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Resumen

Después de realizar un estudio al proceso de alimentacion de los futbolistas de la
Concentracion Deportiva de Pichincha — AFAP, se pudo comprobar que la alimentacion no es
la adecuada, debido al bajo conocimiento sobre la clasificacion de alimentos y de la pirdmide
alimenticia, los futbolistas no logran alcanzar un éptimo rendimiento fisico. Ademas del
consumo incorrecto en cuanto a porciones alimenticias también existe el desconocimiento de
la combinacion iddnea de alimentos que un deportista necesita para su cuerpo. Se propuso la
creacion de una guia de alimentos basicos para un futbolista amateur, que sea de facil
comprension y uso para los futbolistas de la CDP - AFAP, en el que se expone alimentos de
alto grado energético y combinaciones adecuadas que puedan lograr la elaboracion de un
menu acorde con sus necesidades fisicas y que de esta manera pueda contribuir con un mayor
rendimiento fisico y técnico tanto en entrenamientos como en competiciones de alto
rendimiento, por otra parte se realizd un analisis sobre percepcidn de los expertos en nutricién
acerca del consumo inadecuado de alimentos por parte de los deportistas amateur, y luego del
correspondiente estudio se establecid que el abuso de comida “chatarra” y la deshidratacion,
son los principales causantes de un acelerado desgaste fisico y de lesiones musculares, lo que

afecta directamente en el rendimiento de mencionado futbolista.
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Abstract

After doing a study about the alimentation process at soccer players in AFAP, it was found
that the alimentation is inadequate for soccer players, because of the lack of knowledge about
food classification and the food pyramid soccer players do not manage to achieve an optimal
physical performance. Besides the bad consumption in food portions it also exist the
unknowledge of the appropriate food combination that an athlete needs in order to physically
performs. It has proposed the creation at a “Basic food guide for amateur athletes” that can be
easy to understand and to use for soccer players in the AFAP, this guide shows food with high
energetic levels and appropriate food combination according to soccer players physical needs,
contributing with a high physical and technical performance in the training and in high level
competitions, Moreover an analysis was made with expert perception in nutrition about the
inadequate consumption of food, in amateur athletes an after the study it has stablished that
the abuse of “junk food” and the low hydration are the main causes of the quickly muscle

wasting, that affects directly in the athlete physical performance.
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CAPITULO I. INTRODUCCION

1.1. El Problema de la Investigacion

1.1.1.1. El Planteamiento del Problema

Se observd que en la Concentracion Deportiva de Pichincha — AFAP, la alimentacion de
futbolistas amateur no es la apropiada segun su actividad fisica, por lo cual se realizo el
estudio del tema teniendo como problema principal la inadecuada elaboracion de menus para
futbolistas. Se tomd en cuenta varios factores que influyen en el rendimiento fisico de

mencionados deportistas mediante evaluaciones de causa y efecto.

Se tomaron en cuenta también aspectos relacionado con la nutricion y estilo de vida de los
futbolistas amateur, debido a los acontecimientos afectados por la falta de resistencia, fuerza,
velocidad en los compromisos de caracter futbolistico. Las primeras observaciones arrojadas
por parte de la Concentracion Deportiva de Pichincha — AFAP, son la falta de recursos
econdémicos, asi como también la despreocupacion de las dirigencias en cuanto a la

alimentacion, hidratacion, coordinacion neuromuscular de los futbolistas.

Para una correcta elaboracion de un mend nutritivo es importante conocer y evaluar antes al
futbolista, factores individuales como capacidades y habilidades técnico — tactico, factores de
condicidn fisica, factores emocionales y estilo de vida. De esta manera desarrollamos un

menu acorde a su desgaste fisico.



1.1.1.2.  Diagnéstico del problema
El mal estado fisico de los futbolistas amateur es una de las principales causas que se logro
observar en la Concentracion Deportiva de Pichicha — AFAP, de igual forma influyen
aspectos como el desconocimiento de la clasificacion de alimentos y elaboracion de menus
nutritivos, se pudo observar también el uso incorrecto de herramientas de control lo cual
aumenta la escasez de maquinaria, lo que produce como efecto “la inadecuada elaboracion de

menus para futbolistas”.

1.1.1.3. Prondstico
Debido a la falta de alimentacion, los futbolistas amateur no tienen energia, no pueden
realizar ninguna actividad fisica y si la realizan traeran consigo enfermedades de gravedad
con respecto al corazon, lo que tiene como consecuencia un estilo de vida condicionada y por

ende es propenso a enfermedades continuas 0 a su vez a una muerte mas rapida.

El no mantener una dieta equilibrada segin su peso, estatura y edad traerd consigo
enfermedades de crecimiento que involucraria un notable grado de desnutricién la cual es una
de las primeras enfermedades adquiridas por deportistas, ocasionando desde lesiones graves

hasta ruptura de huesos u 6rganos importantes.

1.1.1.4.  Control del Pronostico
Una alimentacion correcta debe ser equilibrada y saludable para que al momento de rendir

fisicamente no traiga consigo problemas de respiracién o de cansancio rapido.

Debido a que el deportista depende basicamente de su rendimiento fisico es muy importante
el uso de dietas nutritivas, estas dietas deberan ser orientadas segun peso, estatura y edad, ya
que estas le proporcionaran mayor energia y estimulacion para continuar con la actividad

fisica. De esta manera el crecimiento es adecuado y continuo.



Estas dietas también fueron orientadas para evitar una desnutricion vulnerable, por lo cual se
debe mantener una dieta que compense su rendimiento fisico con sus horarios de comida, de
esta manera evitar enfermedades graves y ademas mantener un estado fisico saludable y con
mucha energia, para obtener un mayor resultado dichas dietas fueron controladas

constantemente.

1.1.2. Formulacién del Problema

¢De qué manera la clasificacion de los alimentos influye en la elaboracion de menus para

seleccionados de la Concentracién Deportiva de Pichincha ~AFAP?

1.1.3. Sistematizacion del Problema

¢ Cudl es el proceso de alimentacién que tiene un futbolista dentro de la CDP-AFAP?

¢Por qué el desconocimiento de la clasificacion de alimentos provoca una inadecuada

elaboracién de menus?

¢Por qué los futbolistas de la Concentracion Deportiva de Pichincha — AFAP, son afectados

por la falta de menus nutritivos?

1.1.4. Objetivo General
Desarrollar un analisis de la clasificacion de los alimentos y su influencia en la elaboracion de

menUs para seleccionados de futbol de la CDP — AFAP.

1.1.5. Objetivos Especificos
e Diagnosticar el proceso de alimentacion que tiene un futbolista de la

CDP-AFAP

e Establecer las propiedades de la clasificacion de los alimentos y su aporte a la

alimentacion de un futbolista amateur.



e Elaborar una propuesta de menus nutritivos en la CDP — AFAP, para mejorar el

rendimiento de los futbolistas.

1.1.6. Justificaciones

Tedrica.

Busca motivar la reflexiobn académica, proponiendo espacios que generen nuUevos

conocimientos, o que en su defecto, planteen debates sobre el conocimiento existente.

Debido al gran problema de la inadecuada elaboracion de menus para futbolistas amateur, se
tiene la necesidad de implementar ideas que contribuyan con una mejor alimentacion de
mencionados deportistas y asi obtener beneficios que ayuden a solucionar la problematica que

Se eXpone.

La falta o la inapropiada alimentacion segun el grado de esfuerzo de un futbolista amateur
conlleva problemas de desarrollo fisico, motivacional, mental y de coordinacion
neuromuscular por lo cual se plantea la opcién de controlar sus alimentos mediante menus
nutritivos que ofrezcan la cantidad necesaria de energia y los beneficios que se obtienen de la
combinacion de ingredientes de la piramide alimenticia para cada uno de los integrantes de

los equipos de la CDP — AFAP.

1.2. Marco Teorico

1.2.1. Estado actual del conocimiento sobre el tema

Principios generales del codigo alimentario

“Alimento son todas las sustancias o productos de cualquier naturaleza, sélidos o liquidos,

naturales o transformados, que por sus caracteristicas, aplicaciones, componentes, preparacion



y estado de conservacion, sean susceptibles de ser habitual e idoneamente utilizados” para o

en los fines siguientes (Presidencia, 1960).

« Para la normal nutricién humana.

«  Como productos dietéticos, en casos especiales de alimentacién humana.

» Para alimentacion animal.

Los alimentos se pueden clasificar segun diversos parametros:

« Estado

+ Origen

» Conservacion en el tiempo

« Contenido acuoso

«  Composicién

Para la conservacion de los alimentos se utilizan aditivos alimentarios que se definen como
sustancias que se afiaden a los alimentos, sin proposito de cambiar su valor nutritivo, con la
finalidad de modificar sus caracteres, técnicas de elaboracion, conservacién y/o para mejorar

su adaptacién al uso a que se destinen.

(Mapfre, 2005)

Los aditivos se clasifican segln su uso en:

e Capaces de modificar las caracteristicas organolépticas del alimento, tales como:

colorantes, agentes aromaticos, potenciadores del sabor, edulcorantes artificiales.

e Aditivos que mejoran el aspecto o caracteres fisicos del alimento como:



e Estabilizantes, emulgentes, sustancias espesantes, antiespumantes, humectantes, etc.

Aditivos que evitan alteraciones quimicas y biolégicas como:

e Conservantes, antioxidantes, sinérgicos de antioxidantes.

e Aditivos mejoradores o correctores de las propiedades de los alimentos:

e Reguladores del PH, gasificantes.

En los alimentos también se utiliza otros componentes como colorantes, agentes aromaticos,
diluyentes, edulcorantes, estabilizantes, conservadores, antioxidantes, potenciadores del

sabor, bacterias, levaduras, mohos, etc.”

(Mapfre, 2005)

Una dieta compuesta de carne, lacteos, azlcar, fruta, productos refinados y alimentos
aceitosos y grasos, junto con el consumo frecuente de frutas tropicales, refrescos y bebidas
aromaticas y estimulantes, en otras palabras “la forma moderna de comer”, produce
condiciones corporales mas 4cidas. En cambio una practica dietética tradicional basada en el
consumo de cereales integrales, verduras cocidas, legumbres, algas y otros alimentos
naturales condimentados todos ellos con sal de mar o algunos de sus derivados Yy
acompafiados de bebidas no estimulantes tienden a generar mas alcalinidad en el cuerpo y en

la sangre.

Mas alla de cuidar nuestra alimentacion ¢;Qué podemos hacer para alcalinizar la sangre? En
primer lugar masticar muy bien la comida, pues la masticacion carga de saliva los alimentos y

este contiene un fluido muy alcalino.



También contribuye a alcalinizar hacer algo de ejercicio, sin excederse en sitios con aire puro,
bien cargados de energia y respirando de forma adecuada. Asimismo, es de mucha ayuda
llevar una vida ordenada, sin prisas, sin estrés, pues el estrés conduce a que las glandulas
suprarrenales liberen catecolaminas (adrenalina y noradrenalina), las cuales producen residuos

metabolicos acidos.

Para no acumular acidos también es conveniente no comer demasiado ni cenar muy tarde.

(Soler, 2003)

La alimentacion puede clasificarse segun diversos criterios. Dependiendo de su origen puede
ser de alimentos de origen animal o vegetal. Atendiendo a su composicién y en funcion de los
nutrientes predominantes, pueden ser glucidos, lipidicos o proteicos, basandose en la funcién
nutritiva principal que desempefian en el organismo se diferencia en: plasticos energéticos o
reguladores. Sin embargo, en la practica un alimento puede desempefiar mas de una funcién y
esta es, junto con otras razones, causa de la existencia de diferentes clasificaciones de

alimentos desde una perspectiva nutricional.

El objetivo de la clasificacion de los alimentos en funcion de sus nutrientes mas significativos
suele ser su utilizacion por parte sus administraciones sanitarias de educacion alimentaria a la
poblacion en general por parte de profesionales sanitarios para prescribir pautas de

alimentacion.

Cualquiera que sea el criterio de clasificacion elegido, los grupos de alimentos deben buscar
coherencia y simplicidad ademés de adecuarse a los habitos y costumbres de la poblacion de

la zona donde van a ser utilizados.

(Iciar Astiasaran Anchia, 2003)



“CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS”

Los alimentos se agrupan teniendo en cuenta los nutrientes que predominan y en base a esto

se ha establecido la llamada " Rueda de los alimentos " que contiene siete grupos de
alimentos.
Estos son:
Grupo I: Leche y derivados. Son alimentos plasticos.
En ellos predominan las proteinas.
Grupo 1l: Carnes pescados y huevos. Alimentos plasticos.
En ellos predominan las proteinas.
Grupo Ill: Legumbres, frutos secos y patatas. Alimentos energéticos, plasticos vy
reguladores.
En ellos predominan los Glacidos pero también poseen cantidades importantes de
Proteinas, Vitaminas y Minerales.
Grupo IV: Hortalizas. Alimentos reguladores.
En ellos predominan las Vitaminas y Minerales
Grupo V: Frutas. Alimentos reguladores.
En ellos predominan las Vitaminas y Minerales.
Grupo VI: Cereales. Alimentos energéticos.
En ellos predominan los Gldcidos.
Grupo VII: Mantecas y aceites. Alimentos energéticos.
En ellos predominan los Lipidos.
El agua
Es un nutriente que se encuentra en casi todos los alimentos sobre todo en los liquidos,

frutas y verduras.

La fibra



Es un Glucido de origen vegetal Ilamado celulosa que no podemos digerir y por tanto
atraviesa todo el intestino siendo expulsado al exterior sin haber sido utilizado por las células.
En el hombre no actGa como nutriente porque no aporta nada a las células sin embargo es
muy til porque facilita el transporte de los residuos a lo largo del intestino evitando el
estrefiimiento. Se encuentra en los alimentos de los grupos: III, IV, V y VL.”

(Aula interactiva, 2014)

1.2.2. Adopcion de una perspectiva tedrica

Después de haber realizado un anélisis de la clasificacion de alimentos y su manera de actuar
en el cuerpo de un deportista, se puede observar el inadecuado uso de productos nutritivos
dentro de la dieta de un futbolista amateur, tales como carbohidratos o almidon (papa, arroz,
pan, cereal). De la misma manera, es aconsejable reducir los dulces y azucares (postres,
caramelos, chocolates, gaseosa) y aumentar las proteinas (pollo, carne, huevo, leche) antes del
ejercicio fisico, esto infiere directamente tanto en las lesiones como en el cansancio.

Es importante realizar un estudio que comprenda el porcentaje de cada producto de acuerdo al
grado de esfuerzo fisico, compensando su nivel energético segun la clasificacién de los
alimentos, siendo este el caso de muchos futbolistas en crecimiento dentro de la CDP —
AFAP, se realiza un estudio que evalué todos los aspectos que conllevan al mal rendimiento
de un futbolista amateur dentro de las canchas, teniendo como principal causa la inadecuada

alimentacion o falta de la misma.



1.2.3. Marco Conceptual
Alimento: es la materia prima que utiliza el organismo para extraer nutrientes y energia.
El alimento, ya sea de origen animal o vegetal, suministra los nutrientes indispensables

para el funcionamiento del organismo.

(Marin, 1999)

Menu: el menu es el punto de partida y la meta de todo servicio de alimentacion.

(Tejada B. , 2007)

Elaboracion: preparar o transformar un producto mediante el tratamiento adecuado.

(Word Reference, 2015)

Futbol: es un deporte de asociacion de cooperacion-oposicion, un juego colectivo donde

se dan multiples interrelaciones entre los 11 jugadores que hay en cada equipo.

(Yague & Caminero, 1997)

CDP — AFAP: concentracion Deportiva de Pichincha — Asociacion de Futbol Amateur de

Pichincha.

1.2.4. Hipotesis
A través del andlisis de la clasificacion de alimentos y sus contribuciones para un mejor
rendimiento de futbolistas de la CDP — AFAP, se elabora menus nutritivos y personalizados

que incrementa el rendimiento fisico y ayuda a un adecuado crecimiento.

10



1.2.5. Identificacion y Caracterizacion de las Variables
Variable Independiente: Elaboracion de menus para seleccionados de futbol de la
concentracion Deportiva de Pichincha-AFAP.

Variable dependiente: Clasificacion de alimentos.
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CAPITULO Il. METODO

2.1. Tipo de estudio
Se efectuaron dos investigaciones, la primera de nivel Exploratorio en donde se aclaré la
inadecuada elaboracién de menus para futbolistas dentro de la Concentracion Deportiva de
Pichincha — AFAP, asi como también el desconocimiento para la preparacion de menus

nutritivos.

Otro tipo de investigacion usado fue el Explicativo en donde se encontré una explicacién del
desconocimiento de la clasificacion de los alimentos el cual es el causante de un deficiente

estado fisico en los futbolistas.

2.2. Modalidad de investigacion
Una de las modalidades de investigacion fue la de Campo en donde se recopilo informacion
en la Concentracion Deportiva de Pichincha — AFAP, y se conocid el tipo de materiales e

instrumentos utilizados para la elaboracion de menus para futbolistas.

También se utilizo la investigacién documental con la cual se ampli6 el conocimiento y la
informacion recopilada dentro de la CDP — AFAP, y de esta manera la registramos segin se

vaya adquiriendo mas informacion.
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2.3. Método
Se usé el método Inductivo — Deductivo en donde por medio de casos de mal estado fisico e
inadecuada alimentacién de futbolistas de la CDP — AFAP, se ha llegado a la conclusiéon de la

elaboracion de menus para mencionados deportistas segun sus cualidades y exigencias fisicas.

También gracias al método Histérico — Logico se logrd la evaluacion de pruebas sobre el
tema antes realizadas y con esos resultados se obtuvo material para la mejora de esta

investigacion.

2.4. Poblacion y Muestra

La poblacién dentro de este proyecto fue la siguiente:

Cuerpo Técnico (4 personas): Contratistas que requieren el servicio de elaboracion de menus

para futbolistas.

Futbolistas de la CDP — AFAP (30 personas): poblacién a quien va dirigida el consumo de

mendus.

Especialistas en nutricion y dietética (2 personas): colaboradores que realizaran observaciones

y aportes sobre la elaboracion de mends.

La muestra a investigar seran las 36 personas de la CDP — AFAP, realizando encuestas a los
futbolistas y entrevistas a los especialistas y cuerpo técnico, obteniendo varias opiniones que
seran evaluadas mediante tablas de resultados, y de esta manera alcanzar un resultado

favorable.
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2.5. Seleccion de instrumentos de Investigacion
Uno de los instrumentos fue la Observacion, debido a que mediante la misma se pudieron
identificar hechos que facilitaron la obtencion de informacion importante para la elaboracién

de la investigacion.

Las entrevistas fueron un medio trascendental por el cual se obtuvo informacion directa de
aspectos a tomar en cuenta dentro de la elaboracién de menus para futbolistas de la CDP —

AFAP.

Las encuestas fueron elaboradas con preguntas generales cuyo fin fue recopilar informacién
que permita conocer la situacion actual de la alimentacion de los futbolistas de la

Concentracion Deportiva de Pichincha - AFAP.

2.6. Validez y Confiabilidad de los Instrumentos

Mediante la prueba piloto se logré identificar la existencia 0 no de falencias de los
instrumentos de investigacion, la cual fue muy util para encaminar de mejor manera la

investigacion y para la continuacién del mismo.

2.7. Operacionalizacion de variables

Variable dependiente: Clasificacion de los alimentos.

TECNICAS

CONCEPTUALIZACI ON | DIMENSIONE S | INDICADORE S ITEMS INSTRUMENTO S

BASICOS

La clasificacion de los | Clasificacion | Los futbolistas ;Su forma Encuesta sobre
alimentos se | de los de la CDP- de la alimentacién

conceptdan como: alimentos por | AFAP, alimentarse | de los futbolistas
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Toda sustancia que
incorporada al
organismo de manera
proporcionada y
adecuada, cumpla una

funcion de nutricion.”

(Caldera, 2009)

factores

biologicos.

Clasificacion
de los
alimentos por
factores

culturales.

manifiestan
sus gustos y
preferencias
por factores
netamente
bioldgicos. Sin
que nadie
influya en

ellos.

Los futbolistas
de la CDP-
AFAP,
manifiesta sus
gustos y
preferencias
por factores
culturales que
influyen en
ellos:

Familia
Costumbres
Region de

nacimiento.

se debe a
factores
ajenos a

usted?

¢Cuales han
sido las
causas que
han
influenciado
en su

alimentacion

de la CDP-
AFAP.
Entrevista a los
especialistas
sobre la
alimentacion
adecuada de los
futbolistas

amateur.

Tabla 1, elaborado por Alejandro Arias.
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Variable Independiente: Elaboracion de menus para seleccionados de futbol de la

Concentracion Deportiva de Pichincha-AFAP.

CONCEPTUALIZACION | DIMENSIONES INDICADORES | ITEMS TECNICAS
BASICOS INSTRUMENTOS
La elaboracion de men(s se | Presentacion de | Alimentos con .Sus Encuesta sobre la
conceptla como: menus nutritivos. | propiedades alimentos alimentacion de los
) nutricionales nutritivos futbolistas de la
Es la lista de las
) para regenerar el | son de su CDP-AFAP.
preparaciones que
) ) desgaste fisico. agrado?
constituyen una comida.
) ) Entrevista a los
(Tejada, 2007) Alimentos que
o Dietas que especialistas sobre
beneficien al
. aprovechen al la alimentacion
estado fisico del
) mAaximo sus ¢Cuéles adecuada de los
futbolista.
nutrientes han sido las | futbolistas amateur.
esenciales. causas de
su mal
rendimiento
fisico?

Tabla 2, elaborado por Alejandro Arias
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2.8. Procesamiento y analisis de datos

Se utilizard principalmente Microsoft Office entre ellos Microsoft Word, Microsoft Excel,
Microsoft Project. Ademas de herramientas como graficos de resultados y tablas

comparativas, que ayudaran a un mayor entendimiento del tema tratado.

Con estos instrumentos la informacion recolectada serd procesada con mayor agilidad el cual

finalmente sera el documento significativo.
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CAPITULO IIl. RESULTADOS

3.1. Levantamiento de datos

Analisis situacional de la Concentracion Deportiva de Pichincha-AFAP.

9T

La.Carolina

Image © 2015)Dgita|Globe
©2015 Goggl'e'(a\
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Gréfico 1, fuente: Google Earth

(Ubicacion", 2014)

La “Concentracion Deportiva de Pichincha-AFAP”, se encuentra ubicada al Norte de Quito en
la Av. Atahualpa E-240 y Republica, rodeado de barrios como Rumipamba, La Carolina,

Ifiaquito, La Mafosca.
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El 26 de Abril de 1960, el Ministerio de Educacion, Cultura y Deporte procede a reconocer a
AFAP como entidad juridica. A partir de 1960 se disputan los campeonatos de Méaxima,

Primera y Segunda.

El fatbol amateur siempre existié en Pichincha ocho de los doce miembros que fundaron la

Concentracion Deportiva de Pichincha fueron dirigentes de los clubes amateur.

La primera etapa del futbol ecuatoriano competitivo comenzo en 1922, en forma simultanea,

en Guayas Yy Pichincha realizando campeonatos provinciales.

El primer campedn del Guayas fue el club Racing y el campedn de Pichincha fue el

Gladiador.

El Gladiador fue amplio dominador en los torneos de Pichincha, gané en forma consecutiva

los primeros 7 titulos a afio seguido.

Los campeonatos amateurs se jugaron hasta 1950 en Guayas, el dltimo campeon fue
Barcelona hasta 1953 en Pichincha siendo LDU el ultimo campeodn. De inmediato arrancaron

los campeones profesionales, en 1951 en Guayas y en 1953 en Pichincha.

(Carmona, 2002)

Los primeros campeonatos nacionales amateurs se jugaron desde 1940, torneos que se
cumplieron con la participacion de selecciones provinciales. Aunque en los datos historicos se
comenta que se puede considerar como el primer campeonato nacional entre selecciones de
provincias, la olimpiada de Riobamba en el afio 1926 que serian los primeros juegos

nacionales.

En el lapso del 54 al 60 la Asociacion de Fatbol Amateur de Pichincha logra organizar los

torneos en el estadio de El Ejido, con tradicionales equipos como Gimnastico, Quito
19



Moderno, Crack, San Lorenzo, Atlanta, Sacramento, Derby, Atahualpa, entre los principales
equipos que se constituyeron los del ascenso a profesional. EI 26 de Abril de 1960, el
Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte procede a reconocer a la AFAP como entidad
juridica. A partir de 1960 se disputan los campeonatos de Maxima, Primera y Segunda. Luego

AFNA crea la Segunda Categoria 0 Ascenso a la Primera B.

(Pozo, 2005)

“AFAP” cuyo nombre completo es Asociacion de Futbol Amateur de Pichincha, cuenta con

un equipo de trabajo de 13 personas las cuales se dividen en:

5 personas en area administrativa y area de dirigencia, los mismos que son establecidos por el

directorio conformado por:

Presidente, vicepresidente, presidente secretario, tesorero, sindico, 3 vocales principales y 3
suplentes, delegado de los deportistas, delegado de la fuerza técnica. La asamblea de club es

el punto mas sobresaliente de la AFAP, y en la actualidad cuenta con 150 clubs deportivos.

La asociacion trabaja de lunes a viernes en horarios de 9h00 a 20h00.

(Carmona, Ante los retos del futuro, pasos firmes consolidan a la AFAP, 2004)

El desarrollo del plan de trabajo de AFAP esta basado en lineas estratégicas trazado por los

miembros del Directorio como:

1. Politica Provincial del Futbol Amateur. Como Organo rector del Futbol Amateur en
la provincia de Pichincha, debemos establecer las directrices para el desarrollo de
nuestra disciplina en todas sus categorias, con la finalidad de conseguir los mejores
talentos deportivos a nivel provincial, implementando modelos de masificacion a

Corto, mediano y largo plazo.
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2. Modernizacion Institucional. Con la finalidad de dar un mejor funcionamiento
estratégico a la Asociacion de Futbol Amateur de Pichincha, se debe reestructura y
poner en funcionamiento un Organigrama Institucional; con la finalidad de mejorar el
Talento Humano, de los empleados de la Institucion y de los miembros del Directorio,
haciendo constar a Cada comision sus labores anuales y para el periodo en el cual

fuimos elegidos en la Asamblea llevada a efecto el dia Jueves 28 de febrero del 2013.

3. Campeonatos; y, Comisiones Cantonales. Cada Cantdn incluido el Distrito
Metropolitano, debera establecer las respectivas Comisiones de Categorias las cuales
seran elegidas mediante Asambleas Generales independientes, con la Direccion de los
delegados del Directorio de la Asociacion; y, Ligas cantonales, los cuales duraran Un
afio en ejercicio de sus funciones; con el objetivo de otorgarles independencia y
autonomia tanto organizativa como sancionadora, siendo el maximo rector
sancionador la Comision de Disciplina de las Asociacion y asi evitar la carga de

trabajo de los miembros del Directorio como es en la actualidad.

4. Carnetizacion de Deportistas. El Directorio de la Asociacién de Futbol de Pichincha
deberé elaborar o contratar un sistema Informativo de calificacion de los deportistas de
los Clubs Deportivos Especializados, con la finalidad de suscribir un convenio con la
Federacion Ecuatoriana de Futbol; y, asi poder registrar a cada uno de los deportistas
de los Clubs, protegiendo los intereses de los mismos al futuro, puesto que podran

exigir los derechos de formacion de los futuros talentos.

5. Actualizacion Deportiva Técnica y Directiva. De conformidad con lo dispuesto en
el Art. 12, numeral 10 del Reglamento General de los Campeonatos de la Asociacion
de Fatbol, el Directorio debera organizar los Cursos de Actualizacion Técnica y

Directiva en cada uno de los Cantones, conforme la planificacion estructurada; de ésta
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manera podra contar con recursos economicos, los mismos que seran invertidos en los

Clubs que representen en la Copa Pichincha.

6. Copa AFAP Pichincha. Conforme lo determina la Segunda Disposicion Transitoria
del Reglamento General de los Campeonatos de la Asociacion de Fatbol, creard los
Campeonatos Provinciales de Clubs, en todas sus categorias, en especial las
Formativas, las mismas que seran planificadas conforme la Agenda de los Juegos
Nacionales; el cual servird para la seleccion de los mejores talentos y asi poder
establecer los micro ciclos de entrenamiento de las Selecciones en las diferentes

categorias.

MISION A.F.AP.

Consolidar a nuestra Institucién como ente rector y gestor de la practica de fatbol a nivel
Cantonal y Provincial, el mismo que impulse una participacion equitativa, y que
contribuya al mejoramiento de la calidad de vida de los ciudadanos de nuestra Provincia,
con la finalidad de elevar el nivel competitivo de los deportistas a nivel provincial,

nacional e internacional.

VISION AFAP.

Potenciar el acceso al deporte, como derecho fundamental para el desarrollo humano,
facilitando los recursos que propicie la Concentracion Deportiva de Pichincha en todos los

estratos sociales de la juventud mediante una gestion deportiva de calidad.
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OBJETIVOS ESTRATEGICOS

o

Ampliar los alcances del modelo de masificacion, incrementando a la practica del

futbol a nivel Provincial.

b. Fortalecer la formacion de nuevos talentos deportivos a nivel Provincial.

c. Actualizar los programas de formacion, actualizacion; calificacion y acreditacion de

los deportistas vinculados con el futbol en todas las categorias de nuestra Provincia.

d. Fomentar el apoyo a la formacion y atencion integral de los y las deportistas, nifios,
jévenes y adultos sin discriminacion alguna, orientandolos al deporte de alto

rendimiento.

e. Evaluar y diagnosticar el estado general del deporte en nuestra Provincia.

f. Mantener las mejores relaciones con los Dirigentes de los Clubs filiales a nuestra

Institucion y los representantes de Ligas Cantonales de la Provincia

g. Lograr como objetivo primordial la consecucién de la Cancha de futbol, para el cantén

Quito; y conseguir nuevas infraestructuras.

(Xadivision, 2013)

3.2.  Procesos de alimentaciéon

NUTRICION

Nutricion aquella ciencia que estudia los distintos procesos a través de los cuales el organismo

utiliza unos compuestos denominados nutrientes.
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Los nutrientes conocidos se distribuyen en 5 grupos, denominados hidratos de carbono,
lipidos, proteinas, vitaminas y minerales. La mayor parte de estos nutrientes se ingieren como

tales, sino que se obtienen al ingerir los alimentos.

Los objetivos de la nutricion son los siguientes:

e Aporte de la energia necesaria para poder llevar a cabo todas las funciones vitales.

e Formacion y mantenimiento de estructuras desde el nivel celular al maximo grado

de composicion corporal.

e Regulacion de los procesos metabdlicos, para que todo se desarrolle de una

manera armoénica

El aporte de nutrientes debe realizarse en tales cantidades que se consignan las siguientes

finalidades:

Evitar la deficiencia de nutrientes.

Evitar el exceso de nutrientes.

Mantener el peso adecuado.

Impedir la aparicion de enfermedades relacionadas con la nutricion.

APORTE DE ENERGIA

Metabolismo basal y energético por actividad

El ser vivo requiere una determinada cantidad de energia para poder llevar a cabo todas y

cada una de las funciones que lo caracterizan. Asi, la contraccion cardiaca continua, el
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mantenimiento de la funcion nerviosa, el tono muscular, el funcionamiento hepatico y renal,

la contraccion muscular durante la actividad fisica, etc.

De una manera global podemos decir que la energia satisface lo que se denomina

metabolismo basal y gasto energético por actividad.

El metabolismo basal es la cantidad de energia minima necesaria para mantener las funciones
vitales del organismo en reposo, como son los procesos respiratorios, cardiaco, hepatico,
renal, muscular, nervioso, etc., que no pueden paralizarse en ningin momento del dia. Seria
practicamente equivalente al gasto energético que se necesita durante el suefio tranquilo, pero

no en movimiento.

El valor del metabolismo basal es practicamente constante para cada individuo, existiendo
variaciones del mismo en funcion del sexo, edad, tamafio y la composiciéon corporal. Los
hombres tienen un mayor metabolismo basal que las mujeres, mientras que con la edad
disminuye el metabolismo basal, por lo que podemos deducir que a mayor tamafio también

sera mayor este componente energeético.

En lo que respecta a la composicion corporal, cuanto mayor sea el tejido adiposo, menor sera

el metabolismo basal, dado que este tejido ocupa un espacio y tiene peso.

(Serra & Aranceta, 2006)

3.3.  Nutricién deportiva
Es una rama de la nutricion, dirigida a establecer patrones alimenticios equilibrados,
completos, variados y bien calculados para potencializar y complementar la actividad
psicofisica de un atleta de cualquier nivel; favoreciendo en la mayoria de casos el anabolismo

proteinico, los niveles energéticos elevados por la presencia de carbohidratos complejos vy el
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catabolismos de los lipidos; es decir la pérdida de grasa corporal, manteniéndola en un

porcentaje de un digito para la gran mayoria de deportes.

La nutricion deportiva tiene elementos que destacan a la hora de colaborar con el rendimiento

deportivo. Los elementos diferenciadores son los siguientes:

1. La relacion peso/estatura y masa grasa/masa libre de grasa es totalmente

diferente en el deportista de élite que en la poblacion general.

2. Las mediciones deben ser precisas ya que es imprescindible a la hora de
evaluar y realizar comparaciones tanto con un parametro ideal como consigo
mismo en el tiempo o bajo los efectos de dietas especiales o entrenamientos

diferentes.

3. Una vez que tenemos los datos antropométricos se impone realizar una
evaluacion nutricional profunda y profesional. Puede ser un dato diferenciador
que nos permita desarrollar una estrategia alimentaria y cultural para el resto
de la vida deportiva del individuo. Es importante destacar que es muy dificil y
a veces inutil intentar cambiar una cultura alimentaria arraigada por afios no
solo en el atleta sino en el entorno familiar, educativo y social. Es por eso que
si el atleta tiene déficits cronicos en micronutrientes es conveniente agregar
estos minerales o vitaminas en forma de suplementos alimentarios,
solucionamos un problema y no agregamos otro (que es el estrés por el

cambio de alimentacion).

4. Estudiar qué tipo de energia prevalece en la utilizacion por el deporte
practicado y si realmente esta usando la via metabo6lica mas conveniente para

esa disciplina deportiva.
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(62}

. Realizar las dietas de acuerdo a las necesidades nutricionales para el deporte

elegido en base a tablas serias y actualizadas periédicamente.

(2]

. Establecer un calendario anual de Competicion-Entrenamiento-Dieta de tal

manera de acompafar permanentemente al entrenador y al atleta.

~

. Evaluar la interaccién deportista-Medio ambiente, costumbres locales, etc.

o

Descartar anomalias alimentarias propias del deporte en cuestion y posibles

de ser tratadas como anorexia, bulimia, etc.

©

Descartar patologias asociadas que pudieran ser modificadas por el desarrollo
de una especialidad deportiva como la diabetes, trasplante de Organos,

anorexia urémica, etc.

10. Investigar la posibilidad de contaminacién alimentaria ya sea a través de
pesticidas, plaguicidas, etc. Que alteran el efecto de las hormonas anabolicas

alterando su metabolismo.

11. Apoyar al deportista con ayudas no consideradas de dopaje y comprobadas

como Utiles para el rendimiento deportivo.

(Palavecino, 2002)

La (OMS) Organizacion Mundial de la Salud recomienda tener una correcta actividad fisica
durante el trascurso de la vida. Dependiendo del estado fisico de cada persona se recomienda
diferentes tipos y cantidades de actividad fisica: se recomienda por lo menos 30 minutos de

actividad fisica regular, de intensidad y moderada el mayor numero de dias, debido a que
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reduce el riesgo de enfermedades de como: cardiovasculares, diabetes, cancer de colon y
mama. El fortalecimiento de los musculos y los ejercicios pueden ayudar a mejorar el
organismo de las personas de mayor edad. Es por esto que para controlar el peso corporal es

necesaria una mayor actividad fisica.

Las necesidades de energia que requiere el metabolismo basal son superadas por la actividad
fisica. El simple hecho de permanecer sentado, en lugar de acostado, significa un gasto
energético de aproximadamente 15% mas, es decir si una persona acostada gasta 100 calorias
por hora esta misma persona sentada gastaria 115 calorias por hora y si de la posicion sentada,
pasa a la posicion parada o de pie, su gasto energético sera de aproximadamente 130 calorias

por hora.

(Garcia, 1983)

La actividad fisica es todo tipo de movimiento corporal que realiza el humano durante un
determinado periodo de tiempo, ya sea en su trabajo o actividad laboral y en sus momentos de
ocio, que aumenta el consumo de energia considerablemente y el metabolismo de reposo, es

decir, la actividad fisica consume calorias.

Las variables que influyen en el consumo de calorias cuando se realiza una actividad fisica

son.

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

calorias que se consumen.

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

calorias.
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Ritmo: el ritmo al que una persona realiza la actividad fisica influye en la cantidad de calorias
gastadas. Por ejemplo, caminar a 5 kilometros en una hora consume mas calorias que caminar

2 km en una hora.

El contrario de la actividad fisica es la inactividad o sedentarismo. Los anglosajones no

encuentran distincidn entre actividad fisica y ejercicio fisico.

Por el contrario, el abuso de la actividad fisica sin planeacion y vigilancia puede ser
destructivo. Desde envejecimiento celular prematuro, desgaste emocional y fisico,

debilitamiento del sistema inmunol6gico entre otros.

La préactica de la actividad en forma sistematica y regular debe tomarse como un elemento

significativo en la prevencion, desarrollo y rehabilitacion de la salud.

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

aspectos:

Organicos: aumento de la elasticidad y movilidad articular. Mayor coordinacién, habilidad y
capacidad de reaccion. Ganancia muscular la cual se traduce en aumento del metabolismo,
gue a su vez produce una disminucion de la grasa corporal (Prevencion de la obesidad y sus

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

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

regulacion del pulso y disminucion de la presion arterial.

A nivel pulmonar: se aprecia mejoria de la capacidad pulmonar y consiguiente oxigenacion.

Desarrollo de la fuerza muscular que a su vez condiciona un aumento de la fuerza dsea
(aumento de la densidad 6seo-mineral) con lo cual se previene la osteoporosis. Mejoria de la

posicién corporal por el fortalecimiento de los muasculos lumbares. Prevencion de
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enfermedades como la Diabetes, la Hipertension Arterial, la Osteoporosis, Cancer de Colon,

lumbalgias, etc.

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

HDL (colesterol bueno) y mejora el funcionamiento de la insulina.

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

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

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

colon.

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

articulaciones, previene la osteoporosis y mejora la postura.

A nivel psiquico: incrementa la capacidad de fuerza de voluntad y de autocontrol, disminuye
la ansiedad, el estrés, la agresividad y la depresién, estimula la creatividad, la capacidad

afectiva y mejora la memoria y autoestima de la persona.

Metabolismo basal: la actividad fisica no sélo aumenta el consumo de calorias sino también
el metabolismo basal, que puede permanecer elevado después de 30 minutos de una actividad
fisica moderada. La tasa metabdlica basal puede aumentar un 10% durante 48 horas después

de la actividad fisica
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Apetito: la actividad fisica moderada no aumenta el apetito, incluso lo reduce. Las
investigaciones indican que la disminucion del apetito después de la actividad fisica es mayor

en individuos que son obesos que en los que tienen un peso corporal ideal

Grasa corporal: la reduccion de calorias en la dieta junto con la actividad fisica puede
producir una pérdida de grasa corporal del 98%, mientras que si s6lo se produce una
reduccion de calorias en la dieta se pierde un 25% de masa corporal magra, es decir, masculo,

y menos de un 75% de la grasa.

(License, 2014)

3.4. Encuestas y entrevistas
Habiendo ya establecido el método de investigacién de campo, de investigacién documental y
basadndose en la Operacionalizacion de variables se procedio a realizar las encuestas a los
futbolistas de la Asociacion de Futbolistas Amateur de Pichincha, Se realizaron también
entrevistas a Directores Técnicos y Nutridlogos, obteniendo respuestas técnicas y de

conocimiento absoluto sobre temas de alimentacion y nutricion deportiva.

Se realiz6 un tipo de encuesta y una entrevista a expertos como se puede observar en la tabla

19.
(Expertos, 2015)

Las cuales arrojaron respuestas favorables para el seguimiento de la investigacion, En las
encuestas se preguntd a los futbolistas amateur acerca de su conocimiento sobre la
alimentacion y su importancia dentro de la dieta de un deportista amateur, se pudo observar

en algunos casos desconocimiento de algunas preguntas de caracter técnico, también se pudo
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obtener respuestas favorables para mejorar la alimentacion de los futbolistas y para recibir

capacitaciones constantemente.

Las entrevistas fueron realizadas a personas de amplios conocimientos sobre estos temas,
ademas de su cercania constante con el fatbol y sus vivencias personales también se

obtuvieron datos muy valiosos e interesantes.

Dichas entrevistas se trataron principalmente sobre el manejo de la alimentacion de
deportistas, especialmente de futbolistas amateur. Preguntas sobre un menu sugerido, cuidado
personal en la alimentacidn, recomendaciones nutricionales, fueron aceptadas de la mejor

manera y mejoradas con la experiencia de sus opiniones.

3.5.  Presentacion y analisis de resultados

Una vez realizadas las visitas a la Concentracion Deportiva de Pichincha - AFAP, y al lugar
de entrenamiento de futbolistas, y luego de realizar las encuestas y entrevistas se pudo obtener
los siguientes resultados, los cuales representan el diagndstico del proceso de alimentacién

que tiene un futbolista de la CDP-AFAP.

3.6. Diagnostico del proceso de alimentacion que tiene un futbolista

de la CDP — AFAP.

Para obtener una informacion mas detallada de los futbolistas, se procedié a preguntar género
y edad, debido a que el organismo de cada persona es distinto y requiere una alimentacion

diferente
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Conocimiento acerca de la clasificacion de los alimentos y su influencia en

la elaboracidn de menus para seleccionados de futbol de la Concentracion

Deportiva de Pichincha — AFAP.

Género de los futbolistas

Género Frecuencia Porcentaje
Masculino 17 57%
Femenino 13 43%
TOTAL 30 100%
Tabla 3, elaborado por Alejandro Arias.
Género
m masculino

B Femenino

Gréfico 2, elaborado por Alejandro Arias.

Se puede observar que los hombres son la mayoria de futbolistas amateur, es de conocimiento

general que los hombres por preferencia practican mayormente fltbol que otro deporte no asi

33



en el caso de mujeres pero cabe mencionar que las mujeres ocupan un alto porcentaje de
presencia, esto debido a un alto rendimiento por su parte en los Gltimos afios, poniendo

jugadoras importantes en equipos profesionales asi como en la Seleccion Ecuatoriana de

Futbol Femenino.

Edad de los futbolistas

Edad Frecuencia Porcentaje
13-19 5 17%
20-25 22 73%
26-30 3 10%
TOTAL 30 100%

Tabla 4, elaborado por Alejandro Arias.

Edad

m13-19
W 20-25
126-30

Grafico 3, elaborado por Alejandro Arias.
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La edad es muy importante al momento de ingerir alimentos y mas aun si se esta realizando
actividad fisica, debido a que el grosor y tamafio del cuerpo, la fuerza, la rapidez dependen
primordialmente de la alimentacion diaria, es por este motivo que se dividio a los futbolistas

en 3 grupos:

Primer Grupo: futbolistas de edades entre 13 afios hasta 19 afios. Que vendrian a ser el grupo

mas joven y a inicios de su crecimiento muscular.

Segundo Grupo: esta compuesto de la mayor parte de futbolistas de la AFAP, cuyas
edades oscilan entre 20 afos hasta 25 afios, estos jugadores son los que estan expuestos a la

mayor cantidad de carga fisica.

Tercer Grupo: comprende a futbolistas de mayor experiencia y con mayores conocimientos
alimenticios, entre 26 afios hasta 30 afios, se les llama “experimentados” por su transcurso en
el fatbol y por su aporte y consejos hacia los jugadores novatos, su nivel deportivo depende

de manera indispensable de su alimentacion, debido a su desgaste fisico con mayor rapidez.

Profesion de los futbolistas

Profesién Frecuencia Porcentaje

Ingenierias 7 23%
Estudiantes 11 36%
Licenciados 2 7%

Vendedor o Comerciante 2 7%

Profesor o Docente 3 10%
Otros 5 17%
TOTAL 30 100%

Tabla 5, elaborado por Alejandro Arias.
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Profesion

M Ingenierias

M Estudiantes

M Licenciados

B Vendedor o Comerciante
m Profesor o Docente

m Otros

Gréfico 4, elaborado por Alejandro Arias.

Segun la profesion de futbolistas amateur el grupo mas numeroso de integrantes de la
Asociacion de Futbolistas Amateur de Pichincha, es la de estudiantes con un 36%, seguido
con un 23% de Ingenieros, el siguiente grupo es el de personas cuya profesion varia entre
Arquitectos, Abogados, Disefiadores de Interiores y Empleados Privados, con un 17%, los
Profesores y Docentes ocupan el 4to puesto con un 17%, para dejar al final y no menos

importante con un 7% a Vendedores, Comerciantes y Licenciados.
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Pregunta 1

1.- ¢Cuantas horas entrena a la semana? Frecuencia Porcentaje
0a5 13 43%
5a10 17 57%
10a15 0 0%
15 o mas 0 0%
TOTAL 30 100%

Tabla 6, elaborado por Alejandro Arias.

0% 0%

1. ;Cuantas horas entrena a la semana?

m0as5
m5a310
m10a 15

M 150 mas

Gréfico 5, elaborado por Alejandro Arias.

Mediante las tabulaciones se establecid que el mayor porcentaje de entrenamientos en la

semana es del 57%, siendo este un valor aceptable para la competicién de un futbolista

amateur, seguidas de un 43% que es el valor minimo de la tabla, con un tiempo de 0 a 5 horas
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entrenadas, esto se debe a la disponibilidad de tiempo de los futbolistas segin su ocupacién

tanto laboral como académica.

Pregunta 2

2.- ¢Ingiere 3 comidas al dia? Frecuencia Porcentaje

Si 21 70%
No 9 30%
TOTAL 30 100%

Tabla 7, elaborado por Alejandro Arias.

2. ;(Ingiere 3 comidas al dia?

M si

Hno

Grafico 6, elaborado por Alejandro Arias.

La mayoria de futbolistas ingieren 3 comidas al dia, con un 70%, pero es bien conocido que
no todos los alimentos ingeridos son proporcionados con el grado proteico, cal6rico y

vitaminico que necesitan los futbolistas, muchas de las veces su dieta incluye la llamada
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vulgarmente “Comida Chatarra” o “Comida Rapida” ya sea por cuestiones de gusto o de

tiempo.

El siguiente grupo en cambio no consume las tres comidas diarias que normalmente deberian
ser ingeridas, con un 30% estos futbolistas disminuyen su dieta a 2 comidas diarias debido a

que sus diferentes ocupaciones o su nivel econémico no les permiten tener una dieta regular y

mas sana.
Pregunta 3
3.- ¢Qué come usted en la mafiana? Frecuencia Porcentaje

Frutas o verduras 5 17%
Carbohidratos 2 6%
Carnes 1 3%
Lacteos 3 10%
Grasas y aceites 0 0%
Frutas y carbohidratos 2 7%
Frutas y lacteos 3 10%
Carbohidratos y carnes 1 3%
Carbohidratos y lacteos 5 17%
Carnes y lacteos 1 3%
Frutas, carbohidratos y lacteos 2 7%
Frutas, carnes y lacteos 2 7%
Carbohidratos, carnes y lacteos 3 10%

TOTAL 30 100%

Tabla 8, elaborado por Alejandro Arias.
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3.- Qué come usted en la mafana?

B frutas o verduras

B Carbohidratos

B Carnes

B Lacteos

B Grasas y aceites

B frutas y carbohidratos
B Frutasy lacteos

B Carbohidratos y carnes
M carbohidratos y lacteos
B Carnesy lacteos

H Frutas, carbohidratos y lacteos

® Frutas, carnesy lacteos

carbohidratos, carnes y lacteos

Grafico 7, elaborado por Alejandro Arias.

Los futbolistas en su mayoria optaron por lacteos, carbohidratos, frutas y verduras con un 17
%, que poseen un alto valor energético sobre todo en la mafiana que es donde se deberia
ingerir mayor cantidad de mencionados alimentos. Sin embargo no debemos dejar de
mencionar que el resto de futbolistas con porcentajes menores en otros alimentos deben
consumir con mayor regularidad una dieta mas equilibrada debido a su grado de esfuerzo en

los entrenamientos.
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Pregunta 4

4.- {Qué come usted en la tarde? Frecuencia Porcentaje
frutas o verduras 0 0%
Carbohidratos 0 0%
Carnes 7 23%
Lacteos 2 7%
Grasas y aceites 2 7%
frutas y carnes 1 3%
carbohidratos y carnes 4 14%
carbohidratos y grasas 1 3%
frutas, carbohidratos y carnes 8 27%
frutas, carnes, lacteos 1 3%
frutas, carnes, grasas 1 3%
carbohidratos, carnes, grasas 2 7%
carnes, lacteos, grasas 1 3%
TOTAL 30 100%

Tabla 9, elaborado por Alejandro Arias.

4.- Qué come usted en la tarde?

0% 0%

m frutas o verduras

m Carbohidratos

W Carnes

W | icteos

M Grasas y aceites

m frutas y carbohidratos
m frutasy lacteos

m carbohidratos y carnes
W carbohidratos y lacteos

M lActeos y grasas

m frutas, carbohidratos, carnes

m frutas, carbohidratos, lacteos

" carbohidratos, carnes, lacteos

Grafico 8, elaborado por Alejandro Arias.
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En comparacion con la pregunta anterior, los futbolistas encuentran un gusto mayor por

carbohidratos, lacteos y carnes, siendo una respuesta favorable debido a que la hora del

almuerzo o tarde es la segunda comida importante del dia, otorgando a los deportistas

amateur, un mayor nivel de energia que debe ser bien distribuida en el transcurso del resto del

dia segln su actividad fisica y/o entrenamiento.

Pregunta 5
5.- éQué come usted en la noche? Frecuencia Porcentaje
frutas o verduras 0 0%
Carbohidratos 3 10%
Carnes 7 23%
Lacteos 4 14%
Grasas y aceites 1 3%
frutas y carbohidratos 1 3%
frutas y lacteos 1 3%
carbohidratos y carnes 2 7%
carbohidratos y lacteos 4 14%
lacteos y grasas 1 3%
frutas, carbohidratos, carnes 1 3%
frutas, carbohidratos, lacteos 1 3%
carbohidratos, carnes, lacteos 4 14%
TOTAL 30 100%

Tabla 10, elaborado por Alejandro Arias.
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5.- Qué come usted en la noche?

0%

B frutas o verduras

W Carbohidratos

W Carnes

B Licteos

B Grasasy aceites

m frutas y carbohidratos
B frutas y lacteos

B carbohidratos y carnes
1 carbohidratos y lacteos
W |acteos y grasas

m frutas, carbohidratos, carnes

m frutas, carbohidratos, lacteos

" carbohidratos, carnes, lacteos

Grafico 9, elaborado por Alejandro Arias.

Las encuestas tambien expresan que los futbolistas amateur no conocen del todo, las
porciones recomendadas segln expertos en el tema que dicen que, en la noche es cuando
menos alimentos se deben consumir y menos aln cuando son carnes con el 23% vy
carbohidratos/lacteos con el 14% como lo indica la tabla, esto debido a que los alimentos
exigen una digestion prolongada y al estar en horas de suefio o descanso provoca malestar

estomacal e insomnio.
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Pregunta 6

6.- ¢Qué tipo de comida ingiere "entre comidas"?

Frecuencia Porcentaj

e

frutas o verduras

Carbohidratos

Carnes

Lacteos

Grasas y aceites

frutas y carbohidratos

frutas y carnes

frutas y lacteos

frutas y grasas

lacteos y grasas

frutas, carnes, lacteos

carbohidratos, carnes, grasas

carbohidratos, lacteos, grasas
TOTAL

(e}

20%
3%
7%
3%

27%
7%
3%
3%
7%
7%
7%
3%
3%

100%

P R, N NN PR RPN O RPN PR

w
o

Tabla 11, elaborado por Alejandro Arias.

6.- Qué tipo de comida ingiere "entre comidas'?

M frutas o verduras

M Carbohidratos

H Carnes

M Lacteos

B Grasas y aceites

m frutas y carbohidratos
M frutasy carnes

M frutasy lacteos

m frutas y grasas

M |acteos y grasas

W frutas, carnes, lacteos
= carbohidratos, carnes, grasas

carbohidratos, lacteos, grasas

Gréfico 10, elaborado por Alejandro Arias.
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Esta interrogante planteada a los futbolistas es de mucha importancia debido a que de estas
llamadas “entre comidas” provocan la acidez y llenura en el estdmago, es por esto que se debe
saber escoger una dieta con alimentos saludables que ayuden a la prolongacion de energia en
el dia y no una dieta de comida como la mas utilizada segun los futbolistas encuestados que

con un 27 % en grasas y aceites pueden sufrir algin problema estomacal y de rendimiento

fisico.
Pregunta 7
7.- éiCree usted que su alimentacién actual perjudica su rendimiento fisico? Frecuencia Porcentaje
Si 19 63%
No 11 37%
TOTAL 30 100%

Tabla 12, elaborado por Alejandro Arias.

7. (Cree usted que su alimentacion actual
perjudica su rendimiento fisico?

M si

Hno

Gréfico 11, elaborado por Alejandro Arias.
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La mayor parte de deportistas de la Asociacién de Futbolistas Amateur de Pichincha esta
consciente de que su alimentacion perjudica notablemente en su rendimiento fisico, es por
ello que muchas de las veces no soportan el trajin del partido siendo cambiados por otro

jugador o peor aun sufriendo lesiones musculares como calambres o la falta de oxigeno.

Pregunta 8
8.- éConoce usted la piramide alimenticia? Frecuencia Porcentaje
Si 24 80%
No 6 20%
TOTAL 30 100%

Tabla 13, elaborado por Alejandro Arias.

8. ;Conoce usted la piramide alimenticia?

M si

Eno

Grafico 12, elaborado por Alejandro Arias.
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Un dato notable que llamo la atencion de la encuesta es que los futbolistas amateur conocen
en su gran mayoria la Piramide Alimenticia, lo cual es importante resaltar ya que son el 80 %
de futbolistas que estan al tanto de que es mas saludable para su alimentacion y para llevar

una dieta que les permita desempefiarse mejor en sus actividades fisicas.

Pregunta 9

9.- ¢Si hubiera un menu sugerido que ayude a mejorar su rendimiento fisico, lo Frecuencia Porcentaje

consumiria?
Si 29 97%
No 1 3%
TOTAL 30 100%

Tabla 14, elaborado por Alejandro Arias.

9. (Si hubiera un menu sugerido que ayude a
mejorar su rendimiento fisico, lo consumiria?

W si

Hno

Gréfico 13, elaborado por Alejandro Arias.
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Los futbolistas de la CDP-AFAP en su mayoria estan de acuerdo que se deberia implementar
un menu sugerido que ayude a mejorar no solo su rendimiento fisico al momento de un

encuentro de futbol, sino también el de una vida mas saludable, lo cual respalda la

elaboracion de un men( propuesto por esta tesis.

Pregunta 10
10.- ¢Como evaluaria su alimentacion actual? Frecuencia Porcentaje
Excelente 1 4%
Buena 22 73%
Mala 7 23%
TOTAL 30 100%

Tabla 15, elaborado por Alejandro Arias.

10. ;Como evaluaria su alimentacion actual?

B excelente
® buena

M mala

Graéfico 14, elaborado por Alejandro Arias.
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Por lo general los futbolistas saben que la alimentacion es muy importante para mejorar su
rendimiento fisico, lo cual demuestra que estan conscientes de que una dieta correcta ayudaria
mucho, es por esto que se planteo esta pregunta dentro de la encuesta la cual arrojo resultados
para conocer con sinceridad su alimentacion actual, siendo el 73 % buena, el 23% mala y el

4% excelente, conociendo que no todos los futbolistas se sienten en su mejor forma.

Pregunta 11
11.- ¢En qué etapas de un partido de futbol usted consume alimentos? Frecuencia Porcentaje
Antes 18 60%
Durante 0 0%
Después 12 40%
TOTAL 30 100%

Tabla 16, elaborado por Alejandro Arias.

11. ;En que etapas de un partido de futbol usted
consume alimentos?

M Antes
M Durante

I Después

Gréfico 15, elaborado por Alejandro Arias.
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La encuesta expresa que los futbolistas amateur consumen la mayor parte de alimentos antes
de un encuentro de fatbol, lo cual no es recomendable antes de realizar algin tipo de esfuerzo
fisico prolongado puesto a que puede producir sensacion de llenura y pesadez lo que afectaria
inmediatamente a su rendimiento, segun las recomendaciones de especialistas y deportélogos
de la Concentracion Deportiva de Pichincha - AFAP, lo factible es comer una cantidad
proporcionada de contenido energético 2 horas antes de un encuentro deportivo, esto daria

mas tiempo a la digestion de los alimentos.

Pregunta 12
12.- ¢Ha sufrido lesiones que podrian deberse a una mala alimentacion? Frecuencia Porcentaje
Si 2 7%
No 28 93%
TOTAL 30 100%

Tabla 17, elaborado por Alejandro Arias.

12. ;Ha sufrido lesiones que podrian deberse a
una mala alimentacion?

W si

M no

Gréfico 16, elaborado por Alejandro Arias.
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Para comprender de mejor manera la pregunta expuesta a los futbolistas, hay que especificar
que su respuesta es debido a su percepcion personal, a lo largo de las preguntas se puede ir
notando que varias de las lesiones que sufren los futbolistas amateur son por la falta de
vitaminas en su cuerpo o por el exceso de comida ingerida minutos antes de un encuentro de

futbol.

La falta de rapidez, agilidad y habilidad en el cuerpo, es debido a un inadecuado
funcionamiento del organismo y la digestion, por lo que es recomendable incorporar a la dieta

alimenticia un menu sugerido el cual prolongara el rendimiento fisico del futbolista.

Pregunta 13

13.- {Cree usted que deberia tener capacitaciones sobre nutricién para Frecuencia Porcentaje
deportistas?

Si 29 97%
No 1 3%
TOTAL 30 100%

Tabla 18, elaborado por Alejandro Arias.
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13. ;Cree usted que deberia tener capacitaciones
sobre nutricion para deportistas?

Wsi

M no

Grafico 17, elaborado por Alejandro Arias.

Debido a la falta de conocimiento sobre una correcta alimentacion, los futbolistas de la
Concentracion Deportiva de Pichincha — AFAP, estdn de acuerdo en tener capacitaciones
sobre nutricion, ya que esto ayudaria a la consolidacion de un men( sugerido para futbolistas,
incentivando mayor responsabilidad y cuidado alimenticio al ir a un torneo que implique

mayor esfuerzo fisico.

3.7. Entrevista a expertos

La entrevista se la elabor6 en base a conocimientos y experiencias de expertos en nutricion y
deportdlogos, los cuales con sus opiniones ayudaron a una adecuada elaboracion de la tabla

guia de alimentos basicos para un futbolista amateur.
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Ocupacién Director Director Nutricionista Nutricionista Deportdlogo
Técnico Técnico

Nombre Garcia Pérez Khamis Sangucho Garcia
Mauricio Jaime Suheir Priscila Roberto

1. (Cree

usted que es
necesaria una
alimentacion
adecuada para
mejorar el
rendimiento de
un futbolista
amateur?

2. ¢Una
nutricion
adecuada
influye en el
desempefio de




un futbolista

amateur?

3. ¢Qué Va a ser muy Para comenzar a
tan importante dificil que elaborar una

es que el conozca todo, esquematizacion
futbolista pero conocera dentro del fatbol
amateur las bases como amateur que es
conozca sobre que puede ser muy importante
nutricion bueno antes de porque estamos
deportiva? la competencia, hablando previo

al
profesionalismo,
se debe marcar
algunas pautas
adecuadas para
el desarrollo de
los deportistas, y
cuando
hablamos de
nutricion es muy

que no deba
comer muchas
grasas, que no
se alimente
excesivamente
en vegetales,
que el tema de
beber liquidos
también sean los
apropiados, por

lo menos que importante que
conozca se marquen
términos ciertos métodos

generales para
que repercuta en
el buen
rendimiento.

adecuados para
que este
deportista sepa
que es la
nutricion
deportiva y para
que le va a
Servir.
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alimentacion.
Tienen que tener
conocimiento
ddnde conseguir
buenos
ingredientes.
Tienen que
saber que lo que
no consuman de
alimentos,
Jamas lo van a
conseguir con el
abuso de
suplementos o
“comidas para
deportistas”. Es
importante tener
conocimiento
sobre la
nutricion y
sobretodo crear
esa conciencia.

4, ¢(Cree
usted que todos
los equipos
amateur deben
sugerir un menu
disefiado para
futbolistas?

Hacia alla se
encaminan las
leyes, hacia alla
se encaminan
todos los
procesos tanto
con
Concentracion
Deportiva de
Pichincha como
con la
Asociacion de
Futbol
Amateur. No le
damos la
importancia que
se requiere, hay
pocos
nutricionistas
trabajando con
Nnosotros pero
deberiamos
procurarnos un
poco mas,
deberiamos
crear un cuadro
alimenticio para
los deportistas
de acuerdo a su
nivel de
preparacion
porque
hablamos de
deportistas
amateur, pero el
seleccionado de
Pichincha ya

Claro, eso no es
nada del otro
mundo ademas
de que no es ni
costoso, porque
un buen menu
no
necesariamente
tiene que ser
caro, un médico
0 nutricionista
conoce
perfectamente
eso incluso los
cocineros
conocen
perfectamente
sin necesidad de
ser nutricionista
entonces pueden
Ser sugerir un
menu adecuado.

Los equipos
deben tener
mends para
alimentar a sus
futbolistas
(muchas veces
estos deportistas
amateur no
tienen los
recursos
econémicos
para alimentarse
correctamente
segln sus
necesidades
fisicas). Los
menus deben ser
basados en las
necesidades
nutricionales
generales de un
futbolista y
luego ir
puliendo caso
por caso segun
sus necesidades
individuales
porque cada
organismo es
totalmente
distinto. Puede
que el menud
general le sirva
a la mayoria,
pero habré que
medir
individualmente

Si, cada
deportista o el
entrenador debe
llevar el plan
nutricional que
ya viene dentro
del plan de
entrenamiento,
entonces ta al
deportista le
entregas un plan
de
entrenamiento y
un plan
nutricional
semanal, y ahi
se estipula
cuanto se debe
ingerir por
ejemplo, grasas
30%, proteinas
40% vy el resto
de grasa,
entonces
importante
explicarle el
deportista
cuanto debe
consumir,
porque el
deportista
amateur como
no tiene el
mismo
entrenamiento
de una categoria
profesional,




5. ¢Cudl
serfa su
sugerencia para
incentivar al
futbolista
amateur para
que tenga una
adecuada
alimentacion?

6. ¢De
qué tipos de
alimentos debe
estar compuesto
un menu basico
para un
futbolista
amateur?

Proteinas,
carbohidratos
sobre todo antes
de la
competencia y
una hidratacion
adecuada, evitar
grasas,
mantequillas,
café.

Dieta variada en
Carbohidratos
(energia
inmediata)
Proteina
(constructor de
musculos)
Grasas (reserva
de energia y
protege
musculos y
huesos de
lesiones) y
Vitaminas y
minerales que se
obtienen de la
amplia gama de
frutas y
verduras. Y el
agua. Jamas
permitir llegar a

Desayuno,
huevo tibio, pan
integral, jugo de
naranjay variar
con aguas
aromaticas y
leche. Evitar el
azlcar debido a
gue ya viene en
la fruta que es
recomendable
ingerir a media
mafiana.
Almuerzo como
pollo y pescado
a la plancha, en
lo posible evitar
la carne, papas
fritas,
hamburguesas,
una vez al mes

Para hablar de

los alimentos
gue necesita el
futbolista
amateur es
importante
conocer que
sistemas
energéticos
utilizamos
mientras
realizamos la
practica de
fatbol, es por
€s0 que si
nosotros
planteamos un
sistema en el
cual un
futbolista realiza
movimientos
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7. ¢son
recomendables
las bebidas
hidratantes y/o
energizantes
durante un
partido de
fatbol?

una
deshidratacion.

es permitido
pero con
moderacion,
Meriendas
como ensaladas
con cantidad
minima de pollo
0 pescado a la
plancha siempre
y evitar a partir
de las 5 frutas
debido al
azlcar. Y en la
noche evitar
también
carbohidratos
porque tiende a
subir el peso
corporal.

potentes entre 4
a 8 segundos
que dura la
reaccion de un
futbolista es
cuando realiza
un gesto técnico
para esto
utilizamos el
“ATPCP” luego
el Glucégeno y
entramos lo que
es la quema de
grasa, porque se
ven en muchos
jugadores que
estan con
sobrepeso 0 peso
no apto para el
deporte, es por
esto que cuando
se realiza este
deporte
necesitamos una
alimentacion
establecida por
porcentaje alto
de hidratos de
carbono seguido
por proteinay
porcentaje
minimo de
grasa. El
futbolista debe

tener un
porcentaje de 8 a
14% de grasa
corporal.




Tabla 19, elaborado por Alejandro Arias.

Esta tabla fue realizada de una manera en la que facilite el reconocimiento de las respuesta
realizadas a los expertos, de acuerdo a su valoracion personal se decidio agregar el color a los
cuadros de acuerdo al tipo de respuesta dada, esto se refiere a que el color verde es asignados
a los cuadros con respuestas positivas, los cuadros de color rojo han sido asignados a las
respuestas negativas y por ultimo los cuadros de color amarillo a las respuestas neutrales. Los
cuadros que no tienen asignado un color, son opiniones de acuerdo a la experiencia en el area

de cada uno de los expertos consultados.

Segun la pregunta uno ¢Cree usted que es necesaria una alimentacién adecuada para mejorar
el rendimiento de un futbolista amateur? ; Se pudo identificar respuestas positivas. Las cuales
optaban por la importancia de una adecuada alimentacion para un futbolista debido a su
desgaste fisico y su rendimiento en la cancha y entrenamientos, se sugirieron también
porciones alimenticias segun especialistas como por ejemplo, 60% carbohidratos, 30% grasas,

vitaminas y minerales, y de 10 a 15 % de Proteina, todos obtenidos de fuentes naturales de
58



alimento. Se recomend6 también no abusar de suplementos dietéticos. Ademas de definir una

dieta de acuerdo a las necesidades de cada jugador.

En la segunda pregunta ¢(Una nutricion adecuada influye en el desempefio de un futbolista
amateur? ; Se logré obtener respuestas positivas, explicando que una nutricién adecuada es de
gran influencia en el cuerpo de un futbolista ya que este es su herramienta de trabajo y tiene
mucha relevancia en el desempefio dentro de su actividad fisica, los especialistas también

sugirieron llevar a cabo un plan nutricional que les ayudara a un mejor rendimiento.

En la tercera pregunta /Qué tan importante es que el futbolista amateur conozca sobre
nutricion deportiva? ; Algunos consideran importante que los futbolistas amateur conozcan
sobre nutricién deportiva, puesto que no solo es importante que se cuiden y se alimenten de
mejor manera los dias de competencia sino que para reforzar el cambio de una alimentacion
correcta es necesario respetar el menu sugerido al realizar las compras de alimentos, procesos
de coccién y al realizar viajes. Por otro lado hubo especialistas que sugirieron primero
esquematizaciones y pruebas de lo que el futbolista conoce de nutricion deportiva, y
mencionaron que es importante que los deportistas tengan conocimiento de las reglas basicas

de su alimentacion.

En la cuarta pregunta ¢Cree usted que todos los equipos amateur deben sugerir un menu
disefiado para futbolistas? ; Los especialistas encuentran que un menu disefiado es el inicio
para una adecuada alimentacion para futbolistas amateur, adicional recomiendan realizar la
planificacién de entrenamiento y alimentacion; probarla con todos los futbolistas para luego ir
identificando casos especiales, realizar ajustes; con el objetivo de tener una evidencia de la

evolucion de desemperfio del deportista y consolidar resultados a largo plazo.
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Segun la quinta pregunta ¢Cual seria su sugerencia para incentivar al futbolista amateur para
que tenga una adecuada alimentacion? ; Las pruebas de trabajo fisico y la evidencia de mejor
rendimiento por parte del futbolista amateur es la mayor motivacion para ingerir un menu
sugerido, el deportista nota los cambios positivos en su organismo cuando esta sometido a una

dieta alimenticia adecuada

La pregunta seis ¢;De qué tipos de alimentos debe estar compuesto un mend bésico para un
futbolista amateur? ; Nos proporciona varias opciones de alimentacion adecuada para un
futbolista amateur sugiriendo carbohidratos como: pan, cereal, arroz que proporcionan energia
inmediata al cuerpo, proteinas como: pollo, pescado que es el constructor de musculos,
seguidos por grasas como: mantequillas, dulces que son la reserva de energia y protege
huesos y musculos de lesiones, cabe mencionar que un futbolista para un 6ptimo rendimiento
debe tener un porcentaje de 8 a 14 % de grasa corporal, y por ultimo vitaminas y minerales

como frutas y verduras, sin dejar de mencionar el agua que evita la deshidratacion.

En la séptima pregunta ;Son recomendables las bebidas hidratantes y/o energizantes durante
un partido de futbol? ; todos los especialistas estan de acuerdo que las bebidas hidratantes son
indispensables para evitar la deshidratacion del futbolista, también es aconsejable combinar
con bebidas que contengan sales, sodio y electrolitos esto es lo que méas se pierde en la
actividad fisica, el no rehidratarse el cuerpo se provoca calambres, desgarros y distenciones.
Por ningun motivo son aconsejables las bebidas energizantes ya que con la actividad fisica y
la combinacién de estas bebidas se eleva el ritmo cardiaco lo cual puede provocar ataques

cardiacos.
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3.8. Aplicacion practica

En la siguiente informacion se propone una guia de alimentos bésicos para un futbolista
amateur con lo cual se cumple con el establecimiento de las propiedades de la clasificacion de

alimentos y su aporte a la alimentacion de mencionado deportista.
GUIA DE ALIMENTOS BASICOS PARA UN FUTBOLISTA

Piramide Alimenticia

Dulces, Aceite, Mantequilla

¥ grasas (pegueiia cantidad) Calcio, Vitamina D

Vitamina B-12

Leche, Yogurt y Queso
(2 a 3 porciones)

Carne, Pollo, Huevos,
Frutos secos
\[2 a J porciones)

VYerduras . Erut
(3 a5 porciones) /s 1 ! ruta
o

. (# ad porciones)
g A : :
- 2 fj‘:)- )

e L\
/800066000 \

Agua

Grafico 18, fuente: (Williams, 2002)

¢ Qué es la Piramide Alimenticia?

La guia mas reciente destinada a proporcionar asesoramiento nutricional para la seleccién

diaria de alimentos es la piramide alimenticia, desarrollada en el U.S. Departament of
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Agriculture (USDA). La pirdamide alimenticia esta disefiada para ofrecer una imagen
visual de los alimentos que las personas pueden comer, la proporcion de calorias que se
obtienen de cada uno de los grupos y la moderacion en el consumo de grasas y azucares.

La pirdmide alimenticia es el resultado de afios de deliberacion de renombrados

cientificos. (Williams, 2002)

¢ Qué alimentos debe ingerir un futbolista?

La ambicidn de la mayoria de los jugadores jovenes amateur es llegar a ser un jugador de
tiempo completo. La mayoria de los equipos de este nivel incluyen una mezcla de
jugadores veteranos que han jugado al mas alto nivel con jovenes que desean progresar.
Esta combinacion de ambicion juvenil y experiencia permite al equipo un partido Unico de
oportunidades y desafios. Dentro del equipo se dan diferentes propuestas de
entrenamiento, dependiendo de las demandas de otras labores y la percepcion individual
de la necesidad de entrenamiento para mantener la buena forma fisica. Los jugadores
experimentados con probadas habilidades pueden no estar aptos o creer que no es
necesario entrenar de forma tan rigurosa como los jugadores jovenes. Cualquier estrategia
de nutricién para el equipo debe tener en cuenta estas diferencias individuales tanto como

las preferencias de alimentos de cada jugador.

Los jugadores amateur generalmente deben hacer un balance entre dos requisitos para la
competicion, los que pertenecen su trabajo/carrera deportiva y los que son importantes
para el club al que pertenecen. Los horarios deben ser flexibles de tal forma que el jugador
pueda cumplir en forma competente ambas responsabilidades. Cada uno tendra sus
propias demandas diarias, horarios de viajes y necesidades de horario que pueden en

ocasiones crear conflictos con los demas. Las demandas de entrenamiento (intensidad,
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duracion, frecuencia) son probablemente menores de las que necesitan los jugadores
profesionales de tiempo completo. Los tiempos de entrenamiento son comudnmente
después del horario de trabajo lo que significa que el jugador probablemente tiene un dia
completo de trabajo en otra actividad previa al entrenamiento. Las exigencias de tiempo

para ambos trabajos limitan las posibilidades de una adecuada nutricion.

Los clubes amateur varian mucho con respecto al apoyo que ponen a disposicion de sus
jugadores. Algunos clubes ofrecen un alto nivel de soporte mientras que otros muy poco.
Cada jugador necesita ser responsable de su propia seleccion de alimentos para asegurar

su mejor preparacion para la competicion.

Los jugadores amateur no suelen contar con el apoyo dietético que obtienen jugadores
profesionales, lo que implica que deben aprovisionarse ellos mismos de sus alimentos, asi
como ocuparse de su preparacion, seleccién y horarios de comidas. Esto es mas
complicado si se tiene que combinar las exigencias nutricionales con los desafios del
trabajo, entrenamiento, competicion. Estos jugadores tienen que de buscar la informacion
necesaria que les permita aprender por si mismos acerca de la nutricion deportiva. Se
recomienda a los jugadores amateur que sigan la misma seleccion de alimentos sugeridos

a los profesionales.

La comida previa al partido en la semana probablemente necesite ser ingerido durante el
dia de trabajo y el horario quizés no coincida con el almuerzo del mediodia. El partido de

fin de semana puede seguir el horario y las recomendaciones hechas a los profesionales.

Los jugadores también necesitan cierta cantidad de liquidos y deben seguir una guia de

horarios, tipo y volumen de recuperacion de energia de los profesionales. Todos los
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jugadores deberian esforzarse en minimizar las pérdidas de liquidos de 2 % del peso

corporal.

Estrategias para ayudar a la planificacién de comidas para la semana

e Anote el dia en el que el plan de comidas debe ser alterado para ajustarse a

este horario.

e Haga las compras y cocine de acuerdo a lo que necesite.

Tabla 20, elaborado por Alejandro Arias.

(Association, 2005)

Necesidades especificas de jugadoras de futbol amateur:



El fatbol femenino es ahora mas popular que nunca. Se estima que mas mujeres que varones
jugaréan al fatbol en el afio 2010. Célculos con respecto al ritmo de trabajo y las demandas de
energia sugieren que las mujeres por lo general cubren una menor distancia en el
entrenamiento y la competicion que los varones, pero la intensidad del ejercicio relativo en el

curso del partido es casi igual, con un 70 % del maximo de oxigeno inspirado.

Hay una enorme presion en las mujeres para conseguir un peso y nivel de grasa corporal
irreal. Esto puede comprometer a corto plazo el rendimiento en el partido, y a largo plazo la
salud, pues se puede dafiar la salud del aparato reproductivo y de los huesos. Cualquier
jugadora con irregularidades menstruales debe tratar esto como un posible signo de
advertencia, y buscar consejo profesional. Si hay necesidad de reducir la grasa corporal, se
debe realizar de forma razonable. Para reducir grasa se debe efectuar un balance de energia

negativo - el gasto de energia debe ser mayor al de la energia ingerida.

Estrategias para reducir la grasa corporal:

e Propdngase metas realistas: esto significa una meta a mediano plazo en lugar de

intentar conseguirlo hasta la préxima semana.

e Limite las porciones de las comidas en vez de saltar las comidas todas juntas.

e Seleccione cuidadosamente sus refrigerios entre las comidas para mantener los

niveles de combustibles en las sesiones de entrenamiento.

e Ahorre parte de las comidas para una merienda posterior en vez de ingerir una

comida extra.

e Mantenga estable la ingesta de carbohidratos para mantener el nivel de combustible
necesario para los ejercicios.
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e Use estrategias de alimentos bajos en grasa cuando elija los alimentos, y a la hora

de cocer y preparar las comidas.

e Limite o elimine la ingesta de alcohol, no es parte esencial de la dieta.

Las jugadoras deben comer una cantidad suficiente de alimentos para conseguir una

ingesta de energia a fin de:

* Obtener suficiente energia para el entrenamiento y las necesidades de la competicion

* Responder a las demandas de energia para otras actividades diarias

* Permitir que las jugadoras consigan el tamafio y la complexion corporal que vaya

acorde a su salud y metas fisicas.

Tabla 21, elaborado por Alejandro Arias.

(Association, 2005)

Cuando el futbolista esta de viaje:

La mayoria de jugadores son viajeros frecuentes, y a menudo tienen que viajar y estar lejos de
casa por temporadas. Estos viajes suelen ser cortos, pero también pueden tratarse de largos
periodos de viajes para torneos o competiciones de pretemporada. Las competiciones
generalmente son organizadas en ligas nacionales o regionales que requieren viajar una a dos
veces por semana para las competiciones. Los viajes frecuentes de largas distancias

representan numerosos cambios:
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Trastornos en la rutina normal de entrenamiento y estilo de vida durante el viaje

Cambios climaticos y medioambientales modifican también las necesidades

nutricionales

Desfase horario después de cruzar maltiples husos horarios

Cambios en la disponibilidad de alimentos incluyendo la modificacion de los hébitos

alimentarios

Dependencia de hoteles, restaurantes y servicios rapidos en vez de las comidas hechas

€n casa

Exposicidn a nuevos alimentos y culturas alimentarias

Tentaciones de los salones de cenas tipo buffet "a discrecion™

Riesgos de enfermedades gastrointestinales debido a la exposicion a alimentos y agua

poco higiénicos

Algunas recomendaciones son:

Investigue los modelos alimentarios y su disponibilidad en el lugar de destino antes de

abandonar su casa. Esto puede ayudarle a programar la provision de alimentos para comer

durante los viajes y reemplazar los articulos que no se encuentren. Péngase en contacto con el

organizador anfitrion y hagale saber acerca de menus especiales y sus horarios.

Si se dirige a un nuevo uso horario, adopte los modelos alimentarios de dicho lugar lo antes

posible. Esto ayudara a que su reloj biolégico se adapte mas facilmente. Beba suficiente

liquido cuando viaje en vehiculos con aire acondicionado.
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Sea cauteloso con la higiene de las comidas y el agua Averigie si es seguro beber el agua en
el lugar de destino. Si no lo es, compre botellas selladas de agua y otras bebidas o bebidas
calientes. Sea cuidadoso con el hielo agregado a las bebidas, a menudo a base de agua de los
grifos. En ambientes muy riesgosos, consuma sus comidas en buenos hoteles o restaurantes
reconocidos. Evite comer alimentos de mercados y patios de comidas, aun si es tentador tener

una “auténtica experiencia cultural”.

Elija bien los alimentos del lugar y combinelos con productos no perecederos traidos de casa,
Ingiera alimentos bien cocidos, y evite ensaladas o frutas sin cascara que hayan tenido

contacto con el agua o tierra local.

Algunas ideas de provisiones portables para el jugador viajero son: Cereal para el desayuno y
leche en polvo Cereales y barras para el desayuno Tortas de arroz Miel untada, jamon,
manteca de mani Bebidas deportivas en polvo y suplementos alimenticios liquidos Barras

deportivas Frutas secas y nueces.

Consuma un plan alimentario que sea similar a su dieta en casa o que supla sus necesidades
nutricionales antes de no saber qué elegir en el lugar de destino. Aseglrese de que los
alimentos estén preparados de acuerdo a sus necesidades, por ejemplo, con métodos de cocido

bajo en grasas o con raciones de carbohidratos adicionales.

(Association, 2005)

Por lo tanto se comprueba que los alimentos y bebidas que eligen los futbolistas de la
Concentracion Deportiva de Pichincha — AFAP, y su cuerpo técnico son los causantes
principales de su rendimiento fisico tanto en entrenamientos como en campeonatos. Todo
jugador amateur debe seleccionar sabiamente sus alimentos y debe adaptar a su vida cotidiana

un menu alimenticio que ayude a mejorar su rendimiento fisico y alcanzar sus metas.
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Es muy importante tomar en cuenta que cada jugador tiene un organismo diferente y no existe
una dieta Unica para las necesidades de todos los jugadores, estas necesidades individuales

cambian y por ello los futbolistas deben ser flexibles para acomodarse a estas circunstancias.

Los mends alimenticios pueden llegar a tener un alto grado de importancia en el estado fisico
de un futbolista, u una buena dieta ayudara a soportar un desgaste fisico intenso, limitando
riesgos de lesiones o enfermedades. Los jugadores deben saber que alimentos y la cantidad
que deben ingerir para satisfacer sus necesidades de: carbohidratos, que es el que proporciona
la energia a los musculos y al cerebro. Proteinas, que es importante para reparar y aumentar
los musculos. Vitaminas y Minerales, que proporcionan energia para las exigencias fisicas.

Grasas, que es la reserva de energia en el cuerpo y evita lesiones musculares.

La ingesta de liquidos hidratantes, antes durante y después del ejercicio es de vital
importancia especialmente en climas calidos ya que se pierde mucho liquido en sudor y debe
ser remplazado con bebidas con suficiente sal o sodio para evitar desgarres o calambres. ES
recomendable no abusar de suplementos dietéticos ya que pueden causar efectos adversos en

el cuerpo.

3.9. Propuesta de menus nutritivos en la CDP-AFAP.

Para poder mejorar el rendimiento fisico de los futbolistas de la Concentracién Deportiva de
Pichincha — AFAP, se establecié una tabla de alimentos basicos para un futbolista amateur.
Esta tabla sirvid como guia para realizar una receta estandar y un costo promedio por menu

diario.

Se detallaron los costos para la fabricacion del menu, los cuales se obtienen realizando una
receta estandar, la cual nos ayudara a conseguir datos importantes como: el costo promedio

por menu y el precio de venta al pablico.
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Las siguientes tablas estan basadas en los nutricionistas citados anteriormente, que con su

experiencia en deportistas han concluido que es recomendable porcionar los alimentos y

equilibrarlos segun el desgaste fisico.

TABLA DE ALIMENTOS BASICOS PARA UN FUTBOLISTA AMATEUR
PORCION| CARBOHIDRATOS |PORCION| VERDURAS |PORCION FRUTAS
1/3tz. | Arroz cocido 1/2tz. | Cocidos 4 uni. Ciruela pasa
1/3tz. | Avena cruda 1/2 tz. Remolacha 3 uni. Claudia roja
1/2 pza. |Pan redondo 1/2tz. | Calabaza 3/41z. | Ensalada de frutas
1/3tz. | Camote hervido 2 cdas. | Salsa de tomate 2 uni. Durazno
1/2tz. | Cereal azucarado 1/2tz. |Jugo de tomate 11tz Frutilla
3/41z. | Cereal integral 1/2 tz. | Jugo de verduras 3uni. Guayaba
1/3 tz. Granola 1tz Palmito 2 uni. Higo frasco
3/4tz. | Corn Flakes 1/2tz. | Zanahoria 1 uni. Granadilla
1/2tz. | Crutones 1/2tz. | Espérragos 1 uni. Kiwi
1/2tz. | choclo en grano/mote Acelga Libre Limo6n
4 pza. Galletas Maria Apio 1 uni. Mandarina
6 pza. Galletas saladas Berenjena 1/2 uni. | Mango
1/2 pza. |Pan pita Tomate Rifion 1 uni. Manzana
1 reb. Pan cortado Brocoli 1tz Meldn/papaya/sandia
3 cdas. | Pan molido Col 1 uni. Naranja
1 uni. Papa cocida mediana Rébano 1tz Uva
1/3 tz. Pasta cocida Coliflor 1 uni. Pera
1 uni. Tortilla de maiz Champifiones 3/4tz. |Pifa
1/3tz. | Canguil Espinaca 1 uni. Platano
1/2 tz. Puré de papa Lechuga 1/2 uni. | Toronja
1/2tz. | Sopa Pepino 11tz Jugo de frutas c/agua
1/2 tz. Lenteja/garbanzo/haba/ Pimiento 11tz Zumo de frutas
fréjol/chocho/alverja
Tabla 22, elaborado por Alejandro Arias.
PORCION | CARNE/POLLO/PESCADO | PORCION LACTEOS PORCION| GRASA/DULCE
50 gr. Aves sin piel 11tz Leche entera 1lcdta. |Aceite
Pollo 11tz Yogurt entero canola
Pavo 1/2 tz. Leche evaporada soya
50 gr. Carne de res 1/2 tz. Helado de yogurt girasol
Leche semi-
Molida 11tz descremada maiz
50. gr Carne de cerdo 1tz yogurt light NO ACEITE DE PALMA
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1/2 lata | Atdn en agua 11tz Leche descremada 1 cda. Aceitunas
50 gr. Pescado 1/4 tz. Leche en polvo 1 cda. Aderezos
Mariscos 1tz Leche deslactosada 2 cdas. | Aderezo light
2 uni. Huevo 11z Leche de Soya 2 uni. Almendras
(méx. 3 veces/semana) 50 gr. Queso 1/2 uni. | Aguacate
30 gr. Embutidos Fresco 1 cda. Coco rallado
30 gr. Chuleta Cottage 6 uni. Mani
30gr. |Camarén Requeson 1cdta. |Margarina
1/4 lata | Atdn en aceite Ricotta 1cdta. | Pasta de mani
Mozzarella 6 uni. Nuez
Maduros 2 cdtas. |Crema
1cdta. | Mantequilla
lcdta. | Mayonesa
1 cda. Mayonesa ligth
1 cda. Queso crema
llonja |Tocino

Tabla 23, elaborado por Alejandro Arias.

Ecuador posee una gran diversidad y variedad de productos naturales en su mayoria unicos,

que han sido aprovechados e incorporados en estas dietas alimenticias para futbolistas

amateurs, dichos productos contienen un alto grado de proteinas y vitaminas que el cuerpo de

un deportista de la CDP - AFAP necesita diariamente para mejorar su rendimiento fisico.

MENU DIARIO
DESAYUNO ALMUERZO REFRIGERIO CENA

Porcion Carbohidrato | Carbohidrato Carbohidrato Lacteo
Porcion Lacteo Carne/Pollo/Pescado Carne/Pollo/Pescado | Vegetales
Porcion Fruta Vegetales Vegetales Grasa
Porcion Grasa Fruta Fruta
Porcion Grasa

Consumir de 6 a 8 vasos de agua al dia

IMPORTANTE: Consumir mas fibra, incluir cereales y carbohidratos integrales
Realizar ejercicio (sin exceso)
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Limitar el consumo de: café, miel, gaseosa, comida chatarra.

Tabla 24, elaborado por Alejandro Arias.

Estas recetas estandar fueron elaboradas tomando en cuenta el desgaste fisico del futbolista y
los dias y horas de entrenamiento de una semana, proporcionandoles alimentos que ayuden a
regenerar los musculos afectados por el esfuerzo fisico y también los liquidos adecuados para

hidratar el cuerpo.

RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 1 Dificultad: Facil

CATEGORIA: Desayuno Tiempo de Preparacion:30 minutos

PORCION: 30 PAX

INGREDIENTES| CANT. | UNIDAD | COSTO | UNIDAD COSTO POR
TOTAL PORCION

Leche 7,5 It 1 It 7,5

Cacao 0,36 kg 2,82 kg 1,0152

Pan de Molde 1 unidad 1,34 unidad 1,34

Mermelada 0,18 kg 3,3 kg 0,594

Naranja 30 unidad | 0,03333333 | unidad 1

Subtotal 11,4492

Utensilios: Olla, bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara.

Procedimiento: Verter la leche y el cacao en la olla, dejarlo a fuego medio hasta hervir, untar la
Mermelada sobre el pan de molde, cortar la naranja en cuartos.

Subtotal 11,4492

Costo x1 0,38164

Tabla 25, elaborado por Alejandro Arias.

RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 1 Dificultad: Facil

CATEGORIA: Almuerzo Tiempo de Preparacion: 1 hora

PORCION: 30 PAX
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INGREDIENTES| CANT. | UNIDAD | COSTO | UNIDAD COSTO POR
TOTAL PORCION
Pollo 45 kg 5 kg 22,5
Sal 0,004 kg 0,8 kg 0,0032
Pimienta 0,002 kg 16,67 kg 0,03334
Aceite 0,05 It 2,5 It 0,125
Papa 3 kg 0,4 kg 1,2
Pimienta 0,002 kg 16,67 kg 0,03334
Aceite 0,05 It 2,5 It 0,125
Tomate 0,3 kg 1,45 kg 0,435
Lechuga 0,3 kg 0,9 kg 0,27
Limén 0,07 kg 0,5 kg 0,035
Sal 0,004 kg 0,8 kg 0,0032
Mora 1,5 kg 2,76 kg 4,14
Agua 2,1 It 0,000001 It 0,0000021
Manzana 1,8 kg 1,55 kg 2,79
Subtotal 31,6930821

Utensilios: Olla, bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, sartén, licuadora, chino.

Procedimiento: freir el pollo en el sartén junto con el aceite, sal y pimienta hasta dorar, freir la
papa hasta dorar y agregar pimienta, cortar en mirepoix el tomate y la lechuga y mezclarlos con
limén y sal, licuar la mora junto con el agua y cernir, cortar la manzana en cuartos.

Subtotal

31,693082

Costo x1

1,0564361

Tabla 26, elaborado por Alejandro Arias.

RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 1

Dificultad: Facil

CATEGORIA: Refrigerio

Tiempo de Preparacion:30 minutos

PORCION: 30 PAX

INGREDIENTES| CANT. | UNIDAD | COSTO | UNIDAD COSTO POR
TOTAL PORCION

Pan de Molde 2 unidad 1,34 unidad 2,68

Atln 0,035 kg 13,2 kg 0,462

Tomate 0,3 kg 1,45 kg 0,435
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Sal 0,004 kg 0,8 kg 0,0032
Pimienta 0,002 kg 16,67 kg 0,03334
Pifia 1,5 kg 1,8 kg 2,7
Agua 2,1 It 0,000001 It 0,0000021
Subtotal 6,3135421

Utensilios: Bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino.

Procedimiento: Cortar el tomate en brunoise y mezclar con el atdn, sal y pimienta, y untarlo en el
pan de molde, licuar la pifia con agua y pasarlo por el chino.

Subtotal

6,3135421

Costo x1

0,2104514

Tabla 27, elaborado por Alejandro Arias.

RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 1

Dificultad: Féacil

CATEGORIA: Cena

Tiempo de Preparacion: 1 hora

PORCION: 30 PAX

INGREDIENTES| CANT. | UNIDAD | COSTO | UNIDAD COSTO POR
TOTAL PORCION
Coliflor 1,5 kg 0,75 kg 1,125
Sal 0,004 kg 0,8 kg 0,0032
Pimienta 0,002 kg 16,67 kg 0,03334
Aceite 0,05 It 2,5 It 0,125
Cebolla Perla 0,3 kg 1 kg 0,3
Ajo 0,12 kg 2 kg 0,24
Agua 2,1 It 0,000001 It 0,0000021
Culantro 0,025 kg 0,25 kg 0,00625
Yogurt 45 It 2,2 It 9,9
Subtotal 11,7327921

Utensilios: Olla, bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino.

Procedimiento: Cortar todos los ingredientes en mirepoix y cocinarlos con agua, sal y pimienta

hasta hervir, a continuacion licuar los ingredientes y pasarlos por el chino.

Subtotal

11,732792

Costo x1

0,3910931
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Tabla 28, elaborado por Alejandro Arias.

COSTO PROMEDIO DIETA1
Categoria Costo
Desayuno 0,38164
Almuerzo 1,05643607
Refrigerio 0,210451403

Cena 0,39109307

COSTOS INDIRECTOS

Costos variables Costo al mes

Costo al dia

Costo por hora

Gas (1,6) 6

0,2000

0,0083

Tabla 29, elaborado por Alejandro Arias.

TOTAL

2,04

PVP

8,00

COSTOS INDIRECTOS
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Agua 9 0,3000 0,0125
Luz 15 0,5000 0,0208
Transporte 40 1,3333 0,0556
Productos de Limpieza 20 0,6667 0,0278
Otros 15 0,5000 0,0208
Total 105 3,5000 0,1458
Tabla 30, elaborado por Alejandro Arias.
UTILIDAD DEL COSTO TOTAL
Costos total
Producto Costos fijo Costos variables Costo total
Dieta 1 2,04 0,5833 2,6230
Tabla 31, elaborado por Alejandro Arias.
VENTAS
DIA1 DIA 2 DIA3 DIA 4 DIAS
VENTAS $ 24000 |$ 15000 |$ 15000 |$ 150,00 |$ 150,00
VENTA SEMANAL | $ 840,00
VENTA MENSUAL | $ 3.360,00
COSTO DE VENTA
DIA 1 DIA 2 DIA 3 DIA 4 DIAS
COSTO $ 6425 | $ 61,34 $ 7778 | $ 7002 | $ 78,63
COSTO SEMANAL | $ 352,02
COSTO MENSUAL | $ 1.408,07 CON 5% DE DESPERDICIO
Tabla 32, elaborado por Alejandro Arias.
NOMINA
SUELDO MES |13 MES 14 MES
AYUDANTE $ 378,00 | $ 3150 | $ 31,50
TOTAL $ 441,00
DEPRECIACION EQUIPOS
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EQUIPOS $ 27.400,00
DEPRECIACION ANUAL $ 2.740,00
DEPRECIACION MENSUAL | $ 228,33

TASAS DE CRECIMIENTO
CRECIMIENTO INDUSTRIA
ALIMENTICIA 7,80%
INFLACION 5,50%

AMORTIZACION DEL PRESTAMO

DETALLE |ANO 1 ANO 2 ANO 3 ANO 4 ANO 5
CAPITAL |$ 1.14596 $ 1.257,57 $ 1.380,05 $ 1514,46 $ 1.661,96
INTERES | $ 601,19 $ 489,58 $ 367,09 $ 23268 $ 85,18
TOTAL $ 174714 $ 174714 $ 174714 $ 1.747,14 $ 1.747,14

Tabla 33, elaborado por Alejandro Arias.

Se realizaron tablas en las cuales se tomd en cuenta los costos indirectos que son de gran

importancia para la elaboracion de menus, también se obtuvieron datos de las ventas

semanales, mensuales y anuales, proyectando una utilidad promedio de costo total del 7,8%

basada en los parametros del porcentaje de utilidad en la industria alimenticia del INEC

(Instituto Nacional de Estadistica y Censos). (INEC, 2015)
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PLAN DE INVERSION

ESTADO DE RESULTADOS

MENSUAL ANO 1 ANO 2 ANO 3 ANO 4 ANO 5 ANO 6
VENTAS $ 3.360,00 $ 16.800,00 |$ 18.110,40 |$ 1952301 |$ 21.04581 |$ 22.687,38 | $ 24.456,99
COSTO DE VENTA $ 1.408,07 $ 704034 |$ 758948 |$ 818146 |$ 881962 |$ 950755 |$ 10.249,14
UTILIDAD BRUTA $ 1.951,93 $ 975966 |$ 1052092 |$ 11.34155 |$ 12.226,19 |$ 13.179,83 | $ 14.207,86
SUELDOS Y SALARIOS $ 441,00 $ 220500 |$ 232628 |$ 245422 |$ 258920 |$ 273161 |$ 288185
DEPRECIACION $ 228,33 $ 114167 |[$ 114167 |$ 114167 |$ 114167 |$ 114167 |$ 114167
SERVICIOS BASICOS $ 30,00 $ 15000 [$ 150,00 | $ 150,00 | $ 150,00 | $ 150,00 | $ 150,00
TRANSPORTE $ 40,00 $ 20000 [$ 20000 [$ 200,00 [$ 200,00 [$ 20000 |[$ 200,00
PRODUCTOS DE LIMPIEZA $ 20,00 $ 10000 [ $ 10550 |[$ 111,30 |$ 11742 |$ 12388 | $ 130,70
UTILIDAD OPERATIVA $ 192,60 $ 596300 |[$ 659747 |$ 728436 |$ 802789 |$ 883267 |$ 970365
INTERES BANCARIO $ 601,19 |$ 48958 |$ 367,00 |$ 23268 |$ 8518 | $ -

UTILIDAD ANTES DE IMPUESTOS Y

S ARTICIPACION TRABAJADORES $ 1.192,60 $ 536181 |$ 610790 |$ 691726 |$ 779521 |$ 874749 |$ 9.703,65
15% PARTICIPACION TRABAJADORES $178,89 $ 80427 |[$ 91618 | $ 103759 |$ 116928 |$ 131212 |$ 145555
UTILIDAD ANTES DE IMPUESTOS $1.013,71 $ 455754 [ $ 519171 |$ 587967 |$ 6.62593 |$ 743537 |$ 824810
22% IMPUESTO A LA RENTA $ 223,02 $ 1.00266 |$ 114218 |$ 129353 |$ 145770 |$ 163578 |$ 181458
UTILIDAD NETA $ 790,69 $ 355488 |$ 404954 |$ 458,15 |$ 516822 |$ 579959 |$ 643352
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GASTOS DE CONSTITUCION EQUIPO
ADECUACION LOCAL $ 600,00 CAMPANAS $ 500,00
RUC $ 100,00 MESONES $ 900,00
PERMISOS Y PATENTES $ 260,00 EQUIPO FRIO $ 4.300,00
TOTAL INTANGIBLE $ 960,00 EQUIPO CALIENTE S 8.300,00
AMORTIZACION GASTOS DE CONSTITUCION UTENSILIOS $ 500,00
AMORTIZACION ANUAL [$ 192,00 EQUIPO DE SEGURIDAD 5 500,00
INVERSION INICIAL TOTAL TANGIBLE $ 15.000,00
INVERSION TANGIBLES $ 15.000,00
INVERSION INTANGIBLES $ 960,00
INVERSION INICIAL TOTAL $ 15.960,00
Tabla 34, elaborado por Alejandro Arias.
TASA DE DESCUENTO
TASA DE DESCUENTO (METODO WACC)
COSTO CAPITAL 5,00%
COSTO DEUDA 9,33%
APORTE CAPITAL 58,96%
APORTE DEUDA 41,04%
TASA IMPUESTOS 22,00%
TASA DE DESCUENTO (METODO WACC) 5,93%
Tabla 35, elaborado por Alejandro Arias.
Calculo de VAN Y TIR
FLUJO DE CAJA ANUAL
ANO O ANO 1 ANO 2 ANO 3 ANO 4 ANO 5 ANO 6
$ $ $ $ $ $
UTILIDAD NETA 3.554,88 | 4.049,54 | 4.586,15 | 5.168,22 | 5.799,59 | 6.433,52
) $ $ $ $ $ $
DEPRECIACION 1.141,67 | 1.141,67 | 1.141,67 | 1.141,67 1.141,67 1.141,67
) $ $ $ $ $ $
AMORTIZACION 192,00 192,00 192,00 192,00 192,00 -
FLUJO DE CAJA $ $ $ $ $ $
OPERATIVO 4.888,55 | 5.383,20 | 5.919,81 | 6.501,89 | 7.133,25 | 7.575,19
ABONO DE $ $ $ $ $ $
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CAPITAL (1.1459 | (1.257,5 | (1.380,0 | (1.514,4 | (1.661,9
6) 7) 5) 6) 6)
$ $ $ $ $ $
FLUJO DE DEUDA (1.145,9 | (1.257,5 | (1.380,0 | (1.514,4 | (1.661,9 )
6) 7) 5) 6) 6)
CAPITAL DE $ $
TRABAJO 1.000,00 1.000,00
INVERSION $
INICIAL 15.960,00
FLUJO DE CAJA $ $ $ $ $ $ $
LIBRE (16.960,00) 3.74259 | 4.125,63 | 4.539,76 | 4.987,43 | 5.471,29 | 8.575,19
TIR 18,16%
VAN $7.737,768

PERIODO DE RECUPERACION DE LA INVERSION

4. Recetas estandar para una semana de entrenamiento

3 ANOS 11 MESES

Tabla 36, elaborado por Alejandro Arias.

La experiencia en la preparacioén de menus y dietas basadas en alimentos de la piramide

alimenticia de los nutricionistas antes mencionados, ayudo a la elaboracion de recetas

estandar y al calculo en medidas de alimentos que necesita el cuerpo de un futbolista amateur,

racias a este calculo se logré disefiar una tabla guia de “Alimentos basicos” para mejorar el
g p ]

rendimiento de los deportistas de la Concentracion Deportiva de Pichincha — AFAP.

RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 2

Dificultad: Fécil

CATEGORIA: Desayuno

Tiempo de Preparacion:30 minutos

PORCION: 30 PAX

INGREDIENTES | CANT. | UNIDAD | COSTO | UNIDAD COSTO POR
TOTAL PORCION

Yogurt 45 Lt 2,2 Lt 9,9

Corn Flakes 0,9 Kg 2,11 unidad 1,899
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Tomate de arbol 1,5 Kg 2,2 Kg 3,3
Agua 2,1 Lt 0,000001 Lt 0,0000021
Ciruela Pasa 0,02 Kg 4 Kg 0,08
Subtotal 15,1790021
Utensilios: Bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino.
Procedimiento: Mezclar en el bowl el corn flakes con el yogurt, cortar el tomate de arbol en
cuartos, pelarlo y licuarlo con el agua después pasar por el chino.
Subtotal | 15,179002
Costo x1 | 0,5059667
Tabla 37, elaborado por Alejandro Arias.
RECETA STANDARD
NOMBRE: Dieta 2 Dificultad: Facil
CATEGORIA: Almuerzo Tiempo de Preparacion: 1 hora
PORCION: 30 PAX
INGREDIENTES | CANT. | UNIDAD | COSTO | UNIDAD COSTO POR
TOTAL PORCION
Pollo 45 Kg 5 kg 22,5
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Pimienta 0,002 Kg 16,67 kg 0,03334
Aceite 0,05 Lt 2,5 It 0,125
Spaguetti 1,5 Kg 4 kg 6
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Aceite 0,01 Lt 2,5 It 0,025
Berenjena 0,3 Kg 1 kg 0,3
Aceite 0,3 Kg 0,9 kg 0,27
Orégano 0,07 Kg 0,5 kg 0,035
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Guayaba 1,5 Kg 1,8 kg 2,7
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Mel6n 1,8 Kg 0,9 kg 1,62
Subtotal 33,6179421

Utensilios: Bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino.
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Procedimiento: Cocinar el spaguetti en una olla con agua sal y aceite, cocinar el pollo en una olla
con sal pimienta y aceite, cuando ya estén cocidos sacarlos del agua y mezclarlos, cortar la
berenjena en rodajas, freirlas con aceite, sal y orégano, licuar la guayaba con el agua y pasarlos por
un chino, cortar el meldn en cuartos.

Subtotal

33,617942

Costo x1

1,1205981

Tabla 38, elaborado por Alejandro Arias.

RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 2

Dificultad: Féacil

CATEGORIA: Refrigerio

Tiempo de Preparacion:30 minutos

PORCION: 30 PAX

INGREDIENTES

CANT.

UNIDAD

COSTO

UNIDAD

COSTO POR
TOTAL PORCION
Tortillas de Maiz 1 unidad 1,34 unidad 1,34
Aguacate 0,035 Kg 13,2 kg 0,462
Cebolla Perla 0,3 Kg 1,45 kg 0,435
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Frutilla 1,5 Kg 2,17 Kg 3,255
Azicar 0,05 Kg 0,75 Kg 0,0375
Leche 2,1 Lt 0,000001 Lt 0,0000021
Subtotal 5,5327021

Utensilios: Bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino.

Procedimiento: Cortar el aguacate y la cebolla en brunoise, y mezclarlos con sal, envolver la
mezcla con la tortilla de maiz, licuar la frutilla, leche y azlcar.

Subtotal

5,5327021

Costo x1

0,1844234

Tabla 39, elaborado por Alejandro Arias.

RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 2

Dificultad: Féacil

CATEGORIA: Cena

Tiempo de Preparacion: 1 hora

PORCION: 30 PAX

INGREDIENTES | CANT. | UNIDAD | COSTO | UNIDAD COSTO POR
TOTAL PORCION
Tomate 1,5 Kg 0,75 Kg 1,125
Sal 0,004 Kg 0,8 Kg 0,0032
Pimienta 0,002 Kg 16,67 Kg 0,03334
Aceite 0,05 Lt 2,5 Lt 0,125
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Cebolla Perla 0,3 Kg 1 Kg 0,3
Agua 2,1 Lt 0,000001 Lt 0,0000021
Culantro 0,025 Kg 0,25 Kg 0,00625
Queso Fresco 0,45 Lt 5,55 It 2,4975
Subtotal 4,0902921
Utensilios: Bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino.
Procedimiento: Cortar todos los ingredientes en brunoise cocinarlos con agua, sal, pimienta,
aceite, después licuar todo y pasarlo por un chino, cocinar la mezcla hasta espesar.
Subtotal | 4,0902921
Costo x1 | 0,1363431
Tabla 40, elaborado por Alejandro Arias.
RECETA STANDARD
NOMBRE: Dieta 3 Dificultad: Facil
CATEGORIA: Desayuno Tiempo de Preparacion:30 minutos
PORCION: 30 PAX
INGREDIENTES | CANT. | UNIDAD | COSTO | UNIDAD COSTO POR
TOTAL PORCION
Huevo 1 unidad 3,8 unidad 3,8
Jamoén 0,9 Kg 5 kg 45
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Aceite 0,05 Lt 2,5 It 0,125
Sandia 1,5 Kg 2,5 kg 3,75
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Galleta Integral 1 Kg 3,3 kg 3,3
Subtotal 15,4782021

Utensilios: Bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino, sartén.

Procedimiento: Batir el huevo afiadiendo sal, cortar en brunoise el jamén y agregarlo al huevo
batido, a continuacion freir la mezcla en un sartén con aceite, cortar y pelar la sandia después licuar
con agua, pasarlo por un chino.

Subtotal
Costo x1

15,478202
0,5159401

Tabla 41, elaborado por Alejandro Arias.
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RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 3

Dificultad: Fécil

CATEGORIA: Almuerzo

Tiempo de Preparacion: 1 hora

PORCION: 30 PAX

CANT.

UNIDAD | COSTO | UNIDAD

INGREDIENTES COSTO POR
TOTAL PORCION
Filete de Pescado 45 Kg 9 kg 40,5
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Pimienta 0,002 Kg 16,67 kg 0,03334
Harina 0,3 Kg 0,7 kg 0,21
Huevo 0,3 unidad 3,8 unidad 1,14
Lenteja 1,5 Kg 4 kg 6
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Aceite 0,3 Kg 0,9 kg 0,27
Cebolla Perla 0,3 Kg 1 kg 0,3
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Ajo 0,12 Kg 2 kg 0,24
Guanébana 1,5 Kg 3 kg 45
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Papaya 1,8 Kg 1 kg 1,8
Subtotal 54,9997442

Utensilios: Bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino, sartén.

Procedimiento: pasar el filete de pescado primero por huevo batido y después por harina, freir el
filete en un sartén con aceite, hervir la lenteja junto con agua, sal y aceite, cortar en brunoise la
cebolla, ajo sofreirlos y agregarlos a la mezcla hasta espesar, cortar la guanabana y licuarla con
agua, pasarla por un chino, cortar la papaya en cubos.

Subtotal

54,999744

Costo x1

1,8333248

Tabla 42, elaborado por Alejandro Arias.

RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 3

Dificultad: Facil

CATEGORIA: Refrigerio

Tiempo de Preparacion:30 minutos

PORCION: 30 PAX
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INGREDIENTES | CANT. [ UNIDAD | COSTO [ UNIDAD COSTO POR
TOTAL PORCION
Harina 0,6 Kg 0,7 kg 0,42
Mantequilla 0,3 Kg 5,14 kg 1,542
AzUcar 0,05 Kg 0,75 kg 0,0375
Leche 1,5 Lt 0,000001 It 0,0000015
Leche 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Subtotal 1,9995036

Utensilios: Bowl, molde para galletas, cuchara, batidor.

Procedimiento: Mezclar todos los ingredientes y batirlos hasta hacer una masa, colocar la mezcla

en molde y hornear a 180 grados durante 15 min.

Subtotal 1,9995036
Costo x1 | 0,0666501

Tabla 43, elaborado por Alejandro Arias.

RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 3 Dificultad: Facil

CATEGORIA: Cena Tiempo de Preparacion: 1 hora

PORCION: 30 PAX

INGREDIENTES | CANT. | UNIDAD | COSTO | UNIDAD COSTO POR
TOTAL PORCION
Zanahoria 1,5 Kg 0,75 kg 1,125
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Pimienta 0,002 Kg 16,67 kg 0,03334
Aceite 0,05 Lt 2,5 It 0,125
Cebolla Perla 0,3 Kg 1 kg 0,3
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Culantro 0,025 Kg 0,25 kg 0,00625
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Papa 3 Kg 0,4 kg 1,2
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Subtotal 1,5959921

Utensilios: Bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino, sartén.
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Procedimiento: Cortar todos los ingredientes en brunoise cocinarlos con agua, sal, pimienta,
aceite, después licuar todo y pasarlo por un chino, cocinar la mezcla hasta espesar, cocinar la papa
en agua con sal hasta obtener una contextura semisuave.

Subtotal

1,5959921

Costo x1

0,0531997

Tabla 44, elaborado por Alejandro Arias.

RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 4

Dificultad: Facil

CATEGORIA: Desayuno

Tiempo de Preparacion:30 minutos

PORCION: 30 PAX

INGREDIENTES | CANT. | UNIDAD | COSTO | UNIDAD COSTO POR
TOTAL PORCION

Harina 0,6 Kg 0,7 kg 0,42
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Aceite 0,05 Lt 2,5 It 0,125
Mermelada de 3,3 kg

Mora 0,18 Kg 0,594
Taxo 1,5 Kg 3 kg 45
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Mandarina 1 Kg 1,25 kg 1,25
Subtotal 6,8922042

Utensilios: Bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino, sartén.

Procedimiento: Batir la harina, agua, sal. Colocar en el sartén aceite y verter la mezcla hasta
obtener una figura redonda, dar la vuelta hasta dorar, untar mermelada de mora en la crepe ya
hecho, cortar el taxo y licuarlo con agua, pasarlo por un chino.

Subtotal

6,8922042

Costo x1

0,2297401

Tabla 45, elaborado por Alejandro Arias.
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RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 4 Dificultad: Facil
CATEGORIA: Almuerzo Tiempo de Preparacion: 1 hora
PORCION: 30 PAX
INGREDIENTES | CANT. | UNIDAD | COSTO | UNIDAD COSTO POR
TOTAL PORCION
Camaroén 45 Kg 9 kg 40,5
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Pimienta 0,002 Kg 16,67 kg 0,03334
Harina 0,3 Kg 0,7 kg 0,21
Huevo 0,3 unidad 3,8 unidad 1,14
Garbanzo 1,5 Kg 4 kg 6
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Aceite 0,3 Kg 0,9 kg 0,27
Cebolla Perla 0,3 Kg 1 kg 0,3
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Ajo 0,12 Kg 2 kg 0,24
Limén 1,5 Kg 3 kg 45
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Papaya 1,8 Kg 1 kg 1,8
Subtotal 54,9997442

Utensilios: Bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino, sartén.

Procedimiento: pasar los camarones primero por huevo batido y después por harina, freir el
camaron en un sartén con aceite, hervir el garbanzo junto con agua, sal y aceite, cortar en brunoise
la cebolla, ajo sofreirlos y agregarlos a la mezcla hasta espesar, exprimir el limon en el agua,
pasarla por un chino, cortar la papaya en cubos.

Subtotal | 54,999744
Costo x1 | 1,8333248

Tabla 46, elaborado por Alejandro Arias.

RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 4 Dificultad: Facil

CATEGORIA: Refrigerio Tiempo de Preparacion:30 minutos

PORCION: 30 PAX

INGREDIENTES | CANT. | UNIDAD | COSTO | UNIDAD COSTO POR
TOTAL PORCION

Avena 0,6 Kg 0,7 kg 0,42
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Mantequilla 0,3 Kg 5,14 kg 1,542
Azlcar 0,05 Kg 0,75 kg 0,0375
Leche 1,5 Lt 0,000001 It 0,0000015
Té 2.1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Subtotal 1,9995036

Utensilios: Bowl, molde para galletas, cuchara, batidor.

Procedimiento: Mezclar todos los ingredientes y batirlos hasta hacer una masa, colocar la mezcla
en molde y hornear a 180 grados durante 15 min.

Subtotal

1,9995036

Costo x1

0,0666501

Tabla 47, elaborado por Alejandro Arias.

RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 4

Dificultad: Facil

CATEGORIA: Cena

Tiempo de Preparacion: 1 hora

PORCION: 30 PAX

INGREDIENTES | CANT. | UNIDAD | COSTO | UNIDAD COSTO POR
TOTAL PORCION
Zuccini 1,5 Kg 0,75 kg 1,125
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Pimienta 0,002 Kg 16,67 kg 0,03334
Aceite 0,05 Lt 2,5 It 0,125
Cebolla Perla 0,3 Kg 1 kg 0,3
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Culantro 0,025 Kg 0,25 kg 0,00625
Yuca 3 Kg 0,4 kg 1,2
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Subtotal 2,7959921

Utensilios: Bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino, sartén.

Procedimiento: Cortar todos los ingredientes en brunoise cocinarlos con agua, sal, pimienta,
aceite, después licuar todo y pasarlo por un chino, cocinar la mezcla hasta espesar, cocinar la yuca
en agua con sal hasta obtener una contextura semisuave.

Subtotal

2,7959921

Costo x1

0,0931997

Tabla 48, elaborado por Alejandro Arias.
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RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 5

Dificultad: Fécil

CATEGORIA: Desayuno

Tiempo de Preparacion:30 minutos

PORCION: 30 PAX

INGREDIENTES

CANT.

UNIDAD

COSTO

UNIDAD

COSTO POR

TOTAL PORCION
Avena 0,6 Kg 1,8 kg 1,08
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Azlcar 0,05 Kg 0,75 kg 0,0375
Canela 0,09 Kg 10,5 kg 0,945
Pan integral 1 unidad 1,2 unidad 1,2
Queso crema 0,18 Kg 3,8 kg 0,684
Naranjilla 1,5 Kg 2,2 kg 3,3
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Pera 1 Kg 2,5 kg 2,5
Subtotal 9,7465042
Utensilios: Bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino, olla.
Procedimiento: Colocar la avena, azlcar, agua y canela en la olla y dejar espesar, untar queso
crema sobre el pan integral, pelar la naranjilla y licuar con agua, pasarlo por un chino.

Subtotal | 9,7465042
Costo x1 | 0,3248835
Tabla 49, elaborado por Alejandro Arias.
RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 5 Dificultad: Facil
CATEGORIA: Almuerzo Tiempo de Preparacion: 1 hora
PORCION: 30 PAX
INGREDIENTES | CANT. | UNIDAD | COSTO | UNIDAD COSTO POR

TOTAL PORCION
Carne molida 45 Kg 9 kg 40,5
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Pimienta 0,002 Kg 16,67 kg 0,03334
Tomate 0,3 Kg 0,75 kg 0,225
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Cebolla Perla 0,3 Kg 1 kg 0,3
Ajo 0,12 Kg 2 kg 0,24
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Yuca 0,6 Kg 0,75 kg 0,45
Aceite 0,3 Kg 0,9 kg 0,27
Tamarindo 1,5 Kg 2,9 kg 4,35
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Melén 1,8 Kg 1 kg 1,8
Subtotal 48,1715442

Utensilios: Bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino, sartén.

Procedimiento: cortar en brunoise el ajo, tomate y la cebolla, y en un sartén con aceite sofreir
después agregar la carne molida, sal, pimienta y agua, freir en un sartén con aceite la yuca hasta
dorar, licuar el tamarindo con el agua, cortar el melén en cuartos.

Subtotal

48,171544

Costo x1

1,6057181

Tabla 50, elaborado por Alejandro Arias.

RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 5

Dificultad: Féacil

CATEGORIA: Refrigerio

Tiempo de Preparacion:30 minutos

PORCION: 30 PAX

CANT.

UNIDAD

COSTO

UNIDAD

INGREDIENTES COSTO POR
TOTAL PORCION
Platano Verde 1,5 Kg 0,55 kg 0,825
Manteca de Cerdo 2,4 Kg 3,18 kg 7,632
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Queso 0,45 Lt 5,55 It 2,4975
Té 2,1 Lt 1,28 It 2,688
Subtotal 13,6457

Utensilios: Bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino, sartén, olla

Procedimiento: Cocinar el platano verde en una olla con agua hasta suavizar, moler el platano y
agregar queso desmenuzado, realizar bolas de 5¢cm con la mezcla y freirlos con manteca de cerdo.

Subtotal

13,6457

Costo x1

0,4548567

Tabla 51, elaborado por Alejandro Arias.
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RECETA STANDARD

NOMBRE: Dieta 5

Dificultad: Fécil

CATEGORIA: Cena

Tiempo de Preparacion: 1 hora

PORCION: 30 PAX

COSTO

UNIDAD

INGREDIENTES | CANT. | UNIDAD COSTO POR
TOTAL PORCION
Brécoli 1,5 Kg 0,7 kg 1,05
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Pimienta 0,002 Kg 16,67 kg 0,03334
Aceite 0,05 Lt 2,5 It 0,125
Cebolla Perla 0,3 Kg 1 kg 0,3
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Culantro 0,025 Kg 0,25 kg 0,00625
Zapallo 3 Kg 0,6 kg 1,8
Sal 0,004 Kg 0,8 kg 0,0032
Agua 2,1 Lt 0,000001 It 0,0000021
Subtotal 3,3209921

Utensilios: Bowl, cuchillo, tabla de picar, cuchara, licuadora, chino, sartén, olla

Procedimiento: Cortar todos los ingredientes en brunoise cocinarlos con agua, sal, pimienta, aceite,
después licuar todo y pasarlo por un chino, cocinar la mezcla hasta espesar, cocinar el zapallo en
agua con sal hasta obtener una contextura semisuave.

Subtotal

3,3209921

Costo x1

0,1106997

Tabla 52, elaborado por Alejandro Arias.
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CAPITULO IV. DISCUSION

4.1. Conclusiones

1. Luego de haber realizado un estudio al proceso de alimentacion de los futbolistas de la
Concentracion Deportiva de Pichincha — AFAP, se pudo constatar que la alimentacion
es incorrecta y la hidratacion incompleta, lo cual provoca un notorio desgaste fisico y

por consiguiente lesiones musculares.

2. El conocimiento de los futbolistas de la AFAP sobre la clasificacion de alimentos es
bésico, pues conocen la pirdmide alimenticia pero no sus aportes nutricionales y la
combinacion iddnea de los alimentos que se encuentran en ella. Si el uso adecuado de
estos alimentos fuera diario, la mejora en el rendimiento fisico sera notable tanto en

entrenamientos como en la competencia de alto rendimiento.

3. Existen 3 factores importantes para elaborar los menus que la CDP — AFAP deberia
usar, los cuales actualmente no se utilizan por parte de los futbolistas ni por la CDP —
AFAP; como son: el calculo caldrico diario, porcentajes adecuados de los nutrientes,

la utilizacion de tablas de valor nutritivo.

4. La hidratacién debe ser la base para un 6ptimo desempefio, y los futbolistas de la CDP
- AFAP, no beben la cantidad necesaria de hidratantes, y muchas veces no consideran
el uso de sales y electrolitos para regenerar los musculos fatigados. Esto a futuro
ocasiona la pérdida de fuerza, rapidez y agilidad que mencionado futbolista necesita
para un mayor desempefio, incluso la ausencia de bebidas hidratantes en el cuerpo

provoca lesiones como: desgarros, calambres y distenciones.
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5. La falta de conocimiento de los futbolistas amateur sobre que alimentos utilizar y
como prepararlos para obtener menus acordes con sus necesidades es otro de los
problemas detectados en la CDP — AFAP, por lo que proponemos un menu que evite
no solo enfermedades estomacales, sino también la falta de crecimiento muscular o a
su vez de obesidad, ya que influye directamente en el rendimiento fisico y técnico de

un deportista.
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4.2. Recomendaciones

1. Para que los futbolistas de la CDP — AFAP puedan mejorar su rendimiento fisico, se
ofrecio una tabla de alimentos basicos para un deportista amateur. Esta tabla servira
como guia para realizar una dieta basada en carbohidratos, carnes, vegetales, lacteos,
futas y grasas, y también ayudara a llevar una vida saludable y apta para cualquier
deporte que requiera esfuerzo fisico. Esta dieta sera de gran importancia al momento

de realizar actividades de alto nivel fisico, ya que evitara un desgaste apresurado.

2. La CDP — AFAP en conjunto con la dirigencia de los equipos amateur deben capacitar
al Cuerpo técnico y a los propios futbolistas para que lleven una dieta equilibrada,
debido a que la mayoria de futbolistas no tienen el conocimiento necesario de una

alimentacion adecuada.

3. Los futbolistas de la CDP — AFAP, para obtener mayores resultados fisicos y técnicos
deben Ingerir alimentos cuyo aporte sea el regenerador de las partes afectadas por la
actividad fisica, como carbohidratos que proporciona (energia inmediata), proteina
(constructor de musculos) Grasas (reserva de energia y protege musculos y huesos de
lesiones) y Vitaminas y minerales que se obtienen de la amplia gama de frutas y
verduras, todos estos alimentos se los debe manejar adecuadamente, con las cocciones

y porciones que necesite el cuerpo segun su esfuerzo fisico.

4. La hidratacion es muy importante en los entrenamientos y en la competicion, debido a
que el futbolista amateur llega a perder de 1.5 a 2 litros de liquido durante la actividad
fisica, es necesario reponerlo con bebidas que contengan sales y electrolitos y no

confundirlo con bebidas energizantes, ya que estas alteran el ritmo cardiaco.
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ANEXOS

Anexos 1 Encuesta
ENCUESTA

CONOCIMIENTO ACERCA DE LA CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS Y SU
INFLUENCIA EN LA ELABORACION DE MENUS PARA SELECCIONADOS DE
FUTBOL DE LA CONCENTRACION DEPORTIVA DE PICHINCHA-AFAP.

Género: Masculino [ ] Femenino [_]

Edad: Profesion:

Encierre en un circulo la letra de la respuesta que usted elija.

1. ¢Cuantas horas entrena a la semana?
a) 0ab
b) 5a10
c) 10a15
d) 150 mas.

2. ¢Ingiere 3 comidas al dia?
a) Si b) No

3. ¢Qué como usted en la mafana?
a) Frutas o Verduras (banano, manzana, brocoli, zanahoria, etc.)
b) Carbohidratos (pan, cereal, arroz, fideos)
c) Carnes (pollo, pescado, huevos, nueces, frijoles)
d) Léacteos (leche, yogurt, queso)
e) Grasas y Aceites (mantequilla, dulces, galletas)
4, ¢;Qué come usted en la tarde?
a) Frutas o Verduras (banano, manzana, brécoli, zanahoria, etc.)
b) Carbohidratos (pan, cereal, arroz, fideos)
c) Carnes (pollo, pescado, huevos, nueces, frijoles)
d) Lacteos (leche, yogurt, queso)

e) Grasas y Aceites (mantequilla, dulces, galletas)
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10.

11.

12.

13.

¢, Qué come usted en la noche?

a) Frutas o Verduras (banano, manzana, brocoli, zanahoria, etc.)
b) Carbohidratos (pan, cereal, arroz, fideos)

c) Carnes (pollo, pescado, huevos, nueces, frijoles)

d) Léacteos (leche, yogurt, queso)

e) Grasas y Aceites (mantequilla, dulces, galletas)

¢ Qué tipo de comida ingiere “ENTRE COMIDAS”?

a) Frutas o Verduras (banano, manzana, brocoli, zanahoria, etc.)
b) Carbohidratos (pan, cereal, arroz, fideos)

c) Carnes (pollo, pescado, huevos, nueces, frijoles)

d) Lacteos (leche, yogurt, queso)

e) Grasas y Aceites (mantequilla, dulces, galletas)

¢, Cree usted que su alimentacion actual perjudica su rendimiento fisico?
a) Si b) No

¢ Conoce usted la piramide alimenticia?

a) Si b) No

¢,Si hubiera un menu sugerido que ayude a mejorar su rendimiento fisico, lo
consumiria?
a) Si b) No (por qué)

¢ Como evaluaria su alimentacion actual?

a) Excelente b) Buena c) Mala

¢En qué etapas de un partido de fatbol usted consume alimentos?

a) Antes b) Durante c) Después

¢Ha sufrido lesiones que podrian deberse a una mala alimentacion?
a) Si b) No
¢ Cree usted que deberia tener capacitaciones sobre nutricion para deportistas?
a) Si b) No
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ANEXO 2 Entrevista
ENTREVISTA

A NUTRICIONISTAS Y DIRECTORES TECNICOS SOBRE EL CONOCIMIENTO
ACERCA DE LA CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS Y SU INFLUENCIA EN
LA ELABORACION DE MENUS PARA SELECCIONADOS DE FUTBOL DE LA
CONCENTRACION DEPORTIVA DE PICHINCHA-AFAP.

1. ¢Cree usted que es necesaria una alimentacion adecuada para mejorar el
rendimiento de un futbolista amateur?

2. ¢Una nutricion adecuada influye en el desempefio de un futbolista amateur?

3. ¢Qué tan importante es que el futbolista amateur conozca sobre nutricion
deportiva?

4. ¢Cree usted que todos los equipos amateur deben sugerir un menu disefiado
para futbolistas?

5. Cual seria su sugerencia para incentivar al futbolista amateur para que tenga
una adecuada alimentacion?

6. ¢De qué tipos de alimentos debe estar compuesto un menu basico para un
futbolista amateur?

7. ¢Son recomendables las bebidas hidratantes y/o energizantes durante un
partido de futbol?
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ANEXO 3 Fotografias

e Lugar y metodologia de entrenamiento del Cuerpo Técnico de la AFAP.

.:ﬁ-":.: ,svl:ﬂ 18"
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Fuente: Alejandro Arias
100



Fuente: Alejandro Arias
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e Competicion de la categoria maxima femenina

Fuente: Alejandro Arias

Fuente: Alejandro Arias
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e Competicion de la categoria maxima masculina

Fuente: Alejandro Arias

Fuente: Alejandro Arias
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e Cuerpo Técnico

Fuente: Alejandro Arias
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