Tema: Composicion corporal y nivel de conocimiento en nutricion en futbolistas de
categoria Sub-19 de un club deportivo de Guayaquil

Delimitacion temporal: septiembre-octubre 2025

Limitacion espacial: Club deportivo de la ciudad de Guayaquil

1.3. Formulacién del problema
¢,Cual es la composicion corporal y el nivel de conocimiento sobre nutricion en

futbolistas de la categoria Sub-19?

1.4. Preguntas de investigacion

¢, COmo se caracteriza la masa grasa y la masa libre de grasa de la muestra de estudio
de acuerdo con el modelo bicompartimental?

¢,Cual es el perfil antropométrico de los jugadores de futbol a partir del protocolo
estandarizado propuesto por la International Society for the Advancement of
Kinanthropometry (ISAK)?

¢, Qué nivel de conocimiento sobre nutricién poseen los futbolistas de la categoria Sub-
19?



1.5. Objetivos

1.5.1 Objetivo general
Determinar la composicion corporal y el nivel de conocimiento en nutricion en

futbolistas de categoria Sub-19 de un club deportivo de Guayaquil.

1.5.2 Objetivos especificos

Evaluar la composicion corporal de los futbolistas aplicando técnicas de
bioimpedancia y antropometria.

Identificar el nivel de conocimiento sobre nutricion de los futbolistas empleando
el cuestionario NUKYA (Nutrition Knowledge Questionnaire for Young and Adult

Athletes) version en espafiol.

1.6. Hipotesis

Los futbolistas de la categoria Sub-19 presentan un perfil de composicién corporal que
no se ajusta a los valores de referencia para la poblacion adulta, mientras que su nivel
de conocimiento en nutricion es adecuado segun los resultados obtenidos a través de

un cuestionario validado.

1.7. Justificacién

La caracterizacidon antropométrica con la identificacion de la masa musculo
esquelética, asi como la adiposidad relativa pueden ser condicionantes para poder
alcanzar el objetivo requerido, por lo que valorar la composicion corporal se considera
uno de los pilares fundamentales en el campo deportivo, ya que radica en como ésta
puede tener un impacto biomecéanico en su rendimiento (Montealegre et al., 2019).

A nivel de categorias formativas la caracterizacion puede ser algo complejo, debido a
otros factores que no estan asociados con el entrenamiento como el crecimiento y la
maduracion (Espinoza et al., 2021), es aqui donde los cambios de la masa libre de
grasa, masa grasa y masa 0Osea seran considerados factores que influiran en la
capacidad aerodbica, la fuerza y la resistencia asi como a la adaptacién de los
diferentes tipos de entrenamiento, por lo que monitorear de manera periddica
mediante instrumentos y herramientas validadas permitird ajustar las cargas y los

programas de acondicionamiento en funcion a su madurez bioldgica.



Aunqgue en la actualidad se cuenta con evidencia sobre la importancia de la nutricion
en la composicion corporal y el rendimiento en futbol de élite; son escasos los trabajos
realizados considerando una caracterizacion en futbolistas juveniles.

Los estudios realizados en nuestro pais y en futbolistas de la categoria Sub-19 son
escasos, Yy en la literatura cientifica encontrada concluyen sobre la importancia de un
monitoreo de los componentes corporales, asi como los habitos alimentarios.
Teniendo en cuenta que a pesar de que las diferencias fisiologicas, las necesidades
nutricionales y las exigencias son marcadas por grupo etario, la falta de datos
especificos sobre la composicion corporal y el nivel de conocimiento de nutricion limita
una planificacion de un programa adecuado que favorezca el estado integral del
deportista a corto y largo plazo.

Por lo tanto, la evaluacién de la composicion corporal y el nivel de conocimiento en
nutricion en jugadores de fatbol de categoria Sub-19 es un tema de relevancia practica
y cientifica ya que articula el resultado de un desarrollo bioldgico propio de su estado
de madurez con la optimizaciéon de su rendimiento, el mantenimiento de un adecuado

estado de salud y la prevencién de lesiones.



1.8.

Declaracion de las variables (Operacionalizacion)

En este apartado se definen las variables de investigacion segun su naturaleza vy tipo,

estableciendo para cada una de ellas sus dimensiones, indicadores, escala, tipo e

instrumentos a emplearse.

Periodizacion

Variable | Dimensién Indicador Escala| Tipo Instrumento
Masa grasa Porcentaje de grasa corporal | De razén | Cuantitativa
Masa libre de . i Equipo de Bioimpedancia
grasa Kg de masa magra De razén | Cuantitativa eléctrica INBODY (modelo
270
Masatcc):tgrlporal Peso corporal De raz6n | Cuantitativa )
Estadiometro portatil con
Estat_uras y Talla, talla sentado, De razén | Cuantitativa nivelador integrado _S]ECA
longitudes envergadura (cm) (modelo 213 ), cajon
L antropométrico
Composicion Cint " i
corporal Perimetros Brazo, cintura, cadera, ; L inta antropometrica
corporales muslo, pantorrilla (cm) De razén | Cuantitativa | (modelo W60§PM, marca
Lufkin)
Diametros Hamero, fémur, biestiloideo De razén | Cuantitativa Antropémetro (marca
0seos (mm) Cescorf, Innovare)
Bicipital, tricipital,
. subescapular, ileocrestal, L
Pliegues : ; ) I Plicometro (marca Cescorf,
! supraespinal, abdominal, De raz6n | Cuantitativa
cutaneos . ; Innovare)
muslo anterior, pantorrilla
(mm)
. Macronutrientes
Nivel de Micronutrientes
conocimiento : - 0-100 Ordinal Cualitativa Cuestionario NUKYA
"y Hidratacion
en nutricion




CAPITULO II: Marco Teérico Referencial

La composicion corporal constituye un factor determinante tanto en el estado de salud
del deportista como en su desempenio fisico. En el caso de los futbolistas, mantener
bajos valores de masa grasa y niveles adecuados de masa muscular se asocian con
un incremento en las capacidades fisicas demandantes en este deporte, siendo este
equilibrio corporal una pieza clave no sélo en la optimizacién del rendimiento, sino
que ademés favorece en el mantenimiento de un fisico funcional acorde a las
exigencias fisiologicas y biomecanicas propias de la practica de fatbol a nivel
competitivo.

Por otra parte, el conocimiento en nutriciébn permite detectar las posibles deficiencias
conceptuales relacionadas con la alimentacion en el contexto deportivo. Dichas
limitaciones suelen estar asociadas con patrones alimentarios inadecuados que
conllevan a una baja disponibilidad energética, asi como a un aumento en el tiempo
de las etapas de recuperacion postpartido comprometiendo la restitucion fisiolégica y

a la adaptacion al entrenamiento.

2.1. Antecedentes Referenciales

La investigacion realizada por Cardenas et al. (2019) sobre la composicién corporal y
el somatotipo en futbolistas jévenes de acuerdo a su posicién de juego tuvo como
objetivo analizar la morfologia y la composicion corporal de jugadores de categorias
19 e inferiores. La muestra estuvo conformada por 174 jugadores varones quienes
competian en diferentes ligas de Espafa y fueron evaluados antropométricamente,
obteniéndose como resultado que por posicidn de juego los arqueros poseian mayor
adiposidad en comparacion a los otros jugadores y quienes mostraban una
musculatura mas desarrollada eran los centrocampistas.

De igual manera un estudio realizado por Spehnjak et al (2021) sobre la composicién
corporal en futbolistas de élite desde los juveniles hasta la categoria de mayores tuvo
como objetivo demostrar las variables de altura y peso, asi como el perfil de la
composicion corporal oOptimo en futbolistas masculinos de cuatro categorias
competitivas. El estudio de tipo transversal tuvo como muestra a 394 jugadores de
categorias 15, 17, 19 y senior afiliados a clubes profesionales de fatbol y con un
promedio de 10 horas a la semana combinadas de entrenamiento y partidos

competitivos, a quienes se les analizd la composicion corporal mediante



bioimpedancia eléctrica. Los resultados obtenidos demostraron aumentos no lineales
significativos en las variables corporales a medida que incrementa la edad del jugador,
a excepcion de la grasa corporal en donde existia una relacion inversa con respecto
a los afos de vida. Los investigadores concluyen que la grasa corporal se mantiene
estable y similar en todas las categorias consideradas para el estudio.

Asi mismo Zambrano et. al (2024) realizaron un estudio sobre la composicién corporal
entre jovenes futbolistas profesionales cuyo objetivo era analizar la composicion
corporal y el somatotipo de acuerdo a diferentes categorias y posiciones de juego.
Siendo un estudio de tipo observacional, transversal y analitico, tuvo como muestra
51 jugadores de categorias 19 y 20 afios de un equipo de la ciudad de Guayaquil.
Para la determinacion de la composicion corporal se utilizé el protocolo de perfil
restringido propuesto por el ISAK y para la categorizacion del somatotipo la formula
propuesta por Heath and Carter. Los resultados demostraron que la media del peso
erade 75,8 kg y 70,5 kg para las categorias 20 y 19 respectivamente; ademas que el
somatotipo en ambos grupos era mesomorfo balanceado. El estudio concluyé que,
aunque existieran similitudes en las variables del estudio, se evidencié un predominio
ligeramente mayor en la masa corporal y masa muscular en la categoria superior; y
gue en ambos casos el desarrollo musculo esquelético predominante se asemejaba

al somatotipo reconocido para este deporte.

Paralelamente, un estudio realizado por Caso et al. y publicado en este afio 2025,
cuyo tema fue somatotipo y composicion corporal en futbolistas de Peru de categorias
inferiores de 20 afios basados en su posicion de juego, tuvo como objetivo describir
las caracteristicas de las variables antes mencionadas considerando su rol dentro del
campo. El estudio de disefo transversal y no probabilistico consider6 a 120 atletas
con edades entre 17 a 20 afios y para la recoleccion de datos se tomaron 23 variables
antropométricas siguiendo el protocolo estandarizado propuesto por el ISAK y
emplearon el método de cinco componentes propuesto por Kerr y para la clasificacion
del somatotipo la férmula de Heath and Carter. Los datos obtenidos confirman la
existencia de diferencias significativas entre los arqueros y los demas jugadores; y el
somatotipo fue categorizado como mesomorfo balanceado en todos los futbolistas.
Los investigadores concluyen en enfatizar la importancia de un entrenamiento
adecuado y en intervenciones nutricionales especificas y personalizadas de acuerdo
a la composicion corporal basadas en las posiciones de juego.

Por otro lado, el conocimiento en nutricion por parte de los futbolistas es clave para
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optimizar su rendimiento, en la prevencion de lesiones y sobre todo para que exista
una adecuada recuperacion después de cada jornada de entrenamiento.

Un estudio sobre conocimiento nutricional y habitos alimenticios en jugadores de la
seleccion brasilefia de fatbol sala realizado en el 2021 por Duarte et al, tuvo como
objetivo describir el conocimiento nutricional y los habitos alimenticios de los
futbolistas empleando la encuesta ANSKQ (cuestionario abreviado sobre nutricion
deportiva) version traducida y un cuestionario de habitos alimentarios validados para
la poblacién brasilefia. Los resultados obtenidos demostraron una puntuacion de 12
sobre 35, lo que representaba el 34,45% de aciertos y que el mayor conocimiento era
en nutricion general sobre la nutricion deportiva. Los investigadores concluyeron que
los jugadores de futbol sala requieren orientacion sobre la ingesta dietética y acerca
del uso de manera apropiada de suplementos.

Asi mismo, una investigacion realizada por Vazquez et al. (2022) en atletas del FC
Barcelona de Espafia sobre conocimientos, actitudes, fuentes de informaciéon y
hébitos alimentarios de los deportistas de equipo sobre nutricién deportiva, y cuyo
objetivo era evaluar el conocimiento en nutricién y estudiar su posible asociacion con
el nivel auto percibido en el conocimiento, la actitud hacia la nutricion, las fuentes de
informacion y algunos habitos alimentarios se realizé sobre un disefio transversal en
dos partes, aplicando un cuestionario previamente validado conocido como NUKYA
(Nutrition Knowledge Questionnaire for Young and Adult Athletes). En la primera parte
se realiz6 una comparacion entre los atletas de élite y en jugadores de equipo de
otros deportes, asi como en no atletas con diferentes niveles de educacion; y, en la
segunda parte, se analizé la asociacién entre el conocimiento nutricional y otras
variables. La muestra estuvo conformada por mas de 300 participantes y los
resultados demostraron un promedio bajo de 25,1 en los atletas comparando con los
estudiantes universitarios y significativamente inferiores frente a los valores obtenidos
de 58,5 y 74,6 obtenidos por parte del equipo técnico deportivo y estudiantes del
altimo nivel de carrera de Nutricion Humana y Dietética respectivamente. Los autores
del estudio concluyen que los conocimientos en nutricion de los deportistas deben ser
mejorados mediante la aplicacién de planes educativos basados en un proceso de
seleccién de recursos de informacion adecuados y en evitar el consumo de
suplementos sin la prescripcion previa.

En el 2023, una investigacion llevada a cabo por Staskiewicz et al., sobre la

composicién corporal y la conciencia nutricional en futbolistas segun la edad en
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Polonia tuvo como objetivo evaluar cambios en la composicion corporal en futbolistas
profesionales a lo largo de un macrociclo de entrenamiento en diferentes grupos de
edad y determinar la correlacion entre la conciencia nutricional y el mantenimiento de
la composicion corporal. La muestra estuvo conformada por 38 futbolistas en rangos
de edad entre 19 y 31 afios, y que mediante técnica de analisis de impedancia
eléctrica se evalud la composicion corporal a lo largo de todo el macrociclo, ademas
de evaluar el conocimiento en nutricion aplicando el cuestionario NSKQ (Nutrition for
sport knowledge questionnaire). Los resultados obtenidos indican que tantos los
atletas jévenes como los mayores con una mayor conciencia nutricional son capaces
de modificar su alimentacion para alcanzar una mejoria de su composicién corporal,
y que al tener conocimiento de sus necesidades nutricionales experimentan un indice
de masa corporal mas estable con menores pérdidas de masa muscular durante todo
el periodo de entrenamiento. En el estudio se obtuvo como conclusién que el
conocimiento nutricional influye en la estabilidad de los componentes corporales en
todos los grupos de edades, asi como en todas las etapas de preparacion.

Un estudio realizado por Tomljanovic et al. (2025) cuyo titulo era conocimientos en
nutricion deportiva e ingesta de carbohidratos en jovenes futbolistas de élite, tuvo
como objetivo evaluar el conocimiento sobre nutricion deportiva, la adherencia a la
dieta mediterranea, la ingesta de carbohidratos en diferentes fases de entrenamiento
y su relacion con el rendimiento en el partido; incluyé una muestra de 33 jugadores
del sexo masculino que participan en una liga de fatbol de Croacia y con edades
comprendidas entre 15 a 19 afios quienes cumplimentaron cuestionarios validados
sobre nutricibn como el ULTRA-Q (Nutritional Knowledge Questionnaire for Ultra-
endurance Athletes) y el GNKQ (General Nutrition Knowledge Questionnaire for
Adults) y un registro dietético de siete dias, mientras que la variable de rendimiento
se analiz6 con dispositivos electronicos. Los resultados mostraron que el
conocimiento sobre nutricién deportiva era realmente bajo con una valoracion de 43
sobre 100; y con conceptos erroneos sobre las estrategias de alimentacién con
carbohidratos.

En resumen, aunque los hallazgos de las distintas investigaciones descritas indican
que, si bien los futbolistas reconocen la importancia de una buena alimentacion, los
conocimientos relacionados por la ingesta de macro y micronutrientes en las
diferentes etapas de periodizacién, asi como la importancia de una adecuada

hidratacion resultan limitados; es aqui en donde la aplicacion de intervenciones
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educativas con enfoque alimentario nutricional debe formar parte del entrenamiento

integral del atleta.

2.2. Marco Conceptual

Composicion corporal: La composicion corporal es el analisis de los diferentes
componentes que conforman el cuerpo humano, como la masa magra, la masa grasa,
el agua corporal, la masa 6sea y otros tejidos (Composicién Corporal: Definicién
Médica | Diccionario CUN, s. f.).

Conocimiento en nutricion: Se refiere al conocimiento de conceptos y procesos
relacionados con la nutricion y la salud incluyendo el conocimiento de la dieta y la
salud, la dieta y la enfermedad, los alimentos que representan las principales fuentes
de nutrientes y las pautas y recomendaciones dietéticas. (Miller & Cassady, 2015).
Disponibilidad energética: Se define como la cantidad de energia dietética
disponible para mantener la funcién fisiolégica tras restar el coste energético del
ejercicio (Areta et al., 2021).

Educaciéon alimentaria nutricional: Es la combinacion de estrategias educativas,
disefiadas para facilitar una adopcion voluntaria de elecciones alimentarias que
conducen a un éptimo de salud y bienestar (Espejo et al., 2022).

Estatura: Se define como la altura de una persona mientras esta parada (Diccionario
de cancer del NCI. (s. f.)).

Hidratacion: Se define como el proceso fisioldgico de absorcion de agua por parte
de las células, tejidos y érganos del cuerpo, el balance hidrico el resultado del
equilibrio entre la ingesta y pérdida de agua; que dependera de la actividad fisica, de
factores ambientales y de la pérdida por las heces (Aranceta et al., 2018).
Macronutrientes: Se define como sustancias contenidas en los alimentos, que son
necesarias para Vvivir, proporcionando energia al organismo para un buen
funcionamiento y otros elementos necesarios para reparar y construir estructuras
organicas, para promover el crecimiento y para regular los procesos metabdlicos. (La
Diabetes, F. P. (s. f.)).

indice de masa corporal: Es un indice empleado para evaluar el sobrepeso y el peso
bajo, que se obtiene dividiendo el peso corporal en kilogramos por la altura en metros
al cuadrado: una medida de 25 o mas se considera sobrepeso. (Dictionary.com |
Meanings & Definitions of English Words. (2025)).
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Masa grasa: incluye la grasa subcutanea, visceral e intramuscular. Su exceso se
asocia con enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y sindrome metabdlico
(Composicioén corporal: definicion médica | Diccionario CUN. (s. f.-b)).

Masa libre de grasa: Se define como el componente del peso corporal que excluye
la grasa, compuesto principalmente de masa muscular, y su disminucién puede
provocar afecciones como sarcopenia, fragilidad y discapacidad, especialmente en
personas mayores (Sciencedirect.com. (s/f-a)).

Micronutrientes: Sustancia que, en pequefias cantidades, es esencial para el
desarrollo del organismo (Rae.es. s/f-b).

Perimetros corporales: Circunferencia de una parte del cuerpo; cuya medicion
proporciona datos sobre su normalidad (perimetro. Diccionario médico. (s. f.)).
Periodizacion nutricional: Se refiere al uso planificado, intencionado y estratégico
de intervenciones nutricionales especificas para mejorar las adaptaciones previstas
en las sesiones de ejercicio individuales o los planes de entrenamiento periodicos, 0
para obtener otros efectos que mejoraran el rendimiento a largo plazo (Jeukendrup,
2017).

Pliegues cutaneos: Se define asi al pliegue formado al pellizcar o comprimir la piel
y las capas subcutaneas, especialmente para estimar la cantidad de grasa corporal
(skinfold. (s. 1.)).

Rendimiento deportivo: Es el resultado de una acciobn o actividad deportiva
considerando tiempos transcurridos, puntos anotados y/o victorias obtenidas por los

deportistas en una competicion (Ursino et al., 2019).

2.3.  Marco Tedrico
2.3.1 Composicion corporal

2.3.1.1 Definicién

La composicion corporal se define como la proporcion relativa de los
diferentes tejidos que conforman el cuerpo humano, principalmente ,masa
grasa, masa magra, masa 0seay agua corporal total (Kyle et al., 2004); y es
considerado un indicador fundamental del estado nutricional y funcional del
individuo ya que permite valorar el equilibrio entre los componentes
estructurales y energéticos del organismo.

La composicion corporal no solo se la reconoce como un determinante de la



salud sino también en el rendimiento atlético, y que dependiendo de las
temporadas puede ir variando; siendo mejor en la pretemporada debido al
acondicionamiento y demostrando estabilidad de sus componentes durante
la temporada (Campa et al., 2021).

2.3.1.2 Modelos tedricos de la composicion corporal

El modelo de dos componentes (bicompartimental) se basa en la medida de
la densidad corporal, dividiendo al cuerpo en dos partes masa libre de grasa
y masa grasa, este modelo considera la caracteristica quimica y densidad
de ambos compartimentos como constantes.

Para el modelo de tres componentes (tricompartimental) se divide la masa
libre de grasa en dos partes; aqui se considera los materiales sélidos como
proteinas y minerales, asi como el contenido de agua. Y el modelo
multicompartimental (Figura 1) incluye la masa ésea, masa residual y la piel

a los modelos anteriormente mencionados (Kuriyan, 2018).

Figura 1: Modelo multicompartimental
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Nota: Representacion de los modelos compartimentales del cuerpo humano. Tomado
de: Wang, Z. M., Pierson, R. N., Jr, & Heymsfield, S. B. (1992). The five-level model:
a new approach to organizing body-composition research. The American journal of
clinical nutrition, 56(1), 19-28. https://doi.org/10.1093/ajcn/56.1.19

2.3.1.3 Factores que influyen en la composicion corporal
La composicién corporal en los futbolistas constituye un componente
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fundamental dentro de su proceso formativo, ya que refleja las diferentes
adaptaciones fisiologicas resultantes de los programas de entrenamiento; la
maduracion bioldgica y los habitos alimentarios. Dichas adaptaciones estan
influenciadas por variaciones hormonales como testosterona, estrégenos y
la hormona de crecimiento que provocan el aumento o la disminucién de la
masa magra y la masa grasa (Kraemer & Ratamess, 2005) .

Asi mismo, la calidad de la dieta con la ingesta adecuada de macro y
micronutrientes, y que junto a una periodizacion correcta en los
entrenamientos desempefan un papel determinante en la optimizacion del
rendimiento dentro de la cancha y minimizar los posibles riesgos de lesiones
(Collins et al., 2021).

El rendimiento atlético esta influenciado por el desarrollo de las capacidades
fisicas del deportista para mantener la potencia o la resistencia, y éstos a si
vez correlacionados con su composicion corporal (Iblasi et al., 2025).

Un futbolista con un exceso de masa corporal para la actividad que practica
es mas propenso a sufrir lesiones cuando realiza técnicas dificiles, mientras
gue el mantenimiento de una composicién corporal adecuada favorece la

eficiencia del movimiento y el desempefio en el campo de juego.

2.3.1.4 Métodos empleados para valorar la composicién corporal

La composicion corporal de los futbolistas ha experimentado cambios a lo
largo del tiempo, evidenciandose un predominio de la masa muscular que
favorece al desarrollo de cualidades fisicas basicas como la velocidad de
reaccion, la fuerza y la potencia; y todo esto es debido a las crecientes
demandas fisicas del futbol moderno (Sebastia-Rico et. al., 2023). En este
contexto, la estimacion de la composicién corporal junto con la seleccion del
método mas apropiado para su medicion constituye un elemento
fundamental para establecer un diagndstico preciso y representativo de la
condicion real del atleta.

Aungque actualmente existen algunos métodos para la evaluacién de los
componentes corporales que han sido validados, en el presente estudio la
seleccién de las técnicas como antropometria y bioimpedancia eléctrica
fueron las escogidas porque son considerados de facil aplicacion, poseen

buena reproducibilidad y sobre todo son de bajo costo en comparacién a
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técnicas mas sofisticadas.

2.3.1.4.1 Antropometria

Es una técnica que permite analizar las medidas, proporciones y
composicion del cuerpo humano mediante procedimientos
estandarizados, con los propoésitos de realizar un diagnostico del
crecimiento e identificar posibles riesgos nutricionales mediante
indicadores previamente definidos, ademas es considerada una
técnica rapida y rentable que proporciona informacién sobre la
grasa, musculos y los componentes esqueléticos (ISAK, 2001)

En el contexto deportivo, se considera una herramienta para la
evaluacion morfofuncional del atleta, y la aplicacion se basa en el
establecimiento correcto del protocolo de toma y de una formacion
previa para disminuir los errores técnicos de medicién (Poveda et
al., 2022).

En la actualidad el protocolo establecido por la Sociedad
Internacional para el Avance de la Cineantropometria (ISAK), sirve
como técnica estandarizada para la evaluacién de las dimensiones
corporales.

Entre las mediciones utilizadas se encuentran el peso, la estatura,
los pliegues cutaneos, perimetros y didmetros 6seos, los cuales
mediante ecuaciones validadas y a las variables tomadas permiten
determinar el fraccionamiento en cinco componentes de la
composicion corporal y de cierta manera orientar al atleta hacia
parametros considerados para un maximo rendimiento en su
deporte tomando como referencia a los atletas de élite.

Los pliegues cutaneos proporcionan informacién sobre el tejido
adiposo subcutaneo, el cual afecta de manera negativa en la
resistencia y el desplazamiento (Owen et al., 2018), los perimetros
o circunferencias sirven para conocer la geometria corporal que a
su vez estd influenciada por el tejido muscular y el tejido adiposo
(Fitton et al., 2022); y por ultimo, la medicion de los diametros 0seos
permite comprender la estructura morfoldgica y el potencial fisico,

ya que indican la robustez del esqueleto.
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Si bien la antropometria es considerada un método doblemente
indirecto para estimar la composicién corporal, puede presentar
ciertas limitaciones como, por ejemplo; la relacion entre la grasa
subcutdnea y la grasa total, la presencia de edemas conlleva a
falsos resultados y sobre todo es necesario una persona

experimentada para obtener datos mas precisos (Jiménez, 2013).

2.3.1.4.2 Bioimpedancia eléctrica

Es una técnica simple, no invasiva y sobre todo rapida que permite
estimar los componentes de la composicion corporal a partir de la
resistencia y reactancia que oponen los tejidos biolégicos al paso de
una corriente eléctrica a baja intensidad, permite determinar la masa
libre de grasa y el agua corporal total mediante ecuaciones
predictivas y procedimientos adecuados para la poblacion (Kyle et
al., 2004).

La resistencia al flujo de la corriente eléctrica al pasar por los
segmentos corporales, serd mayor en individuos que poseen
grandes cantidades de grasa debido a la baja disponibilidad de agua
en su composicién, mientras que el comportamiento seria lo
contrario en la masa musculo-esquelética; por lo que el método
considera al cuerpo como un conductor en funcion incluso al estado
de hidratacion del individuo (Garcia et al., 2014). Como técnica
posee un amplio espectro para su aplicacién en centros sanitarios,
para el prondstico de enfermedades y la monitorizacion del estado
vital (Khalil et al, 2014).

El empleo de este método junto con la antropometria, de manera
aislada, ofrecen datos relevantes del deportista; por un lado, la
antropometria estima las dimensiones corporales en el espacio, y
por el otro la bioimpedancia evalla incluso la distribucion del agua
en las regiones del cuerpo de manera intra y extracelular; por lo que
la utilizaciébn de los dos métodos de manera conjunta brinda
informacion clave para el diagnéstico y deteccion de posibles riesgos
en el futbolista.



2.3.1.5 Indicadores y valores de referencia en futbolistas

Aunque las caracteristicas morfologicas del futbolista son monitorizadas
durante todos los ciclos de entrenamiento y son consideradas determinantes
para su rendimiento (Staskiewicz-Bartecka et al., 2024), la evidencia
cientifica demuestra una clara diferencia con la poblacién en general e
incluso con la posicion del jugador dentro de campo de juego.

En un equipo de fatbol las exigencias seran diferentes para aquellos que
dentro de la cancha cumplen el rol de portero, defensa, medio campista y
delantero. Los delanteros se caracterizan en demostrar momentos
explosivos siendo veloces y agiles, los que se encuentran en el medio campo
recorren mas distancia durante el partido y su papel es clave tanto en el
ataque como en la defensa; los defensas se destacan por su fuerza y tienen
el objetivo de contrarrestar el ataque del rival e incluso establecer jugadas
de contraataque Yy, por ultimo, los porteros que su funcion principal es
realizar atajadas (Petri et al., 2024). Este rol de los jugadores dentro de la
cancha, los cuales pueden estar limitados dentro de distancias definidas de
manera estratégica contribuye a que exista diferencia de la composicién
corporal debido a su accion dentro del campo de juego.

Por lo general los arqueros muestran mayor estatura y son mas delgados
durante la temporada, pero presentan cambios al final de la misma debido a
que realizan menores movimientos durante los partidos experimentando
ligeros aumentos de tejido adiposo (Bernal et al.,, 2020); los defensas
presentan un porcentaje adecuado de masa muscular y es mayor su valor
en la pierna dominante (Devlin et al., 2017).

Por otra parte, se ha demostrado que los medio campistas presentan los
valores mas bajos de masa magra corporal en comparacion a los demas
jugadores y esto se debe a las largas distancias por las cuales se
desempefian dentro de la cancha (Rodriguez et. al, 2019) y por ultimo los
delanteros poseen un menor porcentaje de masa grasa y mayor proporcion
de masa magra en comparacion a los demas jugadores.

Aunqgue los resultados en diversas investigaciones sobre la morfometria del
futbolista presenten variaciones de acuerdo al contexto en que se practique

ya sea amateur, profesional, por posicion de juego, sexo e incluso por
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categorias (Figura 2), los estudios concluyen con la importancia en el
manejo por parte del deportista de valores bajos de masa grasa y por el
contrario altos de masa muscular, proporcionando asi un beneficio en el

rendimiento, la velocidad de reaccién y la resistencia (Corredor et al., 2025).

Figura 2: Resultados de composicion corporal por categorias

Peso Corporal (kg) Estatura (cm)
169.8 174.4 1739 176.7
® e ©& o 0

B =
B =i
B =iile

.

Sub-15 Sub-17 Sub-19 Elite Sub-15 Sub-17 Sub-19 Elite
p < 0.001 p < 0.001
Masa Muscular (kg) Masa grasa (kg)
57.1% 58.2% 60.4% 63.2% 11.2% 10.8% 10.7% 10.9%
° L ] ® [ J

&E&E!!&

Sub-15 Sub-17 Sub-19 Elite Sub-15 Sub-17 Sub-19 Elite
kg: p < 0.001; %: p <0.001 kg: p = 0.214; %: p = 0.609

Nota: Tomado de Hernandez et al., 2021 Composicion corporal y proporcionalidad en
futbolistas chilenos. Diferencias entre categorias juveniles y campeones
profesionales. International Journal of Morphology, 39(1), 252-259.

2.3.2 Conocimiento en nutriciéon
2.3.2.1 Definicion

Se define como el conocimiento de los nutrientes y su relevancia para la salud
y el bienestar, considera la capacidad de encontrar informacién fiable sobre
los alimentos y cOmo estos encajan en una dieta equilibrada (Azevedo et al.,
2017).

El conocimiento en nutricién constituye un componente esencial para que los
atletas puedan optimizar su rendimiento, aceleren su proceso de

recuperacion y mantengan un adecuado estado de salud.
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Este conocimiento resulta relevante en atletas de cualquier nivel competitivo,
ya que le permite adoptar habitos apropiados al deporte que practica y
fortalece las competencias necesarias para una toma de decisiones
alimentarias basadas en principios cientificos de la nutricion (Vazquez et al.,
2022).

Para identificar el nivel de conocimiento se han elaborado una serie de
cuestionarios validados con expertos en el campo.

Segun un estudio realizado por Tam et al. (2022), se han identificado doce
cuestionarios que han sido sometidos a proceso de validacion y fiabilidad.
Cada uno presenta caracteristicas especificas en cuanto a la poblacion a la
gue fue aplicado, la extension del instrumento, el tipo de preguntas utilizadas

y la naturaleza de la informacion recolectada.

2.3.2.2 Dimensiones del conocimiento nutricional

Las dimensiones empleadas para evaluar el conocimiento nutricional
consideran diversos aspectos tales como: principios basicos de la
alimentacién, manejo del peso corporal, ingesta de macronutrientes y
micronutrientes, hidratacion, suplementacion deportiva y estrategias
nutricionales aplicadas antes, durante y después del ejercicio; ademas de
aspectos claves para mejorar el rendimiento fisico y la recuperacion del
deportista. (Trakman et al., 2018; Karpinski et al., 2019; Vazquez et al., 2020)
En la dimension del manejo del peso corporal se evalla la capacidad del
atleta para identificar o aplicar estrategias para el control del peso.

Cuando se trata de la dimension de macronutrientes se busca identificar el
conocimiento sobre el papel que tienen los carbohidratos, proteinas y las
grasas en el metabolismo energético y en la recuperacion post ejercicio. En
la dimension micronutrientes como intervienen las vitaminas y minerales en
las funciones fisiologicas y en la prevencion de deficiencias que afectan el
rendimiento.

Para reconocer la importancia de la homeostasis, equilibrio hidrico y los
efectos de una deshidratacion en el rendimiento fisico y cognitivo se emplea
la dimension de hidratacion.

Mientras que los aspectos relacionados con la suplementacién deportiva y las
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estrategias nutricionales aplicadas antes, durante y después del ejercicio, son
determinantes para evaluar el conocimiento sobre el uso de ayudas
ergogénicas nutricionales la evidencia cientifica y seguridad de empleo; asi
como las pautas alimentarias ejecutadas para optimizar la disponibilidad
energeética, la recuperacion y la adaptacion al entrenamiento.

La evaluacion de las dimensiones del conocimiento proporciona informacion
esencial para identificar los tdpicos en donde existe carencia de informacion,
y de esta manera planificar intervenciones educativas que promuevan habitos

adecuados de alimentacion y suplementacion.

2.3.2.3 Instrumentos para evaluar el conocimiento en nutricion

Dentro de este contexto existen una serie de cuestionarios desarrollados y
validados por expertos en el campo de nutricion, los mismos que han sido
aplicados a diferentes poblaciones considerando desde rangos de edad,
niveles de actividad fisica, nivel de estudio hasta deportistas de élite. Entre
los cuales se puede mencionatr:

En el 2017 Trakman et al., realizaron el cuestionario de conocimientos sobre
nutricion para el deporte NSKQ, desarrollo y validacidn mediante la teoria
clasica de test y el analisis de Rasch, el mismo que fue desarrollado mediante
una metodologia basada en la teoria clasica de los tests (TCT) y la teoria de
respuesta al item (TRI) y el analisis de Rasch; el contenido y la validez de la
herramienta se confirmé con la retroalimentacion dada por dietistas deportivos
expertos y estudiantes universitarios en la rama de los deportes.

En el mismo afo, Furber et al., desarrollaron un cuestionario validado y fiable
sobre conocimientos nutricionales para atletas de pista y campo, aplicado por
deportistas que practican atletismo y validado por un panel de expertos.

En la misma linea, Calella et al (2017) realizaron la validacion de un
cuestionario de conocimientos sobre nutricion general y deportiva en
adolescentes y adultos jovenes: GeSNK, aplicado en jovenes y adultos y
validado por expertos en nutricion.

En el ailo 2019, Blennerhassett et al. desarrollaron e implementaron un
cuestionario de conocimientos nutricionales para atletas de ultra resistencia,

y fue aplicado en atletas de esas caracteristicas y validados por evaluadores
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independientes especializados en nutricién deportiva.

En el 2021, Okta & Yildiz, realizaron el estudio de validez y fiabilidad de la
version turca del cuestionario de conocimientos sobre nutricion general
deportiva GeSNK aplicado a jugadores de futbol masculino en un rango de
edad entre 10 y 19 afios, y en el cual determinaron la fiabilidad del mismo
mediante el método de division por la mitad de las férmulas de Kuder-
Richardson 20 y 21 y el coeficiente de fiabilidad alfa de Cronbach.

Aungue se ha demostrado que existen varios cuestionarios validados que
pueden ser aplicados en deportistas, en el presente estudio se consider6 un
cuestionario validado NUKYA (Nutrition Knowledge Questionnaire for Young
and Adult Athletes) version en espafiol.

Vazquez et al. en el 2020, desarrollaron y validaron un instrumento breve
sobre conocimientos de nutricion deportiva para deportistas (NUKYA); cuyo
objetivo era elaborar un tipo de cuestionario compacto y confiable para atletas
jovenes y adultos.

La elaboracion del instrumento estuvo a cargo de los autores del estudio y el
personal médico de los clubes deportivos, considerando la experiencia y las
Ultimas guias, pautas y recomendaciones para atletas. Se procedié con la
validacion con expertos en nutricion utilizando el indice de validez de
contenido y de igual manera se demostré que el cuestionario presentaba
claridad y simplicidad; la validacion psicométrica basada en la teoria clasica
de tests y la teoria de respuesta al item (modelo Rasch).

El instrumento pretendia evaluar adecuadamente el conocimiento nutricional
en secciones como macronutrientes (30 items/opciones), micronutrientes (19
items/opciones), hidratacion (7 items/opciones) y periodicidad de la ingesta
de alimentos (3 items/opciones), incluyendo opcion de respuesta como “no
sabe/no esta seguro” evitando asi una respuesta con valoracion positiva al
azar, otorgando una puntuacion de 1 a las correcta, un valor de 0 a no sabe/no
esta seguro y un puntaje de -1 a las respuestas incorrectas. Finalmente, las
24 preguntas con 59 items fue aplicado a 445 participantes incluyendo atletas,
estudiantes en nutricién y poblacion en general sin conocimiento formal en
nutricion.

El tiempo de duracion para cumplimentar el cuestionario fue en promedio de

12 minutos.



Los investigadores concluyeron en su estudio que el cuestionario puede ser
empleado para evaluar los conocimientos sobre nutricion en deportistas de
diferentes modalidades ya sean amateurs o profesionales, asi como
individuales o en equipo; y que la informacién recopilada permite identificar la
falta de conocimiento y sobre todo planificar estrategias e intervenciones
educativas.

En resumen, las ventajas del uso del cuestionario NUKYA son:

- El instrumento presenta un proceso riguroso de confiabilidad y validez.

- Su disefio y aplicacion es para participantes desde los 13 afios de edad
en adelante.

- Debido a que es multidimensional y que a la vez es corto comparado
con otros instrumentos facilita su aplicacion en entornos de trabajo en
donde el tiempo para la realizacion del diagndstico es corto.

- Es muy util para identificar las brechas del conocimiento, lo que es muy
util para el disefio de programas de educacién nutricional.

- Puede emplearse para realizar evaluaciones antes y después de
intervenciones nutricionales.

- Presenta version en espafiol, el cual puede ser aplicado en el contexto

local.



CAPITULO IlII: Disefio Metodol6gico
3.1. Tipo ydisefio de investigacion

El estudio se llevé a cabo con un enfoque cuantitativo, ya que se caracterizo en la
recopilacion y en el analisis de datos numéricos con la finalidad de examinar las
variables aplicando procedimientos estadisticos.

Con un alcance de tipo observacional, debido a que no se manipularon ni intervinieron
las variables; limitandose solo a la observacion y registros dentro del contexto del
estudio.

Y de disefio descriptivo transversal , ya que se describio a la los investigados en un

momento especifico del tiempo.
3.2. Lapoblaciény la muestra

3.2.1 Caracteristica de la poblacién
Futbolistas de la categoria sub-19 que pertenecen a un club deportivo de la

ciudad de Guayaquil.

3.2.2 Tamafo de la poblacién y tipo de muestreo

La poblacién es de 20 adultos jévenes futbolistas que pertenecen a un club
deportivo de la ciudad de Guayaquil. Se empled un muestreo no probabilistico
por conveniencia y la muestra se obtuvo con quienes cumplieron con los
criterios del estudio detallados a continuacion .

Criterios de inclusion:

Se incluy6 en el presente estudio a todos los futbolistas de la categoria sub-19
gue conformaban el equipo (titulares y suplentes).

Criterios de exclusion:

Se excluyo a los que no presentaron el consentimiento informado.

A los que presentaron alguna situacion de enfermedad o lesién durante el
desarrollo del estudio. No presentaban los datos completos de las variables

para el estudio.
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3.3. Los métodos y las técnicas

Se establecié contacto con los futbolistas a través del departamento médico del club,
y se procedié a informar de manera detallada los objetivos y las técnicas aplicadas en
el estudio. Se recalco que el presente estudio no representaba riesgo alguno para el
jugador y que su participacion era libre y voluntaria.

Para la valoracién de la composicion corporal por medio de bioimpedancia eléctrica
se utilizé el equipo de bioimpedancia INBODY 270 con frecuencias 20 kHz y 100 kHz,
en donde se evalud los segmentos corporales del futbolista. considerandose el
siguiente protocolo previo a la medicion:

= QOrinar antes de la medicion

= No haber realizado ejercicio (24 horas previas)

*= No haber ingerido alcohol ni diuréticos (48 horas previas)

= No tener objetos y/o prétesis metalicas

* Debe tener la minima vestimenta posible

= Segquir las instrucciones de postura para una correcta medicion suministradas
por el equipo

Para la valoracion de la composicion corporal por medio antropometria, se empleo el
protocolo propuesto por el ISAK, en donde se considerod lo siguiente:

e Se realiz6 la exploracion en un ambiente con temperatura confortable.

e El sujeto estuvo descalzo y con la minima ropa posible

e Las mediciones se tomaron en el lado derecho del cuerpo.

e Se marcaron los puntos anatémicos y las referencias antropométricas con la
ayuda de un lapiz demografico; y las medidas siguieron un orden practico. Se
realizé las medidas por duplicado y en el caso necesario se tomo una tercera
medicion.

e Se registraron las siguientes medidas: peso corporal, talla, talla sentado,
envergadura de brazos, didmetros de humero, fémur, biestiloideo (mufieca),
perimetros de brazo relajado, brazo flexionado y contraido, cintura, cadera,
muslo medio a 1 cm de gluteo, muslo medio y pantorrilla, pliegues bicipital,
tricipital, subescapular, supraespinal, cresta iliaca, abdominal, muslo anterior,
pantorrilla medial.

Para la medicion de la talla se utilizé un estadiometro portatil con nivelador integrado
SECA (modelo 213).



Para la talla sentado y la envergadura de brazos se considero el empleo de un cajon
antropomeétrico (50 cm de largo x 40 cm de alto y 30 cm de profundidad) y un
gigantografo (escala entre 110 y 220 cm). Con el uso de un antropémetro (marca
Cescorf Innovare) se determinaron los didmetros del humero, fémur y el biestiloideo;
y con un plicometro de la misma marca se identificaron los valores de los pliegues
cutaneos. Finalmente, los perimetros corporales se obtuvieron utilizando una cinta
antropométrica (marca Lufkin, modelo W606PM).

Y por ultimo, se identifico el nivel de conocimiento en nutricion mediante el
cuestionario NUKYA (Nutrition Knowledge Questionnaire for Young and Adult
Athletes).

El tiempo estimado para la valoracion de la composicion corporal por bioimpedancia
eléctrica y la toma de las medidas antropométricas fue de aproximadamente 40
minutos por futbolista y para el cuestionario de conocimiento en nutricion un tiempo

aproximado de media hora.

3.4. Procesamiento estadistico de la informacioén

Los datos fueron almacenados un archivo de Excel de Windows. Para el andlisis
estadistico de los datos, se utilizé el programa SPSS versién 27; y de acuerdo a las
caracteristicas de las variables se determiné las frecuencias, porcentajes y medidas
de tendencia (media y desviacién estandar). La significancia estadistica se determiné
mediante ANOVA (variables paramétricas) y Kruskal Wallis (variables no
paramétricas), realizando previamente la prueba de normalidad; para muestras <50
(Shapiro-Wilk). Se utilizaron métodos descriptivos en formato tablas y figuras para la
presentacion de los resultados. Se considerd la significancia estadistica para un
p<0.05.
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CAPITULO IV: Anélisis e Interpretacion de Resultados

4.1. Analisis e Interpretacion de Resultados

Figura 3: Analisis de la composicién corporal

AGUA
CORPORAL
TOTAL (L)
MEDIA 45,63
MINIMO 38,55
MAXIMO 52,60

MINERALES
(kg)
MEDIA 4,37

MINIMO 3,63
AXIMO 4,97

MASA MUSCULO
ESQUELETICA (kg)
MEDIA 35,74
MINIMO 30
MAXIMO 415

PROTEINA (kg)

MEDIA 12,53
MINIMO 10,60
MAXIMO 14,40

En la evaluacion de la composicion corporal por bioimpedancia eléctrica se observo
gue los valores medios de agua corporal total, minerales, proteina y masa muasculo

esquelética fueron de 45,63 L, 4,37 kg, 12,53 kg y 35,74 kg respectivamente .



Figura 4: Analisis de masa libre de grasa segmental por bioimpedancia eléctrica

BRAZO BRAZO
DERECHO IZQUIERDO
101,65% 100,11%

TRONCO
101,39%

PIERNA PIERNA
DERECHA I1ZQUIERDA
109,22% 108,27%

MASA LIBRE DE GRASA (kg)

MEDIA: 62,52
MINIMO: 52,70
MAXIMO: 72,00

El valor medio de la masa libre de grasa de los futbolistas es 62,52 kg, presentando
valor minimo de 52,7 kg y un maximo de 72 kg. De acuerdo al analisis por segmentos

los jugadores presentan una desarrollada musculatura en las piernas.
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Figura 5: Analisis de masa grasa segmental por bioimpedancia eléctrica

BRAZO BRAZO
DERECHO IZQUIERDO
62,88 % 66,44 %

PIERNA PIERNA
DERECHA IZQUIERDA
84,18 % 83,31%

MASA GRASA (k9)

MEDIA: 9,09
MINIMO: 4,30
MAXIMO: 16,90

El valor medio de la masa grasa de los futbolistas es 9,09 kg, presentando valor
minimo de 4,3 kg y un maximo de 16,9 kg. De acuerdo al analisis por segmentos los

jugadores presentan valores bajos en las extremidades superiores y un mayor
porcentaje a nivel del tronco.



Tabla 1: Perfil antropométrico de los jugadores por posicion de juego

Arquero Defensa Mediocampista Delantero Total
n=1 n=6 n=9 n=4 n=20 p-valor
m ds m ds m ds m ds m ds

Peso (Kg) 7650 - 71,77 656 6856 502 76,73 323 7155 590 0,071*
Talla (cm) 180,00 - 176,83 4,92 178,11 3,72 17950 557 178,10 4,27 0,792¥
Talla sentado
(cm) 9150 - 91,23 2,15 90,97 342 8945 084 90,77 2,60 0,748*
Envergadura
(cm) 180,10 - 179,87 7,42 177,62 557 17998 12,17 178,89 7,23 0,931¥
Hamero (mm) 6,90 - 6,70 0,28 6,59 0,37 6,68 0,33 6,66 0,32 0,802¥
Fémur (mm) 10,20 - 8,75 213 970 056 10,30 0,68 956 1,32 0,498«
Bioestiloideo
(mm) 5,80 - 6,37 1,80 552 0,27 5,68 0,15 582 1,01 0,572
Brazo relajado
(cm) 30,30 - 2922 135 2843 1,92 30,23 1,38 29,12 1,70 0,318¥
Brazo 3300 - 31,70 085 3041 1,96 32,70 156 31,39 1,78 0,108*
flexionado (cm)
Cintura (cm) 75,30 - 75,08 1,62 7467 3,66 76,30 251 75,15 2,78 0,836¥
Cadera (cm) 98,80 - 9462 449 9363 3,79 9863 461 9519 4,37 0,228
Musloalcmd
(cm) 5800 - 57,37 3,17 56,71 1,67 61,28 394 57,89 3,07 0,186%
?(/I:Lrjns)lo medio 57,80 - 55,07 2,33 54,18 1,50 58,50 254 5549 254 0,014¥*
Pantorrila (cm) 36,10 - 3682 202 3607 150 39,15 0,66 3691 1,88 0,035¥
Bicipital (mm) 3,00 - 4,17 1,60 3,89 1,29 5,38 2,06 423 157 0,388¥
Tricipital (mm) 8,00 - 6,75 1,94 650 1,98 11,00 3,83 755 2,86 0,088
(Sr;:g]e)scap”'ar 1000 - 925 125 867 144 1113 175 940 1,64 0,078
f#%a espinal 1400 - 883 354 11,06 510 11,63 4,89 10,65 4,46 0,645
'(Licr’]f)r estal 1400 - 945 601 633 166 975 685 834 474 0,379%
?ﬁ%ﬁm'”a' 1300 - 12,83 6,18 1017 242 10,38 3,04 11,15 3,95 0,642«
?:'T:J;')O anterior 700 - 1083 643 850 208 1438 645 10,30 500 0,484
(Prﬁm)o”'"a 500 - 592 211 58 251 813 2,66 630 242 0,471«
Sumatoria 6 57,00 - 5442 19,16 50,78 10,67 66,63 13,65 55,35 14,53 0,364*
pliegues (mm)
Sumatoria 8 7400 - 6803 26,31 61,00 11,75 81,75 22,08 67,91 1955 0,317«
pliegues (mm)
0,
%Grasa 12,67 - 1155 1,68 11,35 147 1253 124 11,71 147 0,547*
Faulkner
Masa grasa 9,69 - 8,29 1,77 7,80 1,33 9,62 1,00 841 152 0,192¥
(kg) Faulkner
%Grasa Carter 8,57 - 8,30 201 7,92 1,12 9,58 1,43 8,40 153 0,364¥
Masa grasa 6,56 - 5,99 1,88 543 0091 7,35 1,05 6,04 1,42 0,152¥

(kg) Carter
Nota: n = nimero de muestra, cm = centimetros, mm = milimetros, Kg = kilogramos, m=media ds=desviacion estandar
¥ prueba Anova « prueba Kruskal Wallis * valor de p < 0,05

3C



De acuerdo con la posicion de juego, el arquero presenta los valores mas altos en
peso, talla, talla sentado y envergadura en comparacion con los demas jugadores.
Por su parte, los delanteros registran mayores perimetros en el muslo medio y en el
muslo a 1 cm de glateo con 58,5 + 2,54 cm y 61,28 + 3,94 cm respectivamente. Y en
contraste, los medio campistas muestran menores valores en la sumatoria de pliegues
cutaneos con 50,78 + 10,67 mm que los demas jugadores. La media del indice de
masa corporal de los jugadores es de 22,67 = 1,78; y con respecto a los valores
porcentuales de masa grasa se obtuvieron registros entre 7,92 y 12,67 % en las
diferentes posiciones de juego.

Al comparar los parametros antropométricos por posicién en el campo de juego se
establecié diferencias estadisticamente significativas (p<0,05) en cuanto al muslo

medio y pantorrilla.
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Tabla 2: Fraccionamiento anatémico por 4 componentes por posicion de juego

Arguero Defensa Mediocampista  Delantero Total

n=1 n=6 n=9 n=4 n=20
m ds m ds m ds m ds m ds
Masa adiposa (Kg) 17,85 - 16,50 3,60 16,28 2,65 19,54 1,33 17,08 2,89
Masa dsea (Kg) 12,88 - 1161 1,76 11,76 0,76 12,64 097 11,95 1,19
Masa muscular (Kg) 3517 - 3298 1,85 32,35 3,08 34,36 2,80 33,08 2,64
Masaresidual (Kg) 10,60 - 10,21 2,00 818 3,22 10,24 3,39 932 289

Nota: n = nimero de muestra, Kg = kilogramos, m = media, ds = desviacion estandar

De acuerdo con los resultados obtenidos, se observaron diferencias en el
fraccionamiento anatémico por componentes segun la posicion de juego. Los
delanteros mostraron mayores valores de masa adiposa (19,54 + 1,3 kg) y masa
muscular (34,6 + 2,80 kg) en comparacion con los defensas y jugadores del medio
campo. Los valores medio de los jugadores registraron promedios de 17,08 + 2,89 kg
para la masa adiposa, 11,95 + 1,19 kg para la masa 6sea, 33,08 + 2,64 kg para la

masa muscular y 9,32 + 2,89 kg para la masa residual.



Figura 6: Fraccionamiento anatomico por 4 componentes (porcentual)

Masa residual
12,95% Masa adiposa
23,88%

Masa osea

Masa muscular 16,75%

46,41%

De acuerdo con la grafica, los jugadores presentan un valor promedio porcentual de
masa muscular, masa adiposa, masa 0sea y masa residual de 46,41%, 23,78%,
16,73% y 12,95 % respectivamente.



Tabla 3: Diagnostico de conocimiento en nutricién por posicion de juego

Posicién en el campo de juego

Arquero Defensa Mediocampista Delantero Total
n=1 n=6 n=9 n=4 n=20
m ds m ds m ds m ds m ds
Macronutrientes 15,00 - 8,17 4,02 9,67 4,69 6,50 2,89 8,85 4,30
Micronutrientes 3,00 - 433 250 422 380 275 714 390 4,02
Hidratacion 3,00 - 1,50 3,02 2,22 1,72 2,50 3,00 2,10 2,29
Periodizacion 3,00 - 1,00 1,41 1,89 1,17 2,00 0,82 1,70 1,22
Puntaje 24,00 - 15,00 9,53 18,00 4,97 13,75 10,47 16,55 7,61
Porcentaje 70,34 - 62,71 8,08 6526 4,22 6165 887 6403 6,45
n % n % N % n % n %
Bajo 0  000% 3 5000% 1 11,10% 2 5000% 6  30,00%
Diagndstico Ec:)r:]oumlento

. 1 100,00% 3 50,00% 8 88,90% 2 50,00% 14  70,00%
conocimiento

Nota: n = nimero de muestra, m = media, ds = desviacion estandar

Los resultados obtenidos evidencian diferencias en el nivel de conocimiento en
nutricién segun la posicién en el campo de juego. El arquero alcanzé el puntaje mas
alto (24 puntos; 70,34%), reflejando un nivel de conocimiento adecuado en todas las
dimensiones evaluadas. En contraste, los delanteros presentaron los valores
promedio mas bajos (13,75 puntos; 61,65%). La media obtenida de los investigados
es de 16,55 puntos, lo que corresponde a un 64,03%. Del total de 20 jugadores
evaluados soOlo 6 de ellos obtuvieron una calificacion menor a 60 puntos,
correspondiente al nivel de bajo conocimiento, lo que representan al 30 % de los

investigados.
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Figura 7: Conocimiento en nutricién por posicion de juego y dimensiones

M PERIODIZACION i HIDRATACION & MICRONUTRIENTES & MACRONUTRIENTES

B— 2,00

DELANTERO b 250
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Al analizar por las dimensiones de conocimiento en nutricion, se observé que los
jugadores del medio campo obtuvieron el puntaje mas alto en macronutrientes 9,67
puntos en comparacion con los defensas y delanteros 8,17 y 6,50 puntos
respectivamente. En cuanto a los micronutrientes los defensas mostraron resultados
ligeramente superiores con 4,33 puntos respecto a los demas jugadores.

En la dimensién de hidratacién, los valores fueron bajos en todas las posiciones
destacando los jugadores delanteros con 2,50 puntos. Por su parte, la periodizacion
nutricional reflej6 puntajes en la mayoria de los jugadores con valores inferiores y

cercanos a 3 puntos.



CAPITULO V: Conclusiones, Discusion y Recomendaciones

5.1. Discusion

La practica del futbol exige una alta demanda energética y de nutrientes, y el
rendimiento del jugador depende en gran medida por variables asociadas a su
composicion corporal (Palma et al., 2024). Asimismo, ciertos parametros
antropometricos pueden conferir ciertas ventajas dentro del terreno de juego.
Diversas investigaciones han demostrado que la morfologia del deportista varia
teniendo en cuenta las exigencias energéticas asociadas a la posicion dentro de la
cancha (Montealegre et al., 2019; Caso et al., 2025).

Los resultados obtenidos de las variables antropométricas obtenidas de talla y peso
(178,10 cm y 71,55 kg) presentan similitud con la realizada a futbolistas chilenos con
la misma edad (176,3 cm y 71,2 kg) (Barrera et al., 2021), sin embargo, estos
hallazgos difieren con los presentados por futbolistas colombianos quienes tienen
menos estatura (170, 0 cm) (Pineda-Truijillo, 2024).

Con respecto a los porcentajes de masa muscular y masa adiposa, los resultados de
la presente investigacion de 46,41% y 23,88 % son similares a los de un grupo de
futbolistas argentinos amateur de primera divisibn con 45,07% y 25,12%
respectivamente (Victoria & Serrano, 2022).

Y considerando la sumatoria de 6 pliegues, los investigados presentan un valor 55,35
mm encontrandose fuera de rango entre 45 a 55 mm considerado aceptable para los
futbolistas de 18 a 38 afios de edad segun el protocolo ISAK (Villagra-Collar et al.,
2023).

Por otro lado, el nivel de conocimiento en nutricion influye significativamente en el
mantenimiento y/o mejora de la composicion corporal, por lo que su evaluacion debe
considerarse en los diferentes ciclos de entrenamiento ya sean preparatorios,
competitivos y de transicion (Staskiewicz-Bartecka et al., 2024), con la finalidad de
favorecer un estado nutricional Optimo y un rendimiento deportivo sostenible.
Asimismo, el conocimiento nutricional es considerado un factor determinante en la
adopcion de habitos alimentarios adecuados, ya que una mayor comprension por
parte de los deportistas facilita una seleccion mas apropiada de los alimentos, lo que

repercute directamente en su desempefio fisico y funcional.
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Los hallazgos en el presente estudio demuestran que los futbolistas poseen un
adecuado conocimiento sobre nutricion con una puntuacion de 64,3%, no obstante,
estos resultados difieren de los obtenidos, por ejemplo, en atletas de Estados Unidos
(Andrews et al., 2016) y del Libano (Boumosleh et al., 2021) con 59,6% y 50,2%

respectivamente.

5.2. Conclusiones

La presente investigacion tuvo como objetivo determinar la composicion corporal y el
nivel de conocimiento en nutricidon en futbolistas de categoria Sub-19 de un club
deportivo de la ciudad de Guayaquil.

Considerando la informacién obtenida al aplicar bioimpedancia eléctrica y
antropometria los resultados demuestran que los jugadores poseen una composicion
corporal adecuada a la edad y a la actividad que realizan.

En los componentes de la masa libre de grasa y masa grasa; el desarrollo de
musculatura en los miembros inferiores les permite tener mayor fuerza y potencia de
los muasculos de las piernas, ademas de eficiencia mecénica y velocidad explosiva; y
los valores bajos de masa grasa les otorga una ventaja en agilidad.

De acuerdo a las posiciones dentro del campo de juego, el arquero como los
delanteros presentaban mayor talla, caracteristica que se asocia con ventajas
funcionales y tacticas; por un lado, si el portero es alto amplia su cobertura en el arco
mejorando su capacidad defensiva mientras que en el caso de los delanteros potencia
Su accion en el juego aéreo.

En cuanto al diagndstico global relacionado con la variable de conocimiento en
nutricion, el 70% de los jugadores evidencido un nivel adecuado lo cual podria
relacionarse con una mayor exposicion o interés por la informacion sobre nutricion
con la finalidad de optimizar el rendimiento mediante una adecuada alimentacion.
Aunque el puntaje general obtenido puede resultar alentador, el analisis por
dimensiones revela que los valores mas altos corresponden al indicador de
macronutrientes lo que sugiere que los futbolistas poseen un mayor conocimiento e
interés en la ingesta de estos nutrientes y su funcién como principal fuente de energia.
No obstante, se identifican deficiencias en temas especificos como la hidratacion y la

periodizacion, las cuales son componentes fundamentales para favorecer la
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recuperacion y alcanzar rendimiento deportivo éptimo.

Los hallazgos muestran que los futbolistas presentan una composicion corporal que
si se ajusta a los valores de referencia establecidos para la poblacion adulta, lo cual
contrasta con lo planteado en la hipotesis inicial. En cuanto al nivel de conocimiento
en nutricion, los participantes demostraron un nivel adecuado, coincidiendo con lo
previsto en la hipotesis y respaldado por los puntajes obtenidos en el cuestionario
validado.

Estos resultados no solo contribuyen a ampliar la limitada evidencia disponible sobre
investigaciones realizadas en futbolistas ecuatorianos de la categoria Sub-19, sino
gue también demuestran la necesidad de implementar programas de educacion

alimentaria y nutricional de manera continua.

5.3. Recomendaciones

Como recomendaciones finales se sugiere planificar programas de educacion
alimentaria y nutricional dirigidos a los futbolistas; y deberian orientarse no sélo al
mantenimiento de la composicion corporal, sino también al desarrollo de estrategias
individualizadas que permitan optimizar su rendimiento dentro del campo de juego, lo
gue podria suponer una ventaja en la practica deportiva.

Se recomienda integrar profesionales en nutricion deportiva dentro del equipo
multidisciplinario de los clubes deportivos, a fin de orientar las pautas dietéticas en
funcién de la posicion de juego y de los objetivos establecidos en los ciclos de
entrenamiento.

El presente estudio presentd limitaciones debido al nimero de participantes, por lo
qgue en futuras investigaciones se recomienda ampliar el tamafio muestral, ademas
de recopilar informacién sobre los factores psicosociales que influyen en la conducta
alimentaria, evaluar sobre el conocimiento de ayudas ergogénicas nutricionales asi
como incluir marcadores bioquimicos que permitan realizar un seguimiento
cuantitativo de marcadores asociados al estado nutricional, a la fatiga muscular y a la

deshidratacion.
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ANEXOS
FICHA PERFIL ANTROPOMETRICO
EDAD
SEXO
EVALUADOR
FECHA DE EVALUACION
MEDICIONES BASICAS MEDICION 1 MEDICION 2 MEDICION 3 PROMEDIO

Peso corporal

Talla

Talla sentado

Envergadura de brazos

Diametros (cm)

Humero

Fémur

Biestiloideo (mufieca)

Perimetros (cm)

Brazo relajado

Brazo flexionado y contraido

Cintura

Cadera

Muslo medio a 1 cm de gluteo

Muslo medio

Pantorrilla

Pliegues (mm)

Bicipital

Tricipital

Subescapular

Supraespinal

lleocrestal

Abdominal

Muslo anterior

Pantorrilla medial

SC



Cuestionario NLIEYA

Esta prueba consiste en preguntas sobre diferentes aspectos de la nuiricion deportiva. Los resultados nos
proporcionaran informacion (il para establecer como podemos ayudarte en estos temas.

1. ;i Estos alimentos son de alto o bajo contenido en carbohidratos complejos? Para cada alimento elige una de
las 3 opciones (Ato, Bajo, Mo estoy seguro/Mo lo s8)

Alfo Bajo No estoy segurod Mo lo s&
1.1 Pollo O O O
1.2 Miel a u -
1.3 Alubias (legumibres) O O 0
1.4 Pan O O 0
1.5 Mermelada o o .
1.6 Mantequilla O O 0
1.7 Cereales de desayuno | O O
1.8 Amoz O O [
1.9 Golosinas o o .

2. i Bl deportista que guiere adelgazar debe eliminar totalmente los carbohidratos de su dieta?

a S O Mo 1 Mo estoy segurod No lo &

3. ¢ Los carbohidratos se almacenan en el misculo en forma de gluctgeno?

O S O HNo 1 Mo estoy segurod No lo sé

4_ ; Bl misculo utiliza la proteina como principal fuente de enengia durante el ejercicio?

1 S O Mo d Mo estoy segurod No lo s

g. iEstos alimentos son de alto o bajo contenido en proteinas? Para cada alimento elige una de las 3 opdones
(Alto, Bajo, Mo estoy seguro'Mo lo s&)

Alfo Bajo MNo estoy segurod No lo s&
5.1 Polio a a 0
5.2 Alubias (legumbres) a a 0
5.3 Fruta Q n -
5.4 Margarina ! Mantequilla O W O
5.5 Cereales de desayuno O O O
5.6 Frutos secos i a O
6. ;La grasa de los alimentos cumple funcones importantes en el cuerpo?
O S 0 Mo 1 Mo estoy segurgd No lo s




7. iLa grasa saturada e insaturada tienen & mismo impacto sobre la salud?

a Si O Mo J Mo estoy segurod Mo lo s&

§. ;i Estos alimentos fienen un contenido alto o bajo de grasas insaturadas? Para cada alimento elige una de las
3 opciones (Alto, Bajo, Mo estoy segurafio lo se)

Ao Bajo Mo estoy sequrof Mo lo s&
8.1 Pollo o ,J 4
8.2 Nueces a 0O O
2.3 Aguacate a O O
2.4 Peacado vy maniscos O O o
8.5 Quesos 4 a 4
8.6 Embutidos ad 4 u
8.7 Cersales de desayuno a 0 O
8.8 Lechuga a O O
8.9 Aceite de olivalgirasol O O a

8. ; Cuantas raciones de frutas v verduras se aconseja comer cada dia? Una racion comesponde a una pieza
de fruta o un plato de ensalada o verdura. (Elige una opcion)

142 al dia

354 al dia

5d + al dia

Mo estoy segurof Mo lo sé

DDD O

10. ;Estas de acuerdo o en desacuerdo con las siguientes afirmaciones?

10a. Tu rendimiento deportivo disminuira si pierdes un 2% de tu peso corporal (por ejempla, 1.5 kilos =i pesas
unas 75 kg) debido ala pérdida de agua.

O Verdadero 4 Fal=o d Mo estoy segured Mo lo s&

10b. Para estar bien hidratado durante el entrenamiento deportivo, hay que esperar a tener sed para beber.

4 Verdadero d Fal=o 1 Mo estoy segunod Mo lo s&

10c. La cantidad adecuada de liquido que deb= beberse seria mayor que la pérdida de peso (la cual podemos
conocer pesandonos antes v despues del enfreno o competicion)

0 Verdadero a1 Falzo d Mo estoy segured Mo lo s&

104d. Bl zumo de frutas es un liguido adecuado para la sesion de enfrenamiento vy la media parte de los
partidos.

1 Verdadero 1 Falso 1 Mo estoy sequrod Mo lo s&

10e. Las bebidas enengizantes de tipo ‘Red Bull’ son aconsejables para los deporiistas durante &l gjerdcio

1 ‘“erdadero 0 Fal=o 1 Mo estoy segured Mo lo sé&




11. iCudl crees qgue es el color de la ofina mas adecuado justo antes de empezar a entrenar? (Elige una
OpCion)

ad Claro

0 Amarillo palidofzumo de limon

O Amarillo intensofzumo de manzana

O Mo estoy segurod Mo lo s8

12. Durante un esfuerzo intenso de mas de una hora, ;oudl es la mejor manera de reponer el agua que 2 ha
perdido en forma de sudor? (Bige una opcion)
O Aguasola
O  Aguay sales minerales
O Aguay carbohidratos
d  Agua, carbohidratos y sales minerales
O Mo estoy segurod Mo lo s
13 . Bl porcentaje de carbohidratos en una bebida deportiva isotonica deberia de ser: (Elige una opcion)
4-5%
5-5%
B-10%
10-12%
Mo estoy segurof No o sé

[ I gy

14. ;i Cual es el momento optimo para comer e impulsar la recuperacion después del entreno o competicion?
(Elige una opcion)

Lo mas pronto posible (durante las 2 primeras horas post ejercicio)

Enire la 2a y 3a horas post ejercicio

Cespués de la 3a hora post ejercicio

Cuando == tenga hambre

Mo estoy segund Mo lo =8

15. Ellos nutrientel/s m&s importantels para recuperar después de entrenar esfson: (Elige una opcion)
Agua
Carbohidratos
Proteinas
Grasas
Agua + carbohidratos + proteina

Mo estoy segurof No o sé

LLLLLLE DoOoDDC

16. ;La dltima comida principal (desayuno, comida, o cena) presvia a una competicion f ejercicio debe ser
consumida 3-4 horas antes?

a S 0 ko 1 Mo estoy seqgurod Mo lo s&

17. i El cuerpo humano puede producir vitamina D con la exposicion al sol?

a s 1 Mo 1 Mo estoy seqgurod Mo lo s&

18. ;Las vitaminas y los minerales son una buena fuente de energia?

a Si O No 1 Mo estoy seqgurod Mo lo s&




19. i Son estos alimentos una buena fuente de hiemo?

Si Mo Mo estoy segurod Mo lo s&
19.1 Aguacate a O O
192 Came (en general) a i O
19.3 Pescado y manscos a O O
19.4 Alubias (legumbres) a i O
19.5 E=pinacas a a O
196 Nueces a O O
19.7 Pan O ] o
19.8 Mantequilla a a O

20. ; Son estos alimentos una buena fuente de calcio?
Si Mo Mo estoy segunod Mo lo s&
201 Frutas 0 d 4
202 Came (en general) O O O
20.3 Almendras O a (]
204 Lechs O O a
205 Eapinacas O O o
206 Cuesn O Q o
20.7 Pan 0 a Q
208 Mantequilla a O a

&Y



