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CAPITULO 1
PROPOSITOS Y ORGANIZACION
1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El alcanzar un peso y una composicion corporal adecuada constituye uno de los
principales objetivos para la mayor parte de los deportistas especialmente para
aquéllos que compiten en disciplinas agrupadas por categorias de peso, como
ocurre en los deportes de combate, como es el caso del Taekwondo (TKD).

A menudo estos deportistas recurren a practicas dietéticas inadecuadas,
como restriccion calérica severa, como lo puede ser el desayunar una naranja,
comer una lata de atlin, lechuga y cenar una manzana, la deshidrataciéon auto
inducida al limitar el consumo de liquidos y el entrenar con ropa térmica, en los
dias previos al pesaje de la competicion, con el objetivo de ajustar su peso a la
categoria en la que pretenden competir.

El equipo representativo de la Universidad Popular Autbnoma del Estado de
Puebla (UPAEP), es un equipo de alto rendimiento con grandes logros como son
campeonatos nacionales por equipos, ha tenido representaciones a nivel nacional
e internacional, como seleccionados nacionales que han representado en
campeonatos  mundiales  universitarios, = campeonatos  panamericanos,
campeonatos del mundo.

Actualmente no hay registro de investigacion enfocada tanto en lo
nutricional como en lo deportivo en los atletas del equipo representativo de
Taekwondo UPAEP.

1.2 PREGUNTA DE INVESTIGACION.
¢, Cual es el efecto en un ciclo de peso de la composicion corporal e ingesta

calorica en el rendimiento deportivo, en los atletas del equipo de Taekwondo
UPAEP?



1.3 JUSTIFICACION

Los atletas universitarios en ocasiones por falta de tiempo o por un consumo
inadecuado de alimentos, no logran obtener los requerimientos nutricionales
optimos que les exige la actividad deportiva que realizan y si a esto se suma que
ademas deben de cumplir con las exigencias especiales que su status de
estudiantes universitarios les exige; es muy probable que la dieta que lleven no
sea la Optima, para lograr una composicién corporal adecuada como la que le
exige su deporte.

Los atletas de Taekwondo son una poblacién atlética particularmente
interesante, debido a que uno de los principales objetivos en este deporte es el
competir dentro de un peso y por tanto tener una composicion corporal adecuada
(Ubeda, Héabitos alimenticios y composicion corporal de deportistas espafioles,
2010). A menudo estos deportistas recurren a practicas dietéticas inadecuadas,
como son: restriccion calorica severa, deshidratacion auto inducida en los dias
previos a la competencia. Algunos llegan a tomar diuréticos o laxarse. Todo esto
con el objetivo de ajustar su peso a la categoria en la que pretenden competir

(American College of Sports Medicine, 1976).

Estas estrategias pueden dar lugar a alteraciones fisiolégicas, metabdlicas
e inmunoldgicas que ponen en riesgo su salud. La disminucion del consumo de
alimentos unido a un entrenamiento intenso, incrementan el catabolismo proteico y
disminuyen la concentracién de glucégeno muscular. Esto limita la capacidad para
realizar esfuerzos maximos y afectos tanto a la fuerza como a la potencia

muscular, disminuyendo el rendimiento deportivo (Carter, 1985).

La composicion corporal se refiere a la caracterizacion del peso en
términos de cantidades absolutas y relativas de la masa grasa y masa magra
(Carvajal 2005). La medicion y evaluacion de estas caracteristicas es un aspecto
vital de la salud, del estado nutricional y la evaluacién de la condicion fisica. (Kim
et al, 2005).



Si bien la composicion corporal de un individuo esta determinada
genéticamente, no es menos cierto que esti sujeta a la constante de factores
ambientales diversos (habitos dietéticos, culturales, e incluso estéticos).

El buen manejo de la composicidn corporal de atletas de élite en un deporte
determinado es importante para la definicion de los aspectos de rendimiento fisico
gue son importantes para el rendimiento competitivo (Guilherme Giannini Artoli,
2008).

Actualmente no hay registro de investigacion enfocada tanto en lo
nutricional como en lo deportivo en los atletas del equipo representativo de
Taekwondo UPAEP. Este estudio da un analisis de las estrategias que estos
deportistas consideran mas adecuadas para el control y desarrollo de su
composicién corporal y el efecto que tienen en su rendimiento deportivo.

El objetivo de realizar la presente investigacion surge de la necesidad de
conocer el estado nutricio que guardan estos atletas; asi como el efecto que
produce sus ingesta calo6rica sobre su composicion corporal. Con ello se podra
realizar la implementacion de medidas preventivas o programas para que lleven

un adecuado desarrollo y mantengan un rendimiento deportivo 6ptimo.



1.4 OBJETIVOS

Evaluar la composicién corporal, la ingesta calorica e hidratacion en un ciclo de

peso de 44 dias.

1.4.1 OBJETIVOS ESPECIFICOS

v" Analizar el ciclo de peso de cada atleta en un tiempo de 44 dias.

v' Analizar pruebas de rendimiento: Pruebas de fuerza maxima en el
gimnasio, test de Cooper y prueba de velocidad de pateo.

v Analizar la correlacion de la composicion corporal y la ingesta calérica de
los atletas de equipo representativo de Tae Kwon Do de UPAEP.

v' Analizar la correlacion entre la composicion corporal y el rendimiento
deportivo.

v' Analizar curvas de resultados y evaluar el comportamiento de las

determinaciones a través del tiempo.



CAPITULO 2
ANTECEDENTES.

2.1 ORIGEN DEL TAE KWON DO.

El Taekwondo (hangul: El1%; hanja: I % if ; pronunciaciéon coreana: [
the.k'wan.do ]) es un arte marcial, transformado en deporte de combate. Se
destaca por la variedad y espectacularidad de sus técnicas de patada v,
actualmente, es una de las artes marciales mas conocidas. Aunque fue
desarrollado en el siglo 20, se basa fundamentalmente en artes marciales mucho
mas antiguas como el wu shu chino, el taekkyon coreano o karate-do okinawense
y japonés. De este Ultimo obtiene el sistema de grados y su primer uniforme,
aunque fue levemente modificado mas tarde. La palabra taekwondo proviene de

los caracteres Hanja i34 que significan:

Ell: Tae: Técnicas que impliquen el uso de los pies (patada).

A: Kwon: Técnicas que impliquen el uso de los brazos (pufio, mano, codo).
%=: Do: Camino hacia la perfeccion. Concepto filoséfico oriental.

Por tanto, Taekwondo podria traducirse como «El camino de combatir con
los pies y las manos», nombre que hace referencia a que es un estilo de combate
gue utiliza tnicamente los pies, las manos y otras partes del cuerpo, prescindiendo

por completo del uso de armas, tanto tradicionales como modernas.

Cuando se transmite como un arte marcial tradicional, se considera un
método que busca acondicionar el cuerpo, ademas del desarrollo de la voluntad
mental. Basandose en leyes fisicas para generar la maxima energia posible
mediante la aceleracion de la masa corporal en un gesto motor o grupo de estos

en combinacion. El Taekwondo busca la percusion en la mayoria de sus técnicas.



El Taekwondo destaca fundamentalmente por su aspecto de competicion
deportiva. En los Juegos Olimpicos de Seudl 1988 hizo su primera aparicion
olimpica como un deporte de exhibicién. En este evento participaron 183 atletas
(120 hombres y 63 mujeres) de 34 paises en 8 diferentes divisiones de peso (4
para hombres y 4 para mujeres). En los Juegos Olimpicos de Barcelona 1992
volvié a tener presencia como deporte de exhibicién. Finalmente, en los Juegos
Olimpicos de Sidney 2000 el taekwondo reglado por la World TaeKwonDo
Feteration (WTF) se convirtié en un deporte olimpico oficial, disputandose pruebas
de combate. El dia 4 de septiembre se declar6 dia internacional del taekwondo en
recuerdo de la fecha en la que empezd a reconocerse como deporte olimpico
oficial, el 4 de septiembre de 1994.

El Taekwondo es un deporte de acciones ofensivas y defensivas de
caracter a ciclicas las cuales no exceden en su totalidad los cuatro segundos,
registrandose intervalos de descanso entre una y otra de 7 y 12 segundos como
promedio, las mismas se producen en mas del 90 % con una tensién muscular
elevada, durante el combate se registran niveles de frecuencia cardiaca por
encima de las 180 P/M y niveles de lactato superiores a 7 mil mol/litro y en
ocasiones llegando a niveles superiores a los 10 mil mol / litro, se promedian en
las categorias mayores hasta 8 acciones por asalto para totalizar 24 acciones
durante el combate y en las categorias inferiores estas llegan a una media de
hasta 14 acciones por asaltos en dependencia del sexo y las caracteristicas

individuales de los competidores.

2.2 EL TAE KWON DO EN MEXICO.

En México se da el inici6 la practica del Taekwondo a principios de los anos 70’s, y
crece como una actividad monopdlica, con muy buenos resultados en sus
participaciones internacionales. Este periodo culmina con el Subcampeonato

Mundial conseguido en 1979.

Como dato importante en 1994 el Taekwondo participd6 como uno de los 10
deportes basicos que manejo la Comisién Nacional del Deporte, para formar parte



del programa de los Campeonatos Nacionales Infantiles y Juveniles que se
realizaran en el Sistema Nacional del Deporte.

Para 1996, el Taekwondo se integra al programa de la Olimpiada Juvenil y

en 1999 a los deportes de la Olimpiada infantil.

El Taekwondo tiene ahora la oportunidad de contribuir al ideal de paz y
amistad entre la humanidad a través del deporte con su inclusién en los Juegos
Olimpicos de Sydney y México tiene la oportunidad de ser protagonista en su

deporte practicado por millones de personas alrededor del mundo (TKD, 2009).

México en el Taekwondo olimpico siempre ha sido protagonista, el primer
medallista olimpico fue William de Jesus Cérdoba en las olimpiadas de Barcelona
92, cuando el TKD todavia era de exhibicién. Es en Sidney 2000 cuando el TKD
entra al programa oficial y en esas olimpiadas Victor Estrada gana la medalla de
bronce. En Atenas 2004, Oscar Salazar obtiene medalla de plata y su hermana
Iridia Salazar obtiene medalla de bronce, para las olimpiadas de Beijing 2008,
Maria del Rosario Espinosa y Guillermo Pérez Sandoval logran la gloria olimpica y
ganan medalla de oro. En Londres 2012, Maria del Rosario Espinosa obtiene

medalla de bronce.

Nuestro pais también ha tenido participacion muy importante en los
campeonatos mundiales de la especialidad como son: el primer campeo6n del
mundo fue Oscar Mendiola en Stuttgart 1979, afios después Edna Diaz en Madrid
2005, posteriormente Maria del Rosario Espinoza en Beijing 2008 y nuestro altimo

campeodn del mundo es Uriel Adriano en Puebla 2013.
2.3 EL TAE KWON DO EN UPAEP.

El Taekwondo en UPAEP tiene historia, una historia de esfuerzo y triunfos, desde
1984 el equipo representativo de UPAEP a conseguido: 63 campeones
nacionales, 10 titulos nacionales por equipo ,66 medallas de oro, 42 de plata y 42

de bronce.



La UPAEP es miembro de la CONADEIP y el equipo representativo se ha
caracterizado por ser un equipo ganador, de los resultados son:

Campeonato Nacional Femenil por equipo Cuernavaca 2013
Campeonato Nacional Varonil por equipo Monterrey 2012
Campeonato Nacional Varonil y femenil 2011
Bi Campedn Nacional Varonil por equipos UPAEP Puebla. 2010
Campedn Nacional Femenil por equipos UPAEP Puebla. 2010
Subcampeodn Nacional Femenil por equipos Sede UVM Querétaro 2009
Campeon Nacional Varonil por equipos. Sede UVM Querétaro 2009
Campedn Nacional Varonil por equipos Sede Ibero Puebla 2004
Campedn Nacional Femenil por equipos UPAEP Puebla 1998
Subcampeodn Nacional Femenil por equipos en Laguna 1996

Subcampeodn Nacional por equipos (Varonil y Femenil) UPAEP Puebla 1991
Campeon Nacional por equipos (Varonil y Femenil) UPAEP Puebla. 1991

Asi también UPAEP compite en las Universiadas Nacionales y en
Selectivos Nacionales para que sus atletas puedan representar a nivel
internacional. UPAEP ha estado presente en varias ocasiones en la Seleccién
Nacional de México con representativos en Campeonatos Panamericanos,

Universiadas Mundiales, Mundiales Universitarios, etc. (UPAEP, 2014)
2.4 LA ALIMENTACION

La alimentacion es la manera de proporcionar al organismo las sustancias
esenciales para el mantenimiento de la vida. Es un proceso voluntario y
consciente por el que se elige un alimento determinado y se come. A partir de este
momento empieza la nutricion, que es el conjunto de procesos por los que el
organismo transforma y utiliza las sustancias que contienen los alimentos
ingeridos (Medicine, 1976).

La ingesta energética debe cubrir el gasto caldrico y permitir al deportista

mantener un peso corporal adecuado para rendir de forma Gptima en su deporte.



El entrenamiento aumenta las necesidades energéticas y de algunos
nutrientes, por ello es importante consumir una dieta equilibrada basada en una
gran variedad de alimentos, con el criterio de seleccion correcto. Ademas, hay
otros factores que condicionan los requerimientos caloricos de cada individuo:

v intensidad y tipo de deporte,

v' duracion del ejercicio y entrenamiento,

v' edad, sexo y composicion corporal,
v' temperatura del ambiente,
v

grado de entrenamiento (alto rendimiento).

Hay muchas formas de alimentarse y es responsabilidad del deportista el
saber elegir de forma correcta los alimentos que sean mas convenientes para su
salud y que influyan de forma positiva en su rendimiento fisico. Una dieta
adecuada, en términos de cantidad y calidad, antes, durante y después del

entrenamiento y de la competicion es imprescindible para optimizar el rendimiento.

2.5 NUTRICION EN EL DEPORTE

La nutricion deportiva debe proporcionar alternativas de alimentacion que permitan
el mayor desempefio deportivo, sin perjudicar el mantenimiento de la salud, asi
como permitir el adecuado crecimiento y desarrollo en el caso de nifios y
adolescentes (Ardle, 1986).

No obstante, existen muchos deportistas que demuestran gran indiferencia
por la alimentacion habitual. No basta con recurrir a determinadas practicas antes
de la competencia o recetas magicas. Por ello es importante en la vida diaria
seguir una alimentacion basica, para que en cada periodo de la pre competencia
pueda aplicarse los principios a seguir en cada etapa.

La educacion de los deportistas y sus entrenadores resulta de especial
importancia a este respecto. Sin embargo, aunque aparecen muchas
publicaciones orientadas a la nutricion en revistas deportivas, la evidencia

demuestra que los conocimientos sobre nutricién contintan siendo escasos.



La dieta entonces, debera incluir alimentos en cantidades apropiadas que
aseguren cantidades adecuadas de hidratos de carbono y proteina, cubriendo de
esta forma los requerimientos del entrenamiento de resistencia y de fuerza,
logrando asi un aumento de masa muscular significativo (Caggan, 1992).

Una buena alimentacion no puede sustituir un entrenamiento incorrecto o
una forma fisica regular, pero, una dieta inadecuada puede perjudicar el

rendimiento en un deportista bien entrenado (Gil-Antufiano, 2009).

2.5.1 LOS MACRONUTRIMIENTOS.

Hidratos de Carbono

Los hidratos de carbono, también conocidos como Carbohidratos, cumplen una
funcion fundamentalmente energética. Un gramo de hidratos de carbono aporta
unas 4 kcal.

Constituyen el principal combustible para el masculo durante la practica de
actividad fisica, por ello es muy importante consumir una dieta rica en hidratos de
carbono, que en el deportista deben suponer alrededor de un 60-65% del total de
la energia del dia. Con estas cantidades se pueden mantener sus reservas (en
forma de glucdgeno) necesarias para la contraccion muscular. Hay dos tipos
diferentes de hidratos de carbono:

v' Simples o de absorcién rapida. Monosacaridos y disacaridos que se
encuentran en las frutas, las mermeladas, los dulces y la leche (lactosa).
v' Complejos o de absorcion lenta. Estan en los cereales y sus derivados

(harina, pasta, arroz, pan, maiz, avena...), en las legumbres (judias, lentejas

y garbanzos) y en las patatas.

Tomar una dieta rica en hidratos de carbono es uno de los principios
fundamentales que deben regir la dieta del deportista.
Grasas
Son fundamentalmente energéticas. Un gramo de grasa suministra
aproximadamente 9 kcal. Deben proporcionar entre el 20-30% de las calorias

totales de la dieta.



Tanto un exceso como un aporte deficitario de grasa pueden desencadenar
efectos adversos para el organismo:

v" Una dieta rica en grasas (superior al 35% del total de energia requerida)
significa que también sera escasa en hidratos de carbono, con lo que no se
obtendra un nivel adecuado de almacenamiento de glucogeno. A esto hay
que afadir la predisposicion al aumento de peso derivada de este tipo de
dietas, por lo que se compromete por partida doble el rendimiento
deportivo. Desde otro punto de vista, el exceso de grasas en la dieta,
especialmente si son de origen animal o saturadas, puede producir un
aumento del colesterol en sangre, con consecuencias futuras negativas
para la salud de la persona.

v Si su contenido en la dieta es bajo (menor de un 15%), existe el riesgo de
sufrir deficiencias en vitaminas liposolubles (A, D, E, K) y acidos grasos
esenciales. Por tanto, una dieta adecuada para el deportista debe
contemplar unas proporciones de grasas en ella no superiores al 30%,
siendo deseable una contribucién en torno al 20-25% (existen excepciones,
como ante condiciones extremas de frio, en las cuales los requerimientos

pueden ser mayores).

Los aceites vegetales (excepto el de palma y el de coco), el pescado azul y
los frutos secos son los alimentos con mejor perfil lipidico. En el ejercicio la
importancia de las grasas como sustrato que proporciona energia se ve limitada a
lo que llamamos metabolismo energético aerdbico. La contribucion de las grasas
como combustible para el misculo aumenta a medida que aumenta la duracion y

disminuye la intensidad del esfuerzo fisico (Gil-Antufiano, 2009).

Proteinas
Las proteinas son las sustancias que forman la base de nuestra estructura
organica. Estan constituidas por un total de veinte aminoacidos diferentes, que se

dividen en dos grandes grupos:



v' Los amino&cidos esenciales. Fenilalanina, isoleucina, leucina, lisina,
metionina, treonina, triptéfano y valina (y s6lo para los nifios: arginina,
histidina). Es preciso recibirlos de los alimentos porque el organismo no es
capaz de producirlos.

v Los aminoacidos no esenciales. Nuestro organismo si puede fabricarlos.
Una proteina de buena calidad es aquella que contiene una cantidad

adecuada de todos los aminoacidos esenciales. Las proteinas procedentes de
alimentos de origen animal (pescados, carnes, leche y huevos) se consideran de
mejor calidad que las de los alimentos de origen vegetal, ya que poseen todos los
aminoacidos necesarios y en las proporciones adecuadas para satisfacer las
necesidades organicas, mientras que esto no se cumple con las proteinas
vegetales (a excepcion de la soja). Por ello, para alcanzar la calidad de las
proteinas animales, debe hacerse una combinacion de proteinas de distintos

productos vegetales (lentejas con arroz, por ejemplo).

Se recomienda que las proteinas supongan alrededor del 12-15% de la
energia total de la dieta. Estos requerimientos son cubiertos por la ingesta
razonable de carne, huevos, pescado y productos lacteos. En algunas disciplinas,
el deportista, ansioso de mejorar su desarrollo muscular, puede superar
ampliamente la ingesta de proteinas recomendada mediante la toma de
suplementos. Un exceso de proteinas en la alimentacion puede ocasionar una
acumulacion de desechos toxicos y otros efectos perjudiciales para la buena forma

del deportista.

2.5.2 LOS MICRONUTRIMENTOS.
Son las vitaminas y los minerales. Su funcion es controlar y regular el
metabolismo. No son nutrientes energéticos, pero son esenciales para el ser
humano ya que no pueden ser producidos por el propio organismo sino que se

reciben del exterior mediante la ingestién de alimentos.



Son importantes para mantener un buen estado de salud, sobre todo si se
practica deporte, puesto que intervienen en los procesos de adaptacion que tienen
lugar en el cuerpo durante el entrenamiento y el periodo de recuperacion.

Para mantener unos niveles adecuados de micronutrientes es
recomendable consumir una dieta variada y equilibrada, abundante en alimentos
de origen vegetal, que son los mas ricos en vitaminas y minerales (en lugar de
abusar de los suplementos). Una deficiencia en micronutrientes no solo disminuye
el rendimiento deportivo, sino que puede perjudicar la salud. En cambio, no hay
evidencias de que, en ausencia de estados carenciales, la administracién de

suplementos tenga efectos positivos sobre el entrenamiento (Gil-Antuiiano, 2009).

2.6 HIDRATACION EN EL DEPORTE.
El agua es el componente méas abundante del organismo humano, esencial para la
vida: se pueden pasar varias semanas sin comer, pero tan solo unos pocos dias

sin beber.

El agua es un nutriente acalérico (no aporta calorias) necesario para que el
organismo se mantenga correctamente estructurado y en perfecto funcionamiento.
La pérdida de tan sélo un 10% del agua corporal supone un grave riesgo para la

salud.
El agua esta implicada de forma directa en diferentes funciones:
refrigeracion,

aporte de nutrientes a las células musculares,

v
v
v eliminacién de sustancias de desecho,
v’ lubricacion de articulaciones,

v

regulacion de los electrolitos en la sangre.

La cantidad total de agua del organismo se mantiene dentro de unos limites
muy estrechos debido a un gran equilibrio entre el volumen de liquido ingerido vy el

excretado por el organismo.



Las fuentes de agua son las bebidas, los alimentos y el agua producida por
el metabolismo general del cuerpo. Toda esta cantidad de agua debe cubrir las
pérdidas diarias de la misma a traves de la orina y heces, sudor y vapor de agua

eliminado a través de los pulmones.

La mayor cantidad de agua se almacena en el musculo (72% de su peso es
agua), conteniendo en cambio el tejido graso una proporcién bastante menor (Gil-
Antufiano, 2009).

Aproximadamente el 80% de la energia producida para la contraccion
muscular se libera en forma de calor. Nuestro organismo debe eliminar esa gran
cantidad de calor para que no se produzca un aumento de la temperatura corporal,
gue tendria consecuencias muy negativas para la salud, por lo que debe recurrir al
mecanismo de la sudoracién, que al mismo tiempo que “enfria” el cuerpo, provoca
una importante pérdida de liquidos. La termorregulacion y el equilibrio de liquidos

son factores fundamentales en el rendimiento deportivo.

2.6.1 DESHIDRATACION EN EL DEPORTE.
Es la pérdida dinamica de liquido corporal debida al sudor a lo largo de un
ejercicio fisico sin reposicion de liquidos, o cuando la reposicion no compensa la

cantidad perdida.

La deshidratacion tiene un impacto negativo sobre la salud y sobre el
rendimiento fisico: perjudica la capacidad de realizar tanto esfuerzos de alta

intensidad a corto plazo como esfuerzos prolongados.
La deshidratacion puede producirse por:

v el esfuerzo fisico intenso (deshidratacion involuntaria),

v' restriccidn de liquidos antes y/o durante el entrenamiento,

v/ exposicién a un ambiente caluroso y humedo (por ejemplo, saunas),
v

uso de diuréticos.



La deshidrataciéon auto inducida puede tener consecuencias alun mas
graves, ya que conlleva pérdida de electrolitos, compromete la termorregulacion y
el flujo sanguineo e incrementa la susceptibilidad de dafio cardiaco, muscular y
renal. Se quiere y debe conseguir un estado nutricional 6ptimo que permita sacar
el maximo provecho de los entrenamientos, acelerar la recuperacion y optimizar el
peso y la composicién corporal, es el resultado de unos habitos alimenticios

correctos practicados de forma (Carter, 1985).
2.7 RENDIMIENTO DEPORTIVO.

La acepcion de rendimiento deportivo deriva de la palabra parformer, adoptada del
inglés (1839), que significa cumplir, ejecutar. A su vez, este término viene de
performance, que en francés antiguo significaba cumplimiento. De manera que,
podemos definir el rendimiento deportivo como una accion motriz, cuyas reglas fija
la institucién deportiva, que permite al sujeto expresar sus potencialidades fisicas
y mentales. Por lo tanto, podemos hablar de rendimiento deportivo, cualquiera que
sea el nivel de realizacién, desde el momento en que la accion optimiza la relacion

entre las capacidades fisicas de una personay el ejercicio deportivo a realizar.

El enfoque bioenergética del rendimiento deportivo es uno entre tantos, al
igual que el enfoque psicolégico, biomecanica, sociolégico y cognitivo. No es
exclusivo, pero es esencial para aprehender las caracteristicas energéticas, en
particular la cantidad de energia necesaria para la realizacion de una prueba
deportiva y el tipo de transformacion puesto en juego en funcion de la duracion,
intensidad y forma del ejercicio (continua-discontinua). Por lo tanto, consideramos
un grupo de especialidades deportivas que presentan similitudes respecto a los
factores limitantes y las cualidades energéticas requeridas. Hay Deportes que
mediante el andlisis de sus records, la carrera y la natacién ofrecen un medio

simple de aprehender el aspecto bioenergética del rendimiento deportivo.



2.8 LANUTRICION EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO

Cuando uno habla de “nutricion y deporte”, lo primero que se le ocurre es pensar
en comer lo mejor posible para asi desarrollar una actividad extra sin sufrir
agotamiento fisico. Sin embargo, no es tan sencillo: aunque comamos un dia
bien, seguiremos sin ser capaces de correr los 100 metros planos sin caer en
estado de fatiga. Es mas, la alimentacién y el deporte deben recorrer juntos un
largo camino para llegar al podio o simplemente para sentirse bien. Asimismo,
hay que tener en cuenta que, ademas de recorrer un camino juntos, la
alimentacion y el deporte deben estar relacionados. Es decir, no todos los
deportes llevan asociado el mismo tipo de alimentacién. Se deben hacer
diferencias segun una serie de caracteristicas como tipo de acto deportivo,
aerobico o no, caracteristicas del deportista, etc.

La alimentacién del deportista no sélo debe nutrir las células del organismo
para que éste se desarrolle y mantenga, sino que, ademas, debe cubrir el gasto
derivado del esfuerzo extra y de este modo mejorar el rendimiento deportivo del
atleta. También, como en otros aspectos de la vida, la alimentacién del deportista
se ve rodeada de ciertos matices que, si bien benefician en algunos casos, son
muy perjudiciales en otros. Ya que esto va a ser factor importante en el

rendimiento y en sus resultados.

“‘Mejorar el desempeno deportivo”, entre otras caracteristicas, implica
mejorar la composicion corporal, de manera que la masa muscular y la masa
grasa se encuentren en proporcion tal, que permitan al deportista un rendimiento

fisico 6ptimo y adecuado a su especialidad deportiva (Caggan, 1992).
2.9 COMPOSICION CORPORAL

La composiciéon corporal se refiere a la caracterizacion del peso en términos de
cantidades absolutas y relativas de la masa grasa y masa magra (Carvajal
2005). La medicion y evaluacion de estas caracteristicas es un aspecto vital de la
salud, del estado nutricional y la evaluacion de la condicion fisica. (Kim et al,
2005).



La composicion corporal recoge el estudio del cuerpo humano mediante
medidas y evaluaciones de su tamafo, forma, proporcionalidad, composicion,
maduracion biologica y funciones corporales. Su finalidad es entender los
procesos implicados en el crecimiento, la nutricion y el rendimiento deportivo
(ganancia de masa muscular, ajuste de pérdida de grasa), o de la efectividad de la
dieta en la pérdida proporcionada y saludable de grasa corporal y en la regulacion
de los liquidos corporales. En definitiva, se trata de obtener una valoracion
objetiva, con fundamento cientifico, de la morfologia de las personas y las

manifestaciones y necesidades que devienen de ella (Santos, 2014).

La composicién corporal se puede organizar de acuerdo a un modelo
integral que consta de cinco niveles de complejidad creciente: |, atémica; II,
molecular; Ill, celular; IV,-sistema de tejido; y V, de todo el cuerpo (Figura 1.1).
(Santos, 2014)
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Figura 1.1. Modelo de los 5 niveles para el estudio de la composicion corporal
Wang Z, Wang ZM, Heymsfield SB, 1999. History of the study of human body composition: A brief review. Am
J Hum Biol 11(2):157-165.
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La mayoria de los estudios de las poblaciones atléticas se centran
principalmente en la estimacion de los compartimentos moleculares y la

descripcion de los parametros de todo el cuerpo. (Santos, 2014)

El nivel corporal de la composicion corporal caracteriza; tamafo y
configuracion del cuerpo, que se describe a menudo por las medidas
antropomeétricas, como peso corporal, pliegues cutaneos, circunferencias, y el

indice de masa corporal (IMC) entre otros. (Santos, 2014)

Por otro lado, el nivel molecular consta de seis componentes principales:
agua, lipidos, proteinas, carbohidratos, minerales 6seas y minerales de los tejidos
blandos. Varios modelos que van de dos a seis componentes se pueden crear en
este nivel de andlisis. Debido a su buena precision, la disponibilidad y la baja dosis
de radiacion, la absorciometria dual de rayos X (DXA) es una herramienta
conveniente y util para la evaluacion de la composicion corporal. Para los atletas,
la medicion DXA presenta una excelente alternativa a los métodos de referencia,
debido a su velocidad (densitometros de haz en abanico), sino también porque la
medicion se minimamente influenciado por las fluctuaciones en el componente de
agua. Ademas, DXA permite a ambas estimaciones regionales y el total de la
composicién corporal, la caracterizacion de la grasa de masas (FM) y dividiendo la
masa libre de grasa (FFM) en dos componentes, tejido magro suave (LST) y
contenido mineral éseo (BMC). Valores de referencia para los resultados de la
DXA se han desarrollado para los norteamericanos de entre 8 y 85 afios de edad
para el uso del conjunto de datos NHANES. (Santos, 2014)

Si bien la composicién corporal de un individuo esta determinada
genéticamente, no es menos cierto que esta sujeta a la constante de factores

ambientales diversos (habitos dietéticos, culturales, e incluso estéticos).

Nuestro cuerpo esta constituido por mdultiples sustancias (agua, grasa,
hueso, musculo, etc.) pero, de todas ellas, el agua es el componente mayoritario.
El agua constituye mas de la mitad (50-65%) del peso del cuerpo y en su mayor

parte (80%) se encuentra en los tejidos metabolicamente activos. Por tanto, su



cantidad depende de la composicién corporal y, en consecuencia, de la edad y del
sexo: disminuye con la edad y es menor en las mujeres (Carbajal, 2003).

Aparte del agua, otros dos componentes fundamentales de nuestro cuerpo son:

v' Eltejido magro o masa libre de grasa (MLG) (80%) en el que quedan
incluidos todos los componentes funcionales del organismo implicados en
los procesos metabdlicamente activos. Por ello, los requerimientos
nutricionales estan generalmente relacionados con el tamafio de este
compartimento; de ahi la importancia de conocerlo. El contenido de la MLG
es muy heterogéneo e incluye: huesos, musculos, agua extracelular, tejido
nervioso y todas las demas células que no son adipocitos o células grasas.
La masa muscular o musculo esquelético (40% del peso total) es el
componente mas importante de la MLG (50%) y es reflejo del estado
nutricional de la proteina. La masa 6sea, la que forma los huesos,

constituye un 14% peso total y 18% de la MLG.

v El compartimento graso, tejido adiposo o grasa de almacenamiento (20%)
esta formado por adipocitos. La grasa, que a efectos practicos se considera
metabdlicamente inactiva, tiene un importante papel de reserva y en el
metabolismo hormonal, entre otras funciones. Se diferencia, por su
localizacion, en grasa subcutanea (debajo de la piel, donde se encuentran
los mayores almacenes) y grasa interna o visceral. Segun sus funciones en
el organismo, puede también dividirse en grasa esencial y de

almacenamiento.

La cantidad y el porcentaje de todos estos componentes son variables y
depende de diversos factores como edad o sexo, entre otros. La MLG es mayor en
hombres y aumenta progresivamente con la edad hasta los 20 afos,
disminuyendo posteriormente en el adulto. El contenido de grasa, por el contrario,
aumenta con la edad y es mayor en las mujeres. Una vez alcanzada la
adolescencia las mujeres adquieren mayor cantidad de grasa corporal que los

hombres y esta diferencia se mantiene en el adulto, de forma que la mujer tiene



aproximadamente un 20-25% de grasa mientras que en el hombre este
componente sélo supone un 15% o incluso menos (Carbajal, 2003).

Hay también una clara diferencia en la distribucion de la grasa. Los
hombres tienden a depositarla en las zonas centrales del organismo, en el
abdomen y en la espalda, mientras que en las mujeres se encuentra
preferentemente en zonas periféricas (en caderas y muslos). Estas distribuciones
permiten distinguir dos tipos: el androide o en forma de manzana en el caso de los
hombres y el ginecoide o en forma de pera en las mujeres. El primero puede
representar un mayor riesgo para desarrollar algunas enfermedades croénico-
degenerativas. Con la edad se produce una internalizacién de la grasa y un
aumento del depdsito en las zonas centrales del cuerpo. La relacién circunferencia

de cintura / circunferencia de cadera (ICC) permite estimar este riesgo.

La evaluacion de la composicién corporal en deportistas puede ayudar a
optimizar el rendimiento competitivo y monitorear el éxito de los regimenes de
entrenamiento y por lo tanto es de gran interés para los profesionales del deporte.
(Santos, 2014)

Se ha sefialado que la mejora de la composicién corporal en deportistas se
asocia con mejoras en la aptitud cardiorrespiratoria y la fuerza. La composicion del
cuerpo también puede estar relacionada con complicaciones de salud, debido a
gue pueden surgir problemas en los atletas con la masa corporal muy baja, debido
a deshidratacion, o trastornos de la alimentacion. (Santos, 2014)

2.10 EL CICLO DE PESO.

El Ciclo de peso es un término usado para describir la pérdida rapida de peso
mediante la restriccion de alimentos auto-inducido y / o deshidratacion. Los ciclos
se pueden clasificar en: reduccion de peso gradual (de temporada) y rapidos
(semanales) son usados por los atletas, y se han investigado los efectos
potenciales sobre la nutricion y el rendimiento (Ubeda, Habitos alimenticios y

composicion corporal de deportistas espafioles, 2010). Estos ciclos se utilizan en



varios deportes como el judo, el remo, lucha libre y boxeo para hacer un peso
categoria. Como muchos de estos deportes, el Taekwondo se compone de
esfuerzo repetido, de alta intensidad exigencias fisicas. Ademas de esto, la
competencia de Taekwondo esta estructurada de una manera similar al boxeo y
remo en que los atletas deben cumplir con los requisitos de peso para poder

competir.

Hasta la fecha no hay ninguna investigacion que nos de la percepcion del
beneficio de ciclos de peso entre los atletas de Taekwondo y esta es un area en la
gue debe llevarse a cabo mucho trabajo. Debido a las similitudes entre el boxeo y
el Taekwondo, con respecto a la competencia el pesaje, es posible inferir que las
percepciones de Taekwondo atleta de esta técnica pueden ser similares.

Un estudio que examind el ciclo entre los boxeadores de peso informé de
que todos los sujetos consideraron necesario para bajar de peso antes de la
competicion y que mejoré su rendimiento (Fogelholm, 1993). Los atletas que
utilizan esta técnica de control de peso pueden confundirse al pensar que una
ventaja se ganara sobre el oponente que compiten en su / su peso natural. Para
este punto, los resultados de la investigacion sobre el efecto de la restriccién de

alimentos y el liquido ha sido equivoca (Fogelholm, 1993).

Existe la creencia de que los nutrientes y la fuerza pueden ser restaurados
por comer y beber en el periodo comprendido entre el pesaje y la competencia.
Varios autores han informado de diversas técnicas para la pérdida de peso rapida.
Algunas estrategias incluyen la dieta, restriccion de alimentos y la ingesta de
liquidos, el uso de diuréticos, los recorridos largos, saltar, andar en bicicleta,
saunas, y hacer ejercicio en la calle con trajes de plastico para sudar (Fogelholm,
1993).

2.10.1 EL DEFICIT ENERGETICO EN EL DEPORTISTA.

El inconveniente de entrenar con intensidad y estar con dietas restrictivas es que
tiene una serie de consecuencias negativas para el organismo, como son el

incremento que se produce en el catabolismo proteico y en la liberacion de cortisol



y catecolaminas, que podran comprometer la funciéon del sistema inmune, ya que
los episodios prolongados de ejercicio vigoroso causan una temporal depresion de
varios aspectos de la funcion inmune (por ejemplo, el estallido respiratorio de
neutrofilos, la proliferacion de linfocitos, monocitos presentacion de antigeno) que
por lo general dura entre 3-24 h después del ejercicio, dependiendo de la
intensidad y duracion de la sesioén de ejercicio. La Disfuncion inmunolégica post-
ejercicio es mas pronunciado cuando el ejercicio es prolongada (>1.5 h) continua,
la intensidad es moderada a alta (55-75% maximo Consumo de O2), y si se lleva a

cabo sin la ingesta de alimentos adecuada. (Gleeson, 2007)

Los periodos de entrenamientos intensificados (extralimitacién) con una
duracion de 1 semana o mas pueden resultar en disfuncion inmunolégica mas
duradera. Es posible que los efectos combinados de pequefios cambios en varios
pardmetros inmunoldgicos puedan comprometer resistencia a enfermedades
comunes menores, como las vias respiratorias superiores infeccion. Sin embargo,
esto puede ser un pequefio precio a pagar como el efecto anti-inflamatorio del
ejercicio mediadas por citoquinas y / o regulacion a la baja de tipo toll la expresion
del receptor son probables mediadores de muchos de los beneficios para la salud

a largo plazo de ejercicio regular (Gleeson, 2007).

Ademas, el problema de mantener un déficit energético durante el
entrenamiento es que conducira a una pérdida de peso (incluida la muscular), a
una especial predisposicion a sufrir enfermedades por una bajada de las defensas,
a la aparicion de los sintomas fisicos y psicolégicos propios del
sobreentrenamiento y, como es normal, a una pérdida del rendimiento deportivo
(Gil-Antufiano, 2009).

Andlisis nutricionales de la dieta de deportistas han demostrado que
muchos son susceptibles de tener un déficit energético durante el entrenamiento.
Los mas afectados son: corredores, ciclistas, nadadores, triatletas, gimnastas,
patinadores, bailarines, luchadores, boxeadores y atletas que intentan perder peso
rapidamente. Ademas, es muy importante tener en cuenta que el colectivo

femenino es que el presenta con diferencia una mayor incidencia de trastornos



alimentarios. Remediar este problema parece tarea facil, pero tiene el problema de
que hay que contar con la colaboracién del deportista y éste muchas veces no
colabora por el simple hecho de que no le apetece comer. Esta anorexia puede
ser debida al propio entrenamiento, que puede suprimir el apetito o alterar los

patrones del hambre.

Ademaés existen otros factores que pudieran influir negativamente en la
ingestion calérica diaria como son la predisposicion negativa que pueden tener los
deportistas hacia las ingestiones que se realizan unas horas antes de la practica
deportiva (por sentirse demasiado llenos o con molestias gastrointestinales), el
miedo hacia la ganancia de peso, los viajes, los cambios de horario y los horarios
de entrenamiento (Fogelholm, 1993).



CAPITULO 3

METODOLOGIA.

3.1 TIPO DE ESTUDIO

Observacional, descriptivo y longitudinal.

3.2 UNIVERSO DE ESTUDIO.

Se evaluaron a 12 (4 mujeres y 8 hombres) estudiantes—atletas del equipo
representativo de Tae Kwon Do (TKD) de la universidad UPAEP, en Puebla,
Puebla.

Criterios de seleccion:

v Criterios de inclusién: Alumnos de universidad UPAEP, que conforman el
equipo representativo de Tae Kwon Do femenil y varonil.
v’ Criterios de no inclusién: Alumnos de universidad de UPAEP, que no sean

miembros del equipo representativo de Tae Kwon Do femenil y varonil.
Variables:

v' Variables independientes: Tiempo.
v' Variables dependientes: Peso, talla, composicién corporal (%grasa, masa

muscular), ingesta calérica y rendimiento.
3.3 PROCEDIMIENTO.
A cada deportista se le realizo:
EVALUACION CLINICA.

Historia clinica. Que incluye datos como nombre, edad, fecha de nacimiento,
Antecedentes  heredofamiliares, = Antecedentes personales patoldgicos,
Antecedentes personales no patoldgicos, registro de medicamentos, suplementos

0 multivitaminicos, padecimiento actual.



DETERMINACION DE LA COMPOSICION CORPORAL.

Se obtuvieron por medio de Antropometria:

v" Peso: mediante bascula digital (Seca) con sensibilidad de 100gr. bascula
Seca (Figura 3.1), ejemplo de procedimiento del pesaje (Figura 3.2).

S— f‘“‘

Figura 3.1 Bascula digital (Seca) con

Figura 3.2 Ejemplo de procedimiento
sensibilidad de 100gr. bascula Seca

del pesaje.

v' Talla: con estadimetro, el cual consta de una cinta métrica de metal flexible
con 2 m de longitud y de una escuadra movil con un angulo de 90°.
Estadimetro Seca (Figura 3.3) y toma de talla, (Figura. 3.4)

Figura 3.3 Estadimetro Seca

Figura 3.4 Toma de talla
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v' Circunferencias: se utilizara una cinta métrica de fibra de vidrio con
capacidad de 200 cm y se mediran: Circunferencia del brazo relajado y en
contraccion, del antebrazo, del térax, cintura, cadera, del muslo y
pantorrilla. Mediante técnica estandar (Villalpando 2006). Cinta para

mediciones (Figura 3.5) y ejemplo de procedimiento (Figura 3.6).

Figura 3.5 Cinta métrica de fibra de Figura 3.6 Toma de circunferencia del

vidrio brazo.

v' Diametros: Aqui lo que medimos son las distancias entre dos puntos
anatomicos y la medimos en centimetros. El instrumento empleado es el
antropémetro o compas de didmetros. Ejemplo de procedimiento de la toma
de didmetros (Figuras 3.7 y 3.8).

Figura 3.7 Toma de diametro del codo. Figura 3.8 Toma de diametro de la

rodilla.
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v Toma de pliegues cutaneos: Se utiliza un plicometro Large con precision
de 0.5mm y se tomaran los pliegues: Tricipital, bicipital, sub escapular,
abdominal, Supraespinal, Supraeliaco, muslo y pierna. Mediante técnica
estandar (Villalpando 2006). Plicometro de Large (Figura 3.10), ejemplo de
procedimiento de toma de pliegue (Figura 3.11).

> . s =
" 2 %
r 3 3

—

Figura 3.10 Plicometro de Large. Figura 3.11 Toma de pliegue tricipital.

INDICE DE MASA CORPORAL.
Se calcularan el indice de Masa Corporal (IMC), con la férmula:
IMC: PESO (KG) /TALLA (M)?

Tabla 1 Valores de referencia de indice de Masa Corporal.

CLASIFICACIN | PARAMETROS
BAJO PESO <18.5
NORMAL 18.5-249
SOBREPESO 25-29.9
OBESIDAD | 30-34.9
OBESIDAD I 35-39.9
OBESIDAD Il >40

Parametros de la OMS 2012
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PORCENTAJE DE GRASA.
Se obtendra por medio de Carter (1982) para deportistas.

% MG = 2,585 +(3 6 pliegues x 0.1051) Para hombres
% MG = 3,5803 +(> 6 pliegues x 0.1548) Para mujeres

Pliegues: triceps+subescapular+suprailiaco+abdominal+muslo+pierna.

Tabla 2. Valores de referencia del porcentaje de Grasa Corporal.

Mujeres Hombres
Grasa esencial 10-12% 2-4%
Atleta 14-20% 6-13%
Fitness 21-24% 14-17%
Aceptable 25-31% 18-25%
Obesidad 32% o mas 26% o mas

El hombre promedio tiene entre 15y 17% de grasa corporal, mientras que
la mujer promedio es de entre 18 y 22%.Los valores tipicos para los atletas de

élite son de 6% a 13% para los hombres y 14% a 20% para las mujeres.
MASA MUSCULAR.

Ecuacién de Martin para valorar masa muscular. (Martin, 1984; Martin et al.,
1990).

MM (gr) = E (0.0553 x PMC2 + 0.0987 x PAB2 + 0.0331 x PPC2) — 2445
Donde:
MM: masa muscular. E: estatura del sujeto.
PMC: perimetro de muslo medio corregido por pliegue anterior del muslo.
PAB: perimetro de antebrazo sin corregir.

PPC: perimetro de pierna maximo corregido por pliegue medial de la pierna.



EVALUACION DE LA HIDRATACION DEL ATLETA.

En este caso se utilizd el método de la masa corporal, donde se pesaron a los
atletas todos los dias de lunes a sabado antes y después del entrenamiento en un

periodo de 8 semanas. (Figura 3.13 Pesaje del atleta).

Figura 3.13 Pesaje del atleta

La masa corporal se utiliza frecuentemente para evaluar los cambios
rapidos en la hidratacion del atleta tanto en el laboratorio como en el campo. Los
cambios agudos en la hidratacién se calculan como la diferencia en la masa

corporal antes y después del ejercicio.

El uso de esta técnica implica que 1 g de masa perdida es equivalente a 1
ml de agua perdida. Siempre que el agua corporal total sea de interés, la falla para
explicar el intercambio de carbono en el metabolismo representa el Unico pequefio

error en esta suposiciéon (Cheuvront et al., 2004).

También hay evidencia de que la masa corporal puede ser un indicador
fisiol6gico lo suficientemente estable para monitorear el balance diario de liquidos,
aun durante periodos largos (1-2 semanas) que involucren ejercicio intenso y
cambios agudos de fluidos (Cheuvront et al., 2004; Leiper et al., 2001). Los
hombres jovenes y saludables sometidos a ejercicio diario y estrés por calor
mantienen una masa corporal estable cuando se mide inmediatamente al
levantarse por la mafana, siempre y cuando hagan el esfuerzo consciente de

reemplazar las pérdidas por sudor durante el ejercicio (Cheuvront et al., 2004). De
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manera similar, el consumo voluntario de alimentos y liquidos compensa las
pérdidas de sudor provocadas por el ejercicio regular, resultando en una masa
corporal diaria estable (Leiper et al., 2001). Durante periodos mas prolongados, los
cambios en la composicidon corporal (masa grasa y masa magra) que ocurren con
el desequilibrio cronico de energia se reflejan también considerablemente como
cambios en la masa corporal, limitando asi esta técnica para la evaluacion de la

hidratacion.
EVALUACION DE LA INGESTA CALORICA.

Los atletas completaron, lunes y viernes de cada semana, un recordatorio de 24
horas y un andlisis de frecuencia alimentaria, esto para estimar y evaluar la

ingesta dietética.

Se le dieron las instrucciones verbales y escritas para el llenado de los
registros y del cuestionario, se le incluirdn y mostrara imagenes de tamafio de las
porciones para la realizacién de sus registros dietéticos. Mencionando todos los
alimentos y bebidas que se consumen, incluyendo suplementos.

También se les solicito que describieran como se preparan su comida (por
ejemplo, hervido, frito, etc.), la hora del dia a la que comen, y el uso de

condimentos.

A partir de la informacion que se recogieron en estos cuestionarios, la
ingesta dietética se expresara como el nimero de raciones estandar consumido
diariamente de cada grupo de alimentos y calculado de la siguiente manera:
(Frecuencia diaria de consumo) - (Cantidad consumida registrada) / (Tamafio de la

porcion estandar) (Levy, 2006) .
EVALUACION DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO.
Test de Cooper.

El test tienen como objetivo evaluar la capacidad aerdbica (entendida Esta, como

la eficiencia de la bomba metabdlica y capacidad de los sistemas cardiovascular,



pulmonar vy

oxidativas) del evaluado.

El test de Cooper consiste en cubrir la mayor distancia posible en un tiempo
de doce minutos, cada persona impondra- su propio ritmo de carrera; transcurridos
los doce minutos se da una sefial sonora que indica al aspirante el final de la

prueba, por lo cual debe detener su avance para proceder a medir la distancia

recorrida (tabla 3, figura 13). (Hernandez, 2012)

La formula para evaluar el test de Cooper es:

VO2 max.= 22,351 x distanciaen km - 11,288

Tabla 3y 4. Valores de referencia del Test de Cooper
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Figura 3.14 Atletas realizando test de Cooper.

Prueba de fuerza maxima.

Fuerza maxima: es la mayor expresion de fuerza que el sistema neuromuscular
puede aplicar ante una resistencia dada. Dicha manifestacion de fuerza puede ser
estatica (fuerza maxima estatica), cuando la resistencia a vencer es insuperable; o

dindmica (fuerza maxima dinamica), si existe desplazamiento de dicha resistencia.

Se les realizara la prueba de fuerza maxima en press de pecho (figura
3.15) y press de sentadilla (figura 3.16 y 3.17).

En primer lugar se realizé un pequefio calentamiento de 5 a 10 repeticiones
al 40-60% de su capacidad. Descansaron un minuto incluso estiraron un poco y

ejecutaron de 3 a 5 repeticiones al 60-80% de su maximo.

Se aumento el peso e intentaron hacer una sola repeticion, el dato que se

registro fue el ultimo peso levantado.

Figura 3.15. Press de Pecho
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Figura. 3.16 Press de sentadilla 3.17. Press de sentadilla

Prueba de velocidad en el pateo (Velocidad Alactica).

Se realizara pruebas de velocidad alactica; esta consistirA en que numero de

patadas realizaran en 8 segundos.

Utilizando Palchaguis (equipo para patear) el atleta debera patear a maxima
velocidad durante 8 segundos la técnica que se le pida. Se haran 3 repeticiones
de la prueba, descansando 1 minutos entre cada repeticion. Se anotara el numero

de patadas que realizara (figura 3.18).

Figura 3.18 Pateo en velocidad 8 segundos.
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CAPITULO 4.
RESULTADOS Y DISCUSION

El equipo representativo esta compuesto por 12 integrantes como se indica en la
tabla 6. En el equipo femenil 4 atletas y el equipo varonil de 8 atletas, los cuales
estan en un promedio de edad de 20.91 afios, con un promedio de peso en el
equipo femenil de 58.02 kg y una talla de 167.75 cm. En el caso del equipo varonil,
tienen un promedio de peso de 67.02 kg y una talla de 171.62 cm, son de
diferentes estados de origen y estudian diferentes carreras, lo cual nos indica que
las costumbres pueden ser diferentes, asi como sus horarios escolares.

Tabla 5. Resultados demogréaficos del equipo representativo de Taekwondo
de la universidad UPAEP.

Sujeto Sexo Edad Peso Esta.do de Farre_ra ]
Habitual Talla origen Universitaria
M f 21 50.5 163 Veracruz Medicina
Edo. De
P f 22 55 168 México Derecho
A f 19 71 175 Veracruz DDP
D f 19 55.6 165 Puebla Fisioterapia
C m 22 71 174 Puebla | Mercadotecnia
J m 22 59 166 D.F Psicologia
A m 20 68 1 IE\;I]'SXIEC)E Ing. Industrial
D m 22 58 170 D.F Ing. Sistemas
P m 20 67 168 Campeche DDP
L m 20 57 166 Puebla Nutricion
Ad m 21 74.5 180 D.F Odontologia
Ing.
N m 23 82 178 Veracruz EIectr?Snica

Todos entrenan a la misma con un horario de 7 a 9 pm (entrenamiento
técnico-tactico), lo que si difiere en horario es la parte de su entrenamiento fisico
(gimnasio y carrera), ya que por los diferentes horarios de clases, se tienen que

adaptar para poder cumplir con sus entrenamientos.



Los atletas universitarios tienen la particularidad que se les considera de
alto rendimiento, pero a diferencia de un atleta que solo estd concentrado para
realizar el deporte, los estudiantes — atletas deben cumplir con exigencias
académicas, como lo son tareas, examenes; para poder mantener su estatus de
atletas becados, deben cumplir con para mantener un promedio el cual esta
establecido en el reglamento deportivo y estar entre los mejores a nivel nacional.

En el camino o rango de tiempo donde los estudiantes — atletas
permanecen estudiando y entrenando se encuentran con diferentes pruebas y
variables, en cuanto a la economia, administracion del tiempo, entre otros y estos
elementos van a tener una repercusion en su vida.

El IMC proporciona una idea general de la composicidon corporal de
nuestros atletas, en la figura 4.1 podremos observar el resultado de la estimacion

del IMC del equipo femenil.
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Figura 4.1 Resultado de la estimacion del IMC del equipo femenil.

Se observa que las atletas se encuentran dentro del rango recomendado

por los parametros de la OMS 2012 cuyo rango normal es de 18.5 a 24.9. Existe
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un atleta que esta ligeramente por arriba del limite inferior; por lo que se tomara
como referencia o valoracion el IMC para inferir que podria ser propensa a algin
trastorno de la alimentacion y le provoque problema en su salud. Se puede
observar que tres de las atletas no tienen una constante en su IMC, lo que sugiere

que no son disciplinados en su alimentacion.

En la Figura 4.2 se muestra el resultado de la estimacion del IMC del equipo

varonil.
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Figura 4.2 Resultado del IMC del equipo varonil.

En la Figura 4.2 se puede observar que la mayoria esta dentro del rango
normal de 18.5 a 24.9 del IMC de los parametros de la OMS 2012. Solo uno de los
atletas esta por arriba de los rangos normales. Contrario del caso femenil, aqui
podriamos indicar que el atleta tiene problemas de sobrepeso, por lo que en el

caso de los deportistas es importante determinar su composicion corporal. En el
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caso de ese atleta su somatotipo es meso y endomorfico, tiende a ganar masa
grasa muy rapida y no lleva un régimen en su alimentacion.

La composicion corporal se refiere a la caracterizacion del peso corporal en
términos de cantidades absolutas y relativas de la masa grasa y masa magra. La
medicion y evaluacion de estas caracteristicas es un aspecto vital de la salud, del
estado nutricional y la evaluacion de la condicion fisica. (Kim et al, 2005).

En la Figura 4.3 se observa una competidora quien estuvo compitiendo
entre estas dos categorias de peso una es -49 kg y la otra es -53 kg. Es muy
notoria la diferencia que a simple vista podemos darnos cuenta de como una
categoria de peso, puede llegar a que el IMC sea tan diferente y que llegue a
niveles por abajo del rango normal. La atleta P al estar en la categoria de -49 kg,
le reflejo muchos cambios, ya que ella ingeria muy pocos alimentos, en ocasiones
solo comia fruta, lechuga y atun, durante todo el dia, hidratandose muy poco.
Todo esto le llevo a tener un bajo rendimiento en lo académico y en lo deportivo,
no lograba concentrarse, se fatigaba rapidamente durante los entrenamientos, le

provoco cambios de humor, mucha irritabilidad, impaciencia, desesperacion.
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Figura 4.3 Comparacién de IMC de P en dos categorias (-49kg)y vy (-53kg).



Esta diferencia de peso que provoca la variacion de su IMC, se produce
debido a la creencia en la comunidad deportista de que al bajar de peso antes de
una competicion, obtendran mejores resultados. Muchos atletas utilizan técnicas
para la pérdida de peso rapida, como son: la restriccion de alimentos y de la
ingesta de liquidos, el uso de diuréticos, correr largas distancias y/o en tiempo,
saltar, andar en bicicleta, saunas, y hacer ejercicio en la calle con trajes de

plastico para sudar (Fogelholm, 1993).

El inconveniente de entrenar con intensidad y estar con dietas restrictivas
es que tiene una serie de consecuencias negativas para el organismo, como son
el incremento que se produce en el catabolismo proteico, el cual conducird a una
pérdida de peso (incluida la muscular), a una especial predisposicion a sufrir
enfermedades por una bajada de las defensas y en la liberacién de cortisol y
catecolaminas, que podran comprometer la funcién del sistema inmune. La
aparicion de los sintomas fisicos y psicoldgicos propios del sobreentrenamiento vy,
como es normal, a una pérdida del rendimiento deportivo (Gil-Antufiano, 2009). En
el caso especifico de un atleta universitario, estas técnicas pueden tener una
repercusion no solo en su rendimiento deportivo, también en su rendimiento
académico, ya que a falta de una buena nutricibn, no logran completar

adecuadamente sus tareas, examenes, proyectos.

Un aspecto muy importante en toda la vida y en este caso en especial en la
composicion corporal de todo ser humano son los genes. Hay estudios donde
indican que la poblacion mexicana tiende a una variante GIn223 Arg en el receptor
de leptina la cual se ha asociado a la obesidad y anormalidades metabdlicas y
hemodinamicas relacionadas en adolescentes mexicanos. El polimorfismo Pro
12Ala del PPARY se ha asociado con mayor IMC en poblacion mexicana. Algunos
de los genes de la obesidad se asocian a las funciones, ADIPOQ, que es una
hormona sintetizada exclusivamente por el tejido adiposo que participa en el
metabolismo de la glucosa y los acidos grasos; se sabe que participa para

disminuir el peso corporal mediante el aumento de la oxidacion de lipidos en los



musculos y otros organos, y UCP3 juega un papel importante en la homeostasis

de la energia humana. (Ledn, 2013)

Entonces esta variacibn en la composicion de los atletas ¢tendra
repercusion esta predisposicidn genética que tenemos los mexicanos? Es muy
interesante el hecho de que si genéticamente podriamos tener una predisposicion
y si afladimos la falta de cuidado y disciplina que se tiene en la dieta, entonces
seria un factor muy importante en la variacion de su composicion corporal en los

atletas.

La determinacion de la composicion corporal de atletas de élite en un
deporte determinado es importante para la definicion de los aspectos de
rendimiento fisico que son importantes para el rendimiento competitivo
(Guilherme, 2008).

Por esta razén para tener mas conocimiento, se evalué su porcentaje de
grasa al equipo representativo femenil y varonil. En las (Figura 4.4 y 4.5) se
muestran los resultados de las evaluaciones, se observa como hay casos que

puede variar el porcentaje de grasa de una evaluacion a otra.
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Figura 4.4 Porcentaje de grasa de las atletas del equipo femenil.
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Figura 4.5 Porcentaje de grasa de las atletas del equipo varonil.

En ambos casos se observa que mas del 60% del equipo esta por arriba del
porcentaje de grasa recomendado para atletas. Se tomaron dos ejemplos, unos
del equipo femenil A (Figura 4.6) y otro del equipo varonil C (Figura 4.7), ambos
atletas son campeones nacionales y han estado como seleccionados nacionales,
pero si observamos su tendencia es que no tienen una constante en su porcentaje
de grasa, por ejemplo, en el caso de A, se observa que en su tercera evaluacion
disminuye significativamente su porcentaje de grasa y entra a los valores
normales, eso es ya que tuvo competencia y tenia que dar su peso de
competencia, por lo que se cuida en ese tiempo para estar bien para su pesaje y
posteriormente se eleva este valor y después vuelve a disminuir ligeramente su

porcentaje.
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Figura 4.6 Resultados de Porcentaje de Grasa de atleta A del equipo femenil.
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Figura 4.7 Resultados de Porcentaje de Grasa de atleta C del equipo varonil.
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En el caso del varén C se observa como su constante fue ir disminuyendo
su porcentaje de grasa, a la fecha de la evaluacion final y asi poder asistir a su
competencia. Aunque su tendencia a simple vista puede ser diferente, analizando
sus resultados se muestra que su interés es cuidar su peso solo para poder
competir y no para mantener una composicion adecuada; el alcanzar un peso y
una composicion corporal adecuada constituye uno de los principales objetivos
para la mayor parte de los deportistas especialmente para aquéllos que compiten
en disciplinas agrupadas por categorias de peso, como ocurre en los deportes de
combate, como es el caso del Tae Kwon Do. A menudo estos deportistas recurren
a practicas dietéticas inadecuadas, como restriccion caldrica severa y
deshidratacion voluntaria en los dias previos a la competicion, con el objetivo de
ajustar su peso a la categoria en la que pretenden competir (American College of
Sports Medicine 1976).

Cuando uno habla de nutricion en el deporte, lo primero que se le
ocurre es pensar en comer lo mejor posible para asi desarrollar una
actividad extra sin sufrir agotamiento fisico. Sin embargo, no es tan
sencillo: aunque se alimente adecuadamente un dia, esto no resultara en el
ser capaces de correr los 100 metros planos o de patear mas rapido, sin caer

en estado de fatiga.
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Figura 4.8 Resultados de rendimiento de pateo de equipo femenil
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Figura 4.9 Resultados de rendimiento de pateo equipo varonil.

Cuando se relaciona el concepto de nutricion y rendimiento lo primero
qgue se nos podria venir a la mente es pensar en comer lo mejor posible para
asi desarrollar una actividad extra sin sufrir agotamiento fisico.

El rendimiento de los integrantes del equipo femenil y varonil en términos
generales fue bueno, hay sus casos concretos como se pueden observar en las
figuras 4.8 y 4.9 donde su rendimiento tiene variabilidad, esto ya que como se ha
mencionado anteriormente, se restringen en su alimentaciéon e hidratacion, por lo
gue no logran rendir adecuadamente. Esto es algo muy importante, ya que en un
evento importante pueden afectar su rendimiento hasta un 30% de su capacidad,
debido a que no llegan bien alimentados e hidratados.

Puedo resaltar el caso del atleta N de la Figura 4.9 que su rendimiento en el
pateo es mejor al principio de las evaluaciones y si agregamos que su IMC estaba
en el rango normal y su % de grasa era menor en estas fechas, se observa como
su rendimiento fue mejor, pateaba mas rapido, debido a que su composicion

corporal estaba en condiciones Optimas para su competencia. Posterior a la
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competencia ocurre un descuido en su alimentacion y vuelve a incrementar IMC y

% de grasa y su rendimiento en pateo fue menor.
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Figura 4.10. Célculo de la ingesta de Kcal de las atletas del equipo femenil.
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Figura 4.11. Calculo de la ingesta de Kcal de las atletas del equipo varonil.
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En las Figuras 4.10 y 4.11 nos muestran el calculo de la evaluacion de la
ingesta de alimentos de los integrantes del equipo que se evalud. La cantidad de
energia que gastamos es variable y resulta de la suma de diferentes necesidades
caloricas obligatorias (metabolismo basal) y otras que dependen de nuestro estilo
de vida y de la actividad fisica que desarrollemos. Teniendo en cuenta estas
variables, algunos autores establecen valores energéticos de 2700 kilocalorias
para un hombre adulto y 2000 para la mujer con una actividad fisica moderada
(Juzwiak CR, 2004).

Las recomendaciones de la OMS establecen un aporte calérico de 2000 a

2500 Kcal/dia para un varén adulto y de 1500 a 2000 kcal/dia para las mujeres.

La dieta habitual de los sujetos evaluados muestra en términos generales,
qgue hay algunos casos que no llegan a cubrir los requerimientos recomendados
para una persona normal, y debemos recordar que se les cataloga como atletas
de alto rendimiento, por lo que su exigencia energética es mayor.

Es de mencionar que las evaluaciones se hicieron los dias viernes y los
dias lunes, porque podemos darnos cuenta que los atletas tienden a ingerir mas
alimentos los fines de semana. Y que la constante es que una o dos semanas

antes del pesaje o evaluacion final, la mayoria estuvo comiendo menos.

Hay tres casos (A en femenil y D y N en varonil) donde su alimentacién
tiene momentos en que es muy notoria la diferencia en la ingesta. Esta variacion
en la alimentacion es debido a que tuvieron una competencia importante y tuvieron
gue dar el peso de competencia; por lo que nuevamente recurren a lo que se
denomina “el ciclo de peso” el cual es un término usado para describir la pérdida
rapida de peso mediante la restriccibon de alimentos auto-inducido y / o
deshidratacion. Los ciclos se pueden clasificar en: reduccion de peso gradual (de
temporada) y rapidos (semanales) son usados por los atletas (Ubeda, Habitos

alimenticios y composicion corporal de deportistas espafioles, 2010).

En cuanto a la calidad de su alimentacion y nutricion, la cual debe en teoria

el mayor desempefio deportivo, sin perjudicar el mantenimiento de la salud, asi



como permitir el adecuado crecimiento y desarrollo en el caso de nifios y
adolescentes (Ardle, 1986). Los atletas presentaron una ingesta elevada de los
grupos de alimentos que aportan mas proteinas y lipidos e ingestas bajas de las
principales fuentes alimentarias de HC complejos y fibra, tal y como describen
otros autores para grupos de poblacion similares, y asi también podemos notar
gue algunos estar por debajo de la ingesta recomendada (Juzwiak CR, 2004).

Un porcentaje destacable de los deportistas estaban por encima de su peso
de competicién en el momento del andlisis, aunque en la mayoria de los individuos
este exceso de peso si fue significativo. Es importante comentar que es una
practica habitual en los deportes de combate entrenar con un peso por encima del
de competicién y perder este exceso los dias previos a la misma (Palacios Gil-
Antufiano N, 2004).

CONCLUSIONES

Este estudio aporta un enfoque real sobre la complejidad de los habitos de
alimentacion de los estudiantes — atletas del equipo representativo de Taekwondo,
mostrando datos de su composicién corporal, de la ingesta cal6rica y del como
tienen una repercusion en su rendimiento deportivo.

Es de analizar que siendo estudiantes de universidad se cuente con malas
ideas y costumbres deportivas en cuanto a la eleccion del proceso y de las
estrategias al reducir al peso de competencia. Estos paradigmas se ven en todos
los niveles deportivos, desde deportistas que van iniciando, atletas profesionales o
como en este caso atletas universitarios.

El principal objetivo de la nutricion que deben comprender los estudiantes —
atletas, es que se encuentren en un estado nutricio saludable; el cual implica
mejorar los habitos de alimentacion, para que de esta forma logren la composicion
corporal apropiada, de manera que la masa muscular y la masa grasa se
encuentren en la proporcién adecuada, proporcionando un mayor desempefio y

rendimiento deportivo.



PERSPECTIVAS
Programa de evaluacion integral a estudiantes-atletas.

En la universidad UPAEP existen carreras universitarias del sector salud
como lo es nutricion, medicina, fisioterapia, psicologia, enfermeria.

El implementar el programa, donde existieran evaluaciones de las
diferentes areas para obtener diagndsticos periddicos e integrales; de ese modo
se tendra el registro y seguimiento de los atletas; para que de este modo los
alumnos del area de la salud obtuvieran experiencia y conocimiento en el manejo
de personas como lo pueden ser los atletas, y que los atletas UPAEP contaran
con este programa de evaluaciones y seguimiento. De esta forma tener un mejor
control y tomar medidas para prevenir, controlar y mejorar el estado nutricio de los
atletas mejorando su composicion corporal, su rendimiento y obtener mejores

resultados.



ANEXOS
FORMATO DE HISTORIA CLINICA.

Historia Clinica

Datos generales. Fecha: ___/____/

Nombre:
Edad:
Fecha de nacimiento:

Dia / mes / afo.

Sexo: ( ) masculino () femenino

Direccién:
Estado:
Ocupacion:

Escolaridad:

Teléfono:

e-mail:

Antecedentes heredofamiliares:

Obesidad | HPT | DM | ECV | Céncer Otros: Otros:

Antecedentes personales patologicos:

Obesidad HPT | DM | ECV | Cancer Otros: Otros:

Registro de medicamentos,
suplementos o
multivitaminicos.

Padecimiento actual:

Antecedentes personales no patolégicos:

Alergias: ( )Si ( )No ¢Aqué?

Adicciones: Fuma ( ) Alcohol ( ) Drogas( ) otros:

48



¢Ha tenido operaciones o cirugias? ( )Si ( )No

¢Debido a que?

¢Sufre depresion? ( )Si () No
¢Problemas para dormir? Si( ) No ()
¢Sufre estrenimiento? Si ( ) No ( )
¢Realiza ejercicio? ( )Si ( )No

¢Qué actividad? . Frecuencia: hrs. dias a la semana.

¢Cuéntas veces come al dia? . ¢En donde?

¢Acostumbra comer a la misma hora? Si ( ) No ( )
¢Como le agrada que sean las porciones? Grandes ( ) Normales ( ) Pequenas ( )

Dietas anteriores: ( )Si ( )No Debido a qué?

Consumo de agua: Its.
¢Cudl es tu peso de competencia? kg

¢Cuanto tiempo acostumbran preocuparse por cuidar y dar su peso de competencia?

¢Cudl es la razon para el tiempo en el que se cuidan su peso?

El tiempo que toman para bajar de peso: éalguien se los recomendd’, lo leyeron? o ésolo ustedes se
han adaptado a ello?
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Nombre:

Antropometria

. No. Registro:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Peso Actual
(kg)

Peso
Habitual

(kg)

Peso
De
competencia

Estatura

IMC

Complexién

C. cintura

C. de cadera

ICC

C. de térax

C.de
antebrazo

C. de brazo

C.de
mufiecas

C.de muslo

Diametros

rodilla

mufieca

Pliegues

Tricipital

Bicipital

Sub
escapular

Sub espinal

Supraeliaco

Abdominal 1

Abdominal 2

Muslo

% Grasa

Masa
Muscular
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DIETA HABITUAL (recordatorio 24 horas)

Desayuno

Colacion

Comida

Colacion

Cena

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS:

Alimentos

Si
se consumen

No
se consumen

Frecuencia
(al dia)

Frecuencia
Semanal

Frutas

verduras

Cereales

Cereales
integrales

POA

Leguminosas

Aceites

Refrescos

Azucares
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REGISTRO DE PESO ANTES Y DESPUES DE ENTRENAR DE PERIODO 28 DE

ABRIL A 13 DE JUNIO DE 2014.

Nombre:
Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha:
Antes: Antes: Antes: Antes: Antes: Antes:
Después: Después: Despues: Después: Después: Despues:
Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha:
Antes: Antes: Antes: Antes: Antes: Antes:
Después: Después: Después: Después: Después: Después:
Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha:
Antes: Antes: Antes: Antes: Antes: Antes:
Despues: Después: Despues: Despues: Después: Despues:
Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha:
Antes: Antes: Antes: Antes: Antes: Antes:
Despues: Despues: Despues: Despues: Despues: Despues:
Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha:
Antes: Antes: Antes: Antes: Antes: Antes:
Después: Después: Después: Después: Después: Después:
Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha:
Antes: Antes: Antes: Antes: Antes: Antes:
Despues: Después: Despues: Despues: Después: Despues:
Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha:
Antes: Antes: Antes: Antes: Antes: Antes:
Despues: Despues: Despues: Despues: Despues: Despues:
Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha:
Antes: Antes: Antes: Antes: Antes: Antes:
Después: Después: Despues: Después: Después: Despues:
Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha:
Antes: Antes: Antes: Antes: Antes: Antes:
Después: Después: Después: Después: Después: Después:
Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha: Fecha:
Antes: Antes: Antes: Antes: Antes: Antes:
Despues: Despues: Despues: Despues: Despues: Despues:
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