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Resumen

Antecedentes: Actualmente se ha involucrado a niflos menores de diez afios en
diferentes deportes. Es importante cubrir los requerimientos de alimentacion, nutriciéon e
hidratacion para garantizar un adecuado crecimiento, desarrollo y rendimiento
deportivo.

Obijetivo: Elaborar indicaciones de alimentacion, nutricion e hidratacion para nifios de
cuatro a diez afios que practican deportes de resistencia y velocidad.

Disefio: Descriptivo transversal, no experimental.

Lugar: Area de Nutriciébn del Departamento de Ciencias Aplicadas al Deporte de la
Confederacion Deportiva Autonoma de Guatemala-CDAG-

Materiales y Métodos: Participaron 102 nifios(as) que practicaban deportes de
resistencia y velocidad. Se hizo una caracterizaciébn, una evaluacion nutricional,
antropométrica y alimentaria para elaborar las indicaciones de alimentacion, nutricion e
hidratacion, estas fueron validadas por padres de familia, entrenadores y nutricionistas.
Resultados: 37% de los nifios(as) tienen sobrepeso u obesidad. Los alimentos que
consumen con mayor frecuencia son el pan blanco, las tortillas y los aceites, mas de la
mitad de los nifios consumen frutas y verduras entre 2 y 4 veces a la semana. Los
alimentos menos consumidos son pan integral, leche descremada, mariscos y carne de
cerdo. ElI consumo de agua esta debajo de las recomendaciones. Con estos datos se
procedio a realizar indicaciones de alimentacion, nutricibn e hidratacion. Incluyen
recomendaciones energéticas, de macronutrientes y de hidratacién diarias, con un
ejemplo de menu por cada grupo de edad para facilitar su comprension.

Conclusiones: Las indicaciones elaboradas cubren con los requerimientos de
alimentacion, nutricién e hidratacion de los nifios(as) para garantizar un crecimiento,
desarrollo y rendimiento deportivo 6ptimos.
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. Introduccién

El deporte es una actividad o ejercicio fisico que se rige por determinadas normas
puede ser realizado de forma recreativa o en forma de competicion. El realizar deporte
es beneficioso ya que permite que la persona que lo practique tenga una mejor salud
fisica, a la vez que es una buena forma de liberar estrés y tensiones, permite salir de la
rutina de la persona y a la vez que es una forma divertida de lograr todos estos

beneficios.

Muchos de los deportes que se practican actualmente en Guatemala estan incluyendo
entrenamientos deportivos para nifilos pequefios, que se encuentran en la edad
preescolar, y aunque muchas veces se practica con fines recreativos se les empieza a
inculcar el espiritu de competencia. Por lo que se ha visto una mayor importancia de

realizar estudios que involucren a nifios deportistas.

Por ser el deporte un tema poco estudiado en lo que se refiere a nifios menores de 10
afos practicantes de deportes de competencia se recopilara informacién necesaria para
poder caracterizar al nifio deportista en la etapa de deteccion de talentos esto es una
investigaciéon con nifios menores de diez afios que realizan deportes en diferentes
federaciones y asociaciones principalmente en las de de resistencia y velocidad. Ya que
recientemente se han empezado a incluir dentro de sus programas deportivos a nifios

cada vez mas pequefios.

Es importante saber cuales son los requerimientos nutricionales de estos nifios
deportistas de acuerdo a sus necesidades principalmente fisiolégicas ya que una
adecuada alimentaciéon promueve no solo la salud fisica sino también un bienestar
emocional a la vez que es importante saber cuales son las exigencias de cada deporte

federado para ellos ya que son deportes de competencia y tienen un gran desgaste.



Es elemental tener una idea concreta sobre las necesidades basicas de estos nifios
para que la exigencia del deporte no tenga un impacto negativo sobre el crecimiento y

el desarrollo adecuado de los nifios.

En este trabajo de investigacion se hace una caracterizacion sobre la realidad de los
nifios deportistas que practican deportes de resistencia y velocidad de cuatro a diez
afios, por medio de una entrevista con datos generales de los nifios(as), informacion
sobre habitos de alimentacién y una evaluacion antropométrica donde se evidenciaron
los hébitos de alimentacion e hidratacion durante el dia y principalmente en los
momentos previos al entrenamiento, durante y después del mismo. Se observo que en
su mayoria los nifios tienen una alimentacién en base a carbohidratos y consumo de

proteinas por debajo de lo recomendable para su edad y la actividad que realizan.

En Guatemala no se cuenta con un documento, protocolo, indicaciones o articulo
cientifico en la que se evalla al nifio(a) deportista ni en que basarse concretamente
para brindar las recomendaciones necesarias para los nifios(as) que practican deportes
de resistencia y velocidad entre cuatro y diez afios con entrenamiento minimo de 45
minutos tres veces a la semana que asisten a la Confederacion Deportiva Autbnoma de
Guatemala-CDAG-

Como aporte que brinda la presente tesis de grado una propuesta de guia con
indicaciones adecuadas para nifios(as) que cumplen con dichas caracteristicas para
fomentar por medio de indicaciones de alimentacién, nutricibn e hidratacion con un
adecuado plan de educacion para lograr asi un crecimiento y desarrollo normal en los
nifos(as) a la vez que se logrard un éptimo rendimiento en el deporte que cada nifio(a)

practica.



II. Planteamiento del Problema

Existen varios deportes de federaciones y asociaciones que han empezado a reclutar
cada vez nifios mas pequefios. Y la etapa de la nifiez es una de las etapas mas
importantes en cuanto a desarrollo tanto fisico, mental como emocional y es la etapa en
la que se consolidan la mayoria de habitos como lo son los habitos alimentarios y
nutricionales. Por lo que es de suma importancia indagar en los habitos alimentarios de
estos nifios para ver coOmo estd su ingesta alimentaria y cdmo se encuentran
nutricionalmente para luego hacer una planificacion de un programa de alimentacion y

nutricion para nifios deportistas de diferentes disciplinas.

En Guatemala no existe una cultura deportiva por lo que no se toma la importancia que
deberian tener aspectos como la alimentacion para contribuir al rendimiento del
deportista y es aln menor cuando se trata de nifios que se encuentran iniciando su
entrenamiento deportivo como es el caso de los nifios que se encuentran en la etapa de

deteccion de talentos.

¢,Cual es la situacion actual de nifios deportistas en Guatemala? ¢Qué indicaciones
sobre alimentacién y nutricion pueden darse a nifios deportistas que se encuentran en

la etapa de deteccién de talentos?



1. Marco Tedrico

A. Caracterizacion de una poblacion:

Segun el diccionario en linea Word reference la caracterizacion consiste en la
determinacion de los atributos peculiares de una persona o cosa de forma que se
pueda diferenciar claramente de otras. Consiste en recopilar informacion necesaria o
caracteristicas especificas de un grupo de personas para diversos usos. En el caso de
esta investigacion se utilizara para obtener la informacién necesaria para poder disefias
las indicaciones alimentarias y nutricionales de una forma adecuada. Como son la edad
de los nifios, el sexo, la talla, el deporte que practican, el tiempo que le dedican para
practicarlo, veces a la semana que lo practican entre otros, para poder tener un

estandar de referencia (1).

B. Ninez:

La real academia espafiola define nifiez como el periodo que se extiende desde el
nacimiento a la pubertad (2).

C. Desarrollo y crecimiento del nifio menor de diez

anos:

El nifio menor de 10 afos presenta un crecimiento veloz por lo que muchas veces les
cuesta adaptarse a estos cambios tan bruscos y rapidos a la vez que se produce la
diferenciacion sexual. Normalmente las nifias presentan un desarrollo mas rapido que

los niflos y se presenta unos cuantos afos antes que en los nifios (3)



Todos esos tipos de cambios producen cambios tanto hormonales como fisicos esto a

la vez incrementa el requerimiento energético de los nifios (3).

D. Alimentacion (2).

Es de suma importancia llevar una buena alimentacion que promueva la salud y un
bienestar fisico y emocional. Se sabe que enfermedades cardiovasculares y el cancer
son causas prevenibles de muerte. Y estas enfermedades estan estrechamente
relacionadas con el estilo de vida, principalmente los relacionados con la alimentacion y

el sedentarismo.

Diversos especialistas en salud publica aseguran que la familia, la escuela y los medios
de comunicacion juegan un rol importante en la formacion de habitos alimentarios en el

nifio ya sean saludables o no.

Una adecuada alimentacion debe tomar en cuenta la cultura, los habitos alimenticios,
los gustos o preferencias, las costumbres, la actividad que se realiza y los estilos de

vida.

E. Habitos alimentarios:

Para poder determinar los habitos alimentarios que una persona tiene pueden utilizarse
un sinfin de las encuestas alimentarias como el Recuerdo de 24 horas o la frecuencia
de consumo y de esta forma poder determinar varias aspectos como: Numero de
comidas, horario de comidas, menus mas frecuentes, preparaciones mas frecuentes,
numero de veces que come fuera de casa, consumo de bebidas y de agua pura,
necesidades especiales como horarios de entreno, veces de entreno y tipo de deporte
realizado etc. (4) (5) (6)



F. Deporte:

Segun la Real Academia Espafiola es la actividad fisica ejercida como un juego o
competicion en el que es necesario el entrenamiento y esta sujeto a normas. Practicado
de formas adecuadas sin sobrepasar los limites saludables y con una adecuada
alimentacion se logra mejorar la condicion fisica y psiquica. Se realiza de una forma

ordenada y reglamentada. (2)

G. Nifo deportista:

Es un individuo que se encuentra antes de la etapa de la adolescencia, generalmente
es antes de los doce afios. Que realiza algun tipo de deporte con el fin de competencia
y que realiza entrenamientos regulares aproximadamente entre 45 y 60 minutos por
entreno. La diferencia es que no se le exige a un alto nivel como con un deportista
adulto. Lo enfocan principalmente de una forma recreativa pero se les inculca la cultura

del deporte.

H. Recomendaciones de actividad fisica segun la

Organizacion Mundial de la Salud: (5)

1) Los nifios de 5-17 afios deberian acumular un minimo de 60 minutos diarios de
actividad fisica moderada o Vigorosa.

2) La actividad fisica durante mas de 60 minutos reporta beneficios adicionales para
la salud.

3) La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerobica. Convendria
incorporar actividades vigorosas, en particular para fortalecer los musculos y los
huesos, como minimo tres veces a la semana.

4) Requerimientos nutricionales y de energia



Requerimientos nutricionales en nifios(as) de 4 a 10 afios

Edad (afios) Energia Proteinas Carbohidratos Lipidos
55-60% del Valor | 30-35% del Valor
4a6 85 kcallkg/dia 1,2 g/Kg Energético Total | Energético Total
(VET) (VET)
55-60% del Valor | 30-35% del Valor
7al0 85 kcall/kg/dia 1 g/Kg Energético Total | Energético Total
(VET) (VET)

Fuente: Recomendaciones Dietéticas Diarias del INCAP (6)

Cuadros especificos por nivel de actividad fisica (NAF) para nifios

Requerimiento de energia estimado (kcal/dia

Edad | Peso ) Talla NA?: NAF ° NAF ( NAF)
(afos) (ko) (m) sedentario | poco activo activo mu ti

y activo

5 18.4 1.09 1,255 1,446 1,638 1,874

6 20.7 1.15 1,308 1,515 1,722 1,977

7 23.1 1.22 1,373 1,597 1,820 2,095

8 25.6 1.28 1,433 1,672 1,911 2,205

9 28.6 1.34 1,505 1,762 2,018 2,334
10 31.9 1.39 1,576 1,850 2,124 2,461

Fuente: Institute of Medicine, 2005 (7)

Cuadros especificos por nivel de actividad fisica (NAF) para nifias

Requerimiento de energia estimado (kcal/dia

E?ad Peso Talla NA?: NAF ’ NAF ( NAF)
(anos) (ko) (m) sedentario | poco activo activo muy activo

5 17.9 1.08 1,169 1,359 1,537 1,834

6 20.2 1.15 1,227 1,431 1,622 1,941

7 22.8 1.21 1,278 1,495 1,699 2,038

8 25.6 1.28 1,340 1,573 1,790 2,153

9 29.0 1.33 1,390 1,635 1,865 2,248

10 32.9 1.38 1,445 1,704 1,947 2,351

Fuente: Institute of Medicine, 2005 (7)




Deben tener una dieta variada en alimentos, texturas, sabores, colores y consistencias,
distribuidos durante todo el dia principalmente el desayuno que debe aportar un 25%
del VET. Debe evitar salarse excesivamente las comidas y evitar el consumo de
alimentos con alto contenido de azucares refinados. Se debe promover el consumo de
alimentos de origen vegetal ya que son ricos en vitaminas, minerales y antioxidantes.

Hacer del tiempo de comida un acto placentero y de aprendizaje. (4)

|. Porcentaje de grasa a partir de pliegues por medio

de la formula de Slaughter para no puberes:

Slaughter propone una férmula para calcular el porcentaje de grasa de nifios y nifias
menores de 18 afos, en los que se incluyen medidas antropométricas del pliegue

tricipital y del pliegue de pantorrilla.

Porcentajes de grasa

Edad (afios) Sexo Formula
Menor de 18 | Masculino %Grasa= 0-735 (T+P) +1*

Menor de 18 | Femenino %Grasa= 0-610 (T+P) +1*
*Siendo el pliegue tricipital y P el pliegue de Pantorrilla
Fuente: Nutricién.org

J. Situacién del deporte en Guatemala:

Guatemala a pesar que cuenta con diversas Asociaciones y Federaciones Deportivas
no cuenta con los recursos necesarios para tener un deporte de alto nivel, como en
paises del primer mundo que cuentan con toda la tecnologia y equipo necesario para
sobresalir. A pesar de eso hay deportes en los que Guatemala ha logrado sobresalir; un
ejemplo de esto son el Badmington, Taekwando, Karate, Vela, futbol sala y marcha

atlética, y el mayor logro que se ha obtenido es una medalla olimpica en marcha. (8)



K. Situacion del niio deportista en Guatemala:

Actualmente se esta involucrando a nifios en diferentes disciplinas deportivas,
principalmente en los deportes que son de bajo impacto ya que es una etapa en la que
hay un crecimiento y desarrollo acelerado no se les puede exigir demasiado ni
sobrecargar sus capacidades fisicas. Si se sobrepasa los limites soportados para un
nifio en cuando a la demanda de energia y nutrientes y a la vez no se cuenta con un
aporte adecuado de los mismos se vera afectado su crecimiento y desarrollos tanto
fisicos como mentales. Hay federaciones como la de natacion, patinaje, atletismo y
otras que empiezan a aceptar nifios a partir de los 5 afios de edad para practicar el
deporte federado. (8)

L. Funcionamiento de la Confederacién Auténoma de
Guatemala (CDAG) (7).

“La Confederaciéon Deportiva Autbnoma De Guatemala (CDAG) fue creada por el
acuerdo 211 del Ministerio de Educacion Publica el dia 7 de diciembre del afio de 1945.
El 28 de abril de 1946 se promulgaron sus estatutos. Este fue el marco legal que rigio el

deporte nacional hasta 1956.”

La “Ciudad de los Deportes”, el mayor complejo deportivo del pais, se empezd a
construir en 1948. Los trabajos concluyeron en 1950. El propésito de su construccion
fue utilizar las instalaciones deportivas para realizar en nuestro pais los VI Juegos

Deportivos Centroamericanos y del Caribe.

Es importante destacar que siempre ha prevalecido el criterio, por parte de los distintos
gobiernos constitucionales, que el deporte federado debe preservar su modelo de
estructura “AUTONOMA”.



De acuerdo a la constitucion Politica de la Republica de Guatemala, anualmente se
recibe una asignacion privativa no menor del tres por ciento del Presupuesto General
de Ingresos Ordinarios del Estado. Estos se utilizan para la promocién y fomento de la
Cultura Fisica nacional (Deporte Federado: Confederacion Deportiva Autbnoma de
Guatemala y Comité Olimpico guatemalteco; Deporte No Federado: Ministerio de
Educacién, a través de la DIGEF, y el Ministerio de Cultura y Deportes).

Es el Organismo Rector superior del deporte federado, en el orden nacional. Tiene
personalidad juridica y patrimonio propio. Es un organismo autbnomo de acuerdo con lo
establecido en la Constitucion Politica de Republica de Guatemala. Esta exonerada del
pago de toda clase de impuestos, al igual que todos los 6rganos que la integran, esto
es, las Federaciones y Asociaciones Deportivas Nacionales y demas entidades
deportivas federadas.

Mision:“Desarrollar un sistema del deporte federado calificado, tecnificado, integro e

incluyente que forme deportistas competitivos a nivel mundial.”

Vision: “El deporte federado nacional con alto nivel competitivo como factor de
desarrollo social, que fortalezca la autoestima de las y los guatemaltecos y forme

atletas que sean ejemplo para la sociedad.”

Clinica de nutricion

La clinica de Nutriciébn de la CDAG cuenta con cuatro Nutricionistas encargadas de las
diferentes categorias de deportes de Federaciones y Asociaciones. Cuando una
persona es federada automaticamente cuenta con el derecho de asistir a las clinicas de
la CDAG. Ahi se les realizan evaluaciones tanto medicas como nutricionales. Las
nutricionistas realizan una evaluacion y les llevan un control para promover los buenos
hébitos alimentarios y nutricionales para evitar una malnutricién y un consecuente bajo

rendimiento deportivo.
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V. Antecedentes

Segun Javier Alvarez Medina (Espana 2011) en su estudio “Diagndstico nutricional y
evolutivo en una poblacion escolar deportista.” El objetivo de este estudio fue elaborar
un diagnostico de los hébitos nutricionales y el desarrollo corporal de una poblacion
escolar deportista y darles las pautas necesarias e individualizadas para la modificacion
de habitos si es necesario. Se encontré que menos de la mitad de los nifios realizan un
desayuno completo, y solo un 20% de los encuestados ingiere frutas/jugos. Por lo que
es importante hacer una intervencion inmediata en los nifios si se quieren cambiar esos
hébitos. Aunque la mayoria de la poblacion estudiada se encuentra en un IMC normal.

Puede verse afectada su salud a futuro. (9)

Martinez Sanz JM. Espafia (2010) realizé un estudio llamado “Aspectos psicologicos y
sociologicos en la alimentacion de los deportistas.” En el que el objetivo de este articulo
es describir mediante revisiones bibliograficas los aspectos que caracterizan los hébitos
alimenticios en los deportistas y su relacion con la optimizacion del rendimiento y el
mantenimiento del estado de salud de los deportistas. Las revisiones bibliograficas se
agruparon en: 1. Factores que influyen en la alimentacion del deportista. 2.
Suplementacion en el deporte, 3. Trastornos de alimentacion en el deporte, 4.
Deportistas adolescentes y la importancia de los habitos alimentarios en esta etapa. 5.
Deportistas de alto rendimiento deportivo y 6. Dietas vegetarianas en el deporte. Se
llegd a la conclusion que los estudios encontrados valoran principalmente la ingesta
alimentaria durante la competicibn o entrenamiento intenso comparandolos con las
recomendaciones de consumo para cada disciplina pero faltan estudios que valoren la
ingesta diaria en situaciones de entrenamiento diario. En otros estudios se pudo ver que
es de suma importancia las recomendaciones realizadas por los entrenadores ya que
muchas veces estas son incorrectas. Es importante conocer aspectos psicologicos y
socioldgicos que influyen en la alimentacion del deportista para poder ayudarles de una

forma integral y crear habitos saludables. (10)
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Sonia Martinez Andreu (2012) realiz6 un estudio llamado Perfil nutricional de
deportistas de un centro de tecnificacion. Implementacion de un programa piloto de
educacion nutricional. En el cual el objetivo de esta tesis fue conocer el estado
nutricional de deportistas pertenecientes al centro de tecnificacion de las islas Baleares
y determinar el efecto de un programa piloto de educacion nutricional en el grupo de
gimnasia artistica. Se llevaron a cabo dos estudios: 1. Se analizan los habitos
alimentarios de los deportistas incluidos informacién antropométrica, frecuencia de
consumo de alimentos y nivel de actividad fisica. 2. Se analiza la situacion inicial y la
evolucion de los marcadores bioguimicos, nutricionales y de calidad alimentaria en el
grupo de gimnasia artistica durante una temporada deportiva en la que se implementa
el plan piloto. Los resultados obtenidos revelan una ingesta energética insuficiente en
dicha poblacién, ademas una pobre ingesta de vitaminas y minerales, una baja ingesta
energética total con una distribucién inadecuada de macronutrientes. El programa piloto
mejora los niveles de conocimientos y de calidad alimentaria aunque se ve necesaria
una intervencion con mayor tiempo de duracidén para conseguir que se adhieran unos

conocimientos suficientes en nutricién y que se puedan aplicar de forma practica. (11)

Aurelio Olmedilla Zafra (2013) realizé un trabajo llamado “Propuesta de intervencion
psicolégica para el control de habitos alimentarios en deportistas jovenes.”En este
trabajo se muestra una intervencion psicolégica en el control de habitos alimentarios en
los deportistas jovenes. Se contextualiza la intervencion dentro de las relaciones entre
repertorios conductuales y calidad de vida en los que destacan la practica de ejercicio
fisico y las conductas alimentarias. Se llegd a la conclusién que el establecimiento de
programas de intervencion para el control de habitos alimenticios en deportistas jovenes
posibilita el equilibrio entre la practica deportiva y las necesidades nutricionales

especificas. Estas pueden ser pautas de conductas. (12)

Lucia Andrea Virgolini (2010) realizo un trabajo llamado “Consumo de nutrientes en
niRos que practican basquet.”En este trabajo se estudié un grupo de nifios entre 10y 12
afios que practican basquet para conocer el consumo de nutrientes en esa edad y

poder asi conocer sus habitos alimenticios, se analizo la distribucion de alimentos y la
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frecuencia de consumo especifica de cada uno, con esa informacion se determiné el
indice de masa corporal, las carencias y los excesos de los nutrientes. Se encontré que
casi la mitad de los nifios encuestados (45%) no se encuentran en un IMC con
parametros adecuados ya que se tiene un alto consumo de golosinas, gaseosas, dulces
por lo que es necesario promover el consumo de frutas, verduras, cereales y
legumbres. Se observé que solo el 55% de los nifios desayunan todos los dias. Por lo
que se llegd a la conclusion que el bajo porcentaje de nifios con normopeso se debe al
alto consumo de alimentos no nutritivos y poca variedad de alimentos y una falta de

vitaminas y minerales por el bajo consumo de frutas y verduras. (13)

Juan Antonio Guadalupe Garrido, Espafia (2012). Llamado “Adolescentes nutricién y
deporte.” En este estudio se buscd saber si en cualquier tipo de entrenamiento es
indispensable el uso de suplementos ergogénicos (vitaminas, minerales etc) y saber
cuales son las cantidades necesarias de nutrientes para los deportistas en edad
escolar. Se dan las recomendaciones de energia necesaria segun la FAO/OMS vy la
distribucion de macronutrientes. Se detalla que tipo de alimentacion debe de tenerse
antes, durante y después de las competencias. Y qué cantidad de liquido es
recomendable que se consuma. (14)

El Comité de nutricion de la sociedad Uruguaya de “Guia de alimentacién del nifio
preescolar y escolar pediatria.” Esta es una guia que fue hecha para dar
recomendaciones generales para la alimentacion de un nifio en edad preescolar y
escolar ya que se sabe que esta es una etapa de la vida en la que se establecen las
preferencias alimentarias individuales. Por lo que el pediatra, la familia y la escuela
deben establecer habitos alimentarios adecuados para el nifio. Para prevenir carencias
nutricionales asi como enfermedades prevalentes del adulto: Cardiopatia isquémica,
diabetes mellitus tipo Il, hipertension arterial, dislipidemias, obesidad etc. Se promueve
un buen desayuno diario que dure de 15-20 minutos con lacteos, cereales y frutas
frescas. Ademéas que se dan las recomendaciones generales de los grupos de
alimentos que deben ingerirse durante todo el dia y cuales son las porciones y

cantidades recomendadas de cada uno de estos. (15)
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Raul Gomez Galvez. Espafia (2010). Realizé un trabajo llamado “Habitos alimenticios y
ejercicio fisico en escolares practicantes de karate.”En este estudio se utilizaron nifios
de 6-11 afios residentes en Espafia. Se hizo un cuestionario con la frecuencia de
consumo semanal de alimentos en el que se concluye que presentan una dieta
equilibrada con algunos puntos a mejorar: aumentar el consumo de ensaladas, frutas y
cereales integrales. Aunque en general presentan unos habitos de alimentacion
adecuados por lo que podrian ser una muestra ejemplo como grupo con buena calidad

de vida para su edad. (16)

Johanna Gissela Bone Cabeza y Yolanda Dutan Vintimilla. Ecuador. Realizaron un
estudio llamado “Los habitos alimenticios y sus efectos en el desarrollo deportivo de los
alumnos y alumnas deportistas de la escuela fiscal mixta “Altagracia” de la ciudad de
Manta del afio 2010.”Esta investigacion busca ver cuales son los habitos alimenticios de
un grupo de alumnos y alumnas deportistas y su desarrollo deportivo. Se llegé a la
conclusién que la alimentacion de los nifios esta por debajo de lo recomendado. Que a
su dieta de le hace falta vitaminas y minerales. Los nifios no cuentan con una
planificacion y una metodologia adecuada para sus necesidades a la hora de realizar
deporte. Por lo que es importante darles las recomendaciones a los nifios sobre los
habitos que deben mejorar. Capacitar a la entrenadora para una adecuada planificacién
deportiva. Capacitar a los nifios a los padres de familia y a los nifios sobre la adecuada

distribucién de alimentos. (17)

C. Jovani Casano, C. Martinez Costa, M.C. Gbmez Cabrera. Espafia 201. Realizaron
un estudio llamado “Valoracién nutricional en escolares y adolescentes ciclistas de
competicion.” Recomendaciones dietéticas para el nifio deportista. En este estudio el
objetivo de esta investigacion fue realizar una valoracion nutricional a partir de la
comparacion de una muestra de nifios deportistas de competicion y controles. Se
incluyeron 28 ciclistas y 12 controles entre 10 y 12 afios de edad. Se calcularon los
puntajes z del peso, talla, perimetro braquial, los pliegues subescapular y tricipital y el
IMC, se midi6 antes y después de la temporada. Se realiz0 un encuesta de

conocimientos nutricionales y analisis dietético de 3 dias y se cuantificaron las calorias,
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las vitaminas A, D, E y C, el, hierro, el calcio, el zinc y la fibra. Como resultados se
mostré que los deportistas no alcanzan sus requerimientos energéticos y que el grupo
control los sobrepasaba. Una baja ingesta de vitamina D y E y fibra, elevado consumo
de grasas, proteinas, hierro, vitamina A y C y la encuesta sobre conocimientos
nutricionales revel6 una educacion nutricional deficiente. Por lo que es de suma
importancia vigilarse estos habitos y hacer una intervencién para no comprometer el

crecimiento y desarrollo de estos nifios. (18)

Juan Antonio Jaramillo Moreira. Ecuador realizo una investigacion llamada “La
alimentacion y su influencia en el desarrollo de la Actividad fisica en los nifios(as) de
séptimo afio de Educacion basica de la escuela fiscal mixta “honduras” Del cantén
ambato, durante el afio lectivo 2010-2011” Los objetivos de esta investigacion eran
determinar causa-efecto de una baja actividad fisica de los nifios, elaborar un manual
sobre la actividad fisica y alimentacion que necesitan los nifios de esas edades, disefiar
una propuesta nutricional con los alimentos del medio. Se llegb a la conclusién que
existe mucha desinformacién de los padres de familia sobre la forma correcta de
alimentar a los nifos, lo que repercute en su desarrollo emocional, fisico y animico. Los
nifos se ven influenciados altamente por varios medios de comunicacion y una
consecuente mala toma de decisiones se empieza el consumo de alcohol, drogas y
otras sustancias. Se recomienda realizar programas educativos en los cuales se
distribuya informacién sobre la manera adecuada de combinar los alimentos para que
los nifios tengan una nutricion acorde a sus necesidades. Concientizar a la sociedad
sobre el dafio fisico y mental que causa la comida chatarra y el impacto en el corto

plazo puede ocasionar a los nifilos que la consumen entre otras. (19)
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V. Objetivos

A. General

Elaborar indicaciones de alimentacion, nutricion e hidratacién para nifios de cuatro a
diez aflos que practican deportes de resistencia y velocidad que estan en la etapa de
deteccién de talentos en cuatro federaciones y asociaciones pertenecientes a la
Confederacion Deportiva Autonoma de Guatemala -CDAG- mismas que van dirigidas a

los padres de familia.

B. Especificos

1) Caracterizar a los nifios deportistas.

2) Evaluar el estado nutricional de nifios deportistas a través de una evaluacion
antropomeétrica.

3) Evaluar los hébitos alimentarios de nifios deportistas a través de una evaluacién
dietética.

4) Elaborar las indicaciones de la alimentacion y nutricién del nifio deportista.

5) Validar técnicamente las indicaciones con las nutricionistas de CDAG.

6) Validar las indicaciones con los padres de familia y entrenadores de federaciones
y asociaciones.

7) Socializar las indicaciones con profesionales de salud de CDAG, padres de

familia y entrenadores de federaciones y asociaciones.
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VI. Justificacion

El amplio reclutamiento de nifios en el deporte es preocupante en cuanto al desarrollo y
crecimiento fisico y mental de los nifios ya que si un nifio no es alimentado
adecuadamente durante esta etapa pueden verse gravemente perjudicados los

aspectos de desarrollo y crecimiento que son fundamentales en esta etapa.

Ademas que tener nifios(as) a una temprana edad practicando algun deporte fomenta
buenos principios tales como la perseverancia, el trabajo en equipo, la sana
competencia y constancia por mencionar algunos. Pero para que esto pueda ser
posible se requiere tener salud y un adecuado crecimiento y desarrollo ademas de
promover el rendimiento deportivo. Y esto se logra con buenos habitos de alimentacion,
nutricion e hidratacion siendo fundamental contar con indicaciones puntuales para

nifios(as) deportistas en la etapa de deteccion de talentos.

Siendo ademdas una etapa adecuada para consolidar muchos habitos en el nifio
principalmente habitos nutricionales que seran beneficiosos para su salud por el resto
de su vida. Y ademas una alimentacion adecuada es importante no solo para el
crecimiento y desarrollo de los nifios sino para tener un peso adecuado y un

rendimiento deportivo 6ptimo.
Es un estudio importante ya que en la actualidad no se encontrdé informacién en

Guatemala sobre recomendaciones de alimentaciéon y nutricion para nifios deportistas

gue se encuentran en la etapa de deteccion de talentos de diferentes disciplinas.
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VIl. Diseio de la Investigacion

A. Tipo de estudio

El presente fue un estudio descriptivo transversal, no experimental.

B. Unidad de analisis

1. Universo

Indicaciones de alimentacion y nutricion para el nifio deportista

2. Sujetos de estudio

Nifilos y nifias deportistas menores de diez afios que practican en federaciones y
asociaciones deportes de resistencia y velocidad. Que se encuentren en la etapa de
deteccion de talentos. En las siguientes disciplinas: Atletismo, natacién, ciclismo,
triatlon, patinaje.

3. Total de sujetos de estudio

Deporte Muestra
Atletismo 13 nifios
Ciclismo 13 nifios
Patinaje 17 niflos
Natacion 59 nifios

Total 102 niflos
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C. Contextualizacion geograficay temporal

El estudio se llevo a cabo en el area metropolitana durante los meses de enero a junio

del afio 2015 en las instalaciones de la Confederaciéon Deportiva Autdbnoma de

Guatemala (CDAG).

D. Definicion de variables

Variables

Definicion
conceptual

Definicion
operacional

Indicadores

1. Niflo deportista | Persona que tiene

una edad menor a
los 12 afios y que
practica

deporte. (1)

algun

Se realizé una
entrevista con
preguntas especificas
para los nifios que
practican deportes de
resistencia y
velocidad: atletismo,
ciclismo, patinaje y
natacion con una
edad entre 4 y 10
afnos.

Niflos entre 4 y 10
aflos de edad que
practican y compiten
en deportes de
resistencia y velocidad
por lo menos 3 veces
a la semana con un
minimo de 45 minutos
por vez.

2.Caracterizacion | Determinacion
rasgos

poblacional los

(2)

caracteristicos
una persona o cosa.

de

de

Se llevé a cabo a
traves de una
entrevista con datos
generales de los
padres, del nifio(a) y
datos relacionados
con el tipo de deporte
gue realizan.

Se determinaron
rasgos de los nifios en
datos generales: edad,
sexo, tiempo y
frecuencia con la que
practican deporte y la
escolaridad de los
padres.

19




Definicién Definicién

Variables . Indicadores
conceptual operacional
3. Evaluacién Evallda el tamarfo, | Se evalué el | A través de porcentaje de grasa e
antropomeétrica las proporciones y | porcentaje de | indicadores nutricionales como el
la composicion del [grasa y el |indice de masa corporal de
cuerpo  humano. | indice de | acuerdo a la edad del nifio.
Refleja el estado | Masa Corporal
nutricional y de | (IMC) para dar | Donde:
salud y permite | asi un - % MG =
. ; Lo Formula de orcentaie
predecir el | diagnostico Sexo | Slaugter ge nl] sa
rendimiento, la | nutricional. % MG =| grasa.
salud ~y  la 0.735 (PT + | PT = pliegue
supervivencia. Se Nifios | PP) + 1.0 del triceps.
medird peso, talla % MG =| PP = pliegue
y 2 pliegues 0.610 (PT + de pantorrilla
cutaneos; tricipital Nifias | PP) + 5.1 (18)
y de pantorrilla. (4) —— )
Pliegue
m de Triceps
Pliegue de
Pantorrilla

% grasa en nifos:

< 6% = muy bajo

6% a 9.9% = Bajo

10% a 19.9%= Optimo

20% a 23.9%=moderadamente alto
24% a 30.9% = Alto

>31% = Muy alto

% grasa en nifas:

< 11% = muy bajo

11% a 16.9% = Bajo

17% a 24.9%= Optimo

25% a 29.9%=moderadamente alto
30% a 35.9% = Alto

>36% = Muy alto

IMC/Edad segun OMS (24)
<-2DE= Bajo Peso

-2DE a <2DE= Normal
2DE a 3DE= Sobrepeso
>3DE=0besidad.
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. Definicion Definicion .
Variables : Indicadores
conceptual operacional
4. Evaluacion Consiste en el | Se evalu6 a los|Una entrevista con
dietética recuento de habitos | nifios(as) preguntas
alimentarios y el Se | deportistas a través | relacionadas a los
hara un recuento de | de un recordatorio | habitos  alimenticios,

los habitos
alimentarios de
Entrevista a padres
de familia utilizando
frecuencia de
consumo semanal y

de 24 hrs y una
frecuencia de
consumo que sera
contestado por los
padres de familia.

un recordatorio de 24
hrs y una frecuencia
de consumo mensual
de alimentos  por
grupos de alimentos,
carbohidratos, grasas,

un recordatorio de 24 proteinas, bebidas

horas, en donde se rehidratantes,

pregunta al paciente verduras, frutas 'y

el menu que consume gaseosas.

en un dia normal,

registrando sus

respuestas y

traduciéndolas en

términos

nutricionales. (4)
5. Indicaciones Instruccién o | Se realiz6 una guia | Documento con
de alimentaciéon y | informacion dada a | con informacion | generalidades:
nutricion una persona sobre | puntual sobre los

como debe | requerimientos de | Grupos de alimentos

comportarse en sus | alimentacion y

habitos alimenticios
para tener una
adecuada nutricion.

(3) (4)

nutricion de un nifio
menor de 10 afos
que practica
deportes federados
de resistencia Yy
velocidad.

Alimentacion  antes,
durante y después del
entrenamiento de
acuerdo al deporte que
realiza y a la edad del
nifo.

Hidratacion antes,
durante y después del
entrenamiento  segun
el deporte que realiza
y a la edad del nifio.
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. Definicion Definicion .
Variables . Indicadores
conceptual operacional
6. Validacién Comprobacion  de | Se hizo una | Documento con
técnica un conjunto  de | confirmacion de que | preguntas sobre
datos para | las indicaciones de | redaccion,
determinar si  su | alimentacion, comprension,
valor se halla dentro | nutricion e | presentacion y
de unos limites de | hidratacién tuvieran | contenido de las
fiabilidad. (1) (2) la informacion | indicaciones con 6

necesaria de forma
comprensible para

gue los padres de
familia puedan
brindar la

alimentacion
adecuada a sus hijos
de acuerdo a sus
requerimientos para
la edad y la actividad
fisica que realizan.

nutricionistas del
comité de tesis de la
Universidad Rafael
Landivar (URL) 3
nutricionistas de la
CDAG y 3

nutricionistas clinicas.
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Variables

Definicién

Definicion
operacional

Indicadores

7. Validacién con
padres de familia
y entrenadores

conceptual
Comprobacion  de
un conjunto de
datos para
determinar si  su

valor se halla dentro
de unos limites de
fiabilidad. (1) (2)

Se comprobd que las

indicaciones de
alimentacion y
nutricion son

entendibles para los
padres de familia y
entrenadores de las
federaciones y
asociaciones y si la
forma en la que se
presentan es
adecuada para ellos.

A través de una charla

con 15 padres de
familia en el que se
dieron las
indicaciones, la hoja

de validacién y 1 hoja
de trabajo para validar
el contenido y la forma
del documento.

8. Socializacion
de las
recomendaciones
de alimentacion y
nutricion.

Crear y favorecer
las condiciones
necesarias para el
desarrollo de las
personas en la
sociedad. (2)

Se dieron las
recomendaciones a
los padres de familia,
a los nifos
deportistas y a los
entrenadores de las
federaciones y
asociaciones.

La guia con las
indicaciones
nutricionales de
alimentacion e
hidratacion para los
nifos deportistas
incluidos en la
investigacion.
Entregados a cada

padre de familia en CD
en una version para

que puedan
visualizarla digital y
para que puedan

imprimirlo si desean
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VIIl. Métodos y Procedimientos

A. Seleccion de los sujetos de estudio

1. Ciriterios de inclusion

1) Nifo deportista federado

2) Hombre o mujer

3) Diez afios 0 menos

4) Que asistan a la entrevista con la madre o persona que se encarga de la
alimentacion del nifio.

5) Que el padre de familia firme el consentimiento informado.

6) Que practique deporte minimo 3 veces a la semana de 45 — 60 min.

2. Criterios de exclusion

1) Nifos con enfermedades congénitas o cronicas.

3. Calculos de la muestra

La muestra fue tomada a conveniencia del investigador, incluyendo a todos los
deportistas pertenecientes a las federaciones de la CDAG y asociaciones de resistencia

y velocidad.
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1)

2)

3)

4)

1)

1)

B. Recoleccién de datos

1. Fase |: Solicitud de permisos

Se solicitaron permisos a Comité Ejecutivo y entrenadores de federaciones y

asociaciones de resistencia y velocidad: Atletismo, natacion, ciclismo, patinaje.

Se contact6 a los entrenadores de las federaciones para reunir y comunicar a los
padres de familia la finalidad del estudio y se les pidi6 su consentimiento

informado para que sus hijos(as) participaran.

Se comunico la informacion oportuna sobre el estudio y la importancia que
tendria el que sus hijos fueran incluidos, se realiz6 en cada federacién con los

padres de familia-

Se solicito la firma de consentimiento informado a los padres de familia. (Ver
anexo 1)

2. Fase Il: Caracterizacion de los sujetos de estudio

Se realiz6 la entrevista para caracterizar a los nifios deportistas. Dicha entrevista
se realizo en cada federacion y asociacion durante el entrenamiento de los nifios.

(Ver anexo 2)

3. Fase lll: Estandarizacién antropomeétrica

Se llevo a cabo la estandarizacion antropométrica del investigador en las clinicas
de la CDAG por parte de la nutricionista encargada de los deporte de resistencia
y velocidad.
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1)

1)

2)

1)

4. Fase IV: Evaluacion antropomeétrica

Se hizo la evaluacion antropométrica en cada una de las federaciones y
asociaciones de los nifios previa al entrenamiento acostumbrado segun los dias

y en los horarios acordados con los entrenadores.

5. Fase V: Evaluacioén dietética

Se realiz6 la evaluacion dietética de los nifios mediante un recordatorio de 24
horas y la frecuencia de consumo de alimentos de una semana que se paso a

los padres de familia el dia que se llevo a cabo la entrevista. (Ver anexo 3y 4)

Se entrevistd a los entrenadores sobre algunas recomendaciones que brindan a
los nifios y niflas deportistas sobre alimentacién antes, durante o después de un

entrenamiento. (Ver anexo 5)

6. Fase VI: Elaboracion de las indicaciones

Se elaboraron y disefiaron las indicaciones pertinentes de alimentacion y
nutricion del nifio deportista, utilizando principalmente informacion del marco
tedrico, antecedentes, datos de la entrevista de caracterizacion, evaluacion
antropomeétrica y dietética de los niflos deportistas asi como la revision

bibliografica necesaria.
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7. Fase VII: Validacion de las indicaciones

1) Se realiz6 la validacién técnica por parte de 4 nutricionistas de CDAG. Y 3
nutricionistas independientes. Se les entreg6 el folleto con las indicaciones para
que las leyeran, emitieran observaciones principalmente sobre aspectos técnicos
y de comprension se les proporcioné el formulario para validacion de
profesionales para que cada una de las nutricionistas emitieran sus comentarios,

observaciones o correcciones. (Ver anexo 6)

2) Se realizé la validacion con 15 padres de familia y 2 entrenadores de las
federaciones y asociaciones antes mencionadas con el propésito de determinar
comprension del contenido y la diagramacion de las indicaciones. Se les dio el
documento con las indicaciones para que lo leyeran y luego se entrego el
formulario de validacion para padres de familia y entrenadores en el que
emitieron sus comentarios y observaciones sobre la informacion del documento

y saber si era entendible y til. (Ver anexo 7)

8. Fase VIII: Socializacion de las indicaciones de

alimentacion y nutricion

1) Se socializaron las indicaciones de alimentacion, nutricion e hidratacion para
nifios deportistas de 4 a 10 afios en etapa de deteccion de talentos por medio de
una charla educativa de 10 minutos. Una luego se dieron 10 minutos para que
pudieran leerlas y aclarar dudas que surgieran. Luego se entregé un formulario
con 3 preguntas sencillas para evaluar la comprension de las mismas. (ver anexo
8)
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IX. Procesamiento y Analisis de Datos

A. Descripcion del proceso de digitacion

El proceso de digitacion de datos recopilados se llevo a cabo en una base de datos en
hojas de calculo de Microsoft Excel 2011, para tabular los resultados de los

cuestionarios a través de una matriz.

B. Plan de analisis de datos

Para el andlisis de los datos obtenidos en la entrevista sobre porcentaje de grasa de los
nifos(as) participantes se tom6é como referencia la férmula de Slaughter para no

puberes.
Para determinar el estado nutricional de los nifios participantes se tomo como
referencias las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

respecto a la edad y sexo de cada nifio(a).

Para evaluar la distribucién de macronutrientes se utilizaron las recomendaciones
dietéticas diarias del INCAP del 2012.

Con los resultados tabulados se elaboraron gréaficas con la finalidad de poder interpretar

la informacién recabada y tener una mejor comprension de los mismos.
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C. Meétodos estadisticos

Para el andlisis estadistico de los datos obtenidos sobre caracterizacion de la
poblacion, estado nutricional y la evaluacion dietética se utilizaron porcentajes basados

en la siguiente férmula:

Porcentaje = ( f/n) x 100

Donde:

e f=nUmero de casos de interés

e n = total de casos
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X. Resultados

Posterior a obtener la autorizacion de los entrenadores de las federaciones, haber
informado a los entrenadores y padres de familia sobre las implicaciones y beneficios
que tendria el que los niflos(as) deportistas participaran en el estudio y que los padres
de familia o encargados firmaran el consentimiento informado, se procedié a pedir la
informacion necesaria para la realizacion de las indicaciones de alimentacion y nutricion

para nifios(as) deportistas.
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A. Caracterizacion de los sujetos de estudio:

Tabla 1

Edad de los padres de nifios(as)
de 4 a 10 afios que practican

deportes de resistencia y

velocidad. Guatemala mayo 2015

Tabla 2

Edad de las madres de nifios(as) de
4 a 10 afos que practican deportes
de resistencia y velocidad.

Guatemala mayo 2015

(n=102)
Edad No. Porcentaje (%)
24-28 11 10,78
29-33 41 40,20
34-38 31 30,39
39-43 8 7,84
44-48 8 7,84
49-53 2 1,96
64-69 1 0,98
Total 102 100

(n=102)
Edad No. Porcentaje (%)
22-26 8 7,84
27-31 38 37,25
32-36 33 32,35
37-41 12 11,76
42-46 9 8,82
47-53 2 1,96
Total 102 100

Fuente: Propia

Fuente: Propia

En la tabla 1 y 2 se detallan las edades de los padres y madres de los nifios(as)

participantes, la mayoria de los padres y madres de familia tienen una edad entre los 27

y 38 afios. Siendo la madre mas joven de 22 afos y el padre de mayor edad de 69

anos.
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Grafica 1
Escolaridad de los padres de nifios(as) de 4 a 10 afios que practican deportes de
resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015
(n=102)

1%

® Primaria incompleta

E Primaria completa

m Basicos completos

m Diversificado incompleto
m Titulo de nivel medio

u Estudios universitarios

u Titulo universitario

Fuente: Propia

Los resultados establecidos en la grafica 1 demuestran que méas de la mitad de los
padres de familia tienen una escolaridad entre la primaria completa y el titulo a nivel
medio. Y un 22% tiene basicos completos. Esto quiere decir que en su mayoria son

padres alfabetos.
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Grafica 2
Escolaridad de las madres de nifios(as) de 4 a 10 afios que practican deportes de
resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015
(n=102)

9% 8%

® Primaria incompleta

® Primaria completa

u Béasicos completos

m Titulo de nivel medio

m Titulo universitario

Fuente: Propia

Segun la gréafica 2 casi la mitad de las madres de familia tienen una escolaridad de titulo
a nivel medio, 21% béasicos completos. Esto quiere decir que en su mayoria son madres
alfabetas.

Grafica 3
Porcentaje de nifios y nifias de 4 a 10 afios que practican deportes de resistencia y
velocidad. Guatemala mayo 2015
(n=102)

m Niflos
m Nifas

Fuente: Propia

De a cuerdo a la grafica 3 podemos observar que el 52% son nifias y el 48% son nifios.
Practicamente la mitad de los participantes son nifios y la otra mitad nifias.
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Tabla 3
Edades de los nifios(as) de 4 a 10 afios que practican deportes de resistencia y
velocidad. Guatemala mayo 2015
(n=102)

Edad |No.|Porcentaje
4 Afos | 6 5.88
5Afos | 6 5.88
6 Afios | 5 4.90
7 Afios | 16 15.69
8 Afios | 24 23.53
9 Afios | 34 33.33
10 Afos | 11 10.78

Total |102 100

Fuente: Propia

De a cuerdo a la tabla 3 podemos establecer que la mayoria de los nifios(as)

participantes tenian una edad comprendida entre los 7 y los 9 afios.

Tabla 4
Grado escolar de los nifios(as) de 4 a 10 afios que practican deportes de resistencia y

velocidad. Guatemala mayo 2015

(n=102)
Grado Escolar | No. | Porcentaje
Kinder 8 7,84
Prepa 8 7,84

Primero Primaria | 20 19,61
Segundo Primaria| 22 21,57
Tercero Primaria | 32 31,37

Cuarto Primaria 8 7,84
Quinto Primaria 4 3,92
Total 102 100

Fuente: Propia

En base a la tabla 4 la mayoria de los nifios(as) participantes estaban al momento del

estudio entre los grados escolares de primero primaria a tercero primaria.
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Grafica 4
Porcentajes segun deportes que practican los nifios(as) de 4 a 10 afios que practican
deportes de resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015
(n=102)

60% 56%

50%
40%
30%
20%
10%

0%

Natacion Patinaje Atletismo Ciclismo
m Total mNifios ®Nifias

Fuente: Propia

En la grafica 4 pueden observarse los porcentajes de los nifios, nifias y el total que
participan por cada deporte que practican. Observandose una mayor incursion en

natacion. Con un total de mas del 50% de los nifios(as) participantes.
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Grafica b

Cantidad de dias a la semana que entrenan los nifios(as) de 4 a 10 afios que practican

deportes de resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015
(n=102)

ETres
= Cuatro
mCinco
E Seis

Fuente: Propia

En la grafica 5 se observa que la mayoria de los niflos(as) participantes tienen un

entrenamiento de 5 dias a la semana.

Grafica 6
Tiempo que dedican para el entrenamiento diario los nifios(as) de 4 a 10 afios que
practican deportes de resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015
(n=102)

m1 hora

® 1 horay media
u 2 horas

® 2 horas y media
u 3 horas

Fuente: Propia

Como se puede apreciar en la grafica 6 mas de la mitad de los nifios(as) participantes
tiene un entrenamiento diario de 1 hora, y casi la tercera parte del total de nifios(as)
tiene entrenamientos diarios de 2 horas.
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Tabla 5
Horario de entrenamiento de los nifios(as) de 4 a 10 afios que practican deportes de

resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015

(n=102)
Horarios No. | Porcentaje
08:00210:00 hrs. | 3 2,94
13:00a15:00 hrs. | 1 0,98
14:00 a 15:00 hrs. | 13 12,75
14:.00 2 16:00 hrs. | 2 1,96
14:.00a17:00 hrs. | 1 0,98
14:30 a 16:00 hrs 1 0,98
15:00 a 16:00 hrs. | 35 34,31
15:00 a 17:00 hrs. | 28 27,45
15:00a17:30 hrs. | 12 11,76
16:00a 17:00 hrs. | 6 5,88
Total 102 100

Fuente: Propia
Casi el 62% de los nifios(as) participantes tiene un horario de entrenamiento entre las

15:00 horas y las 17:00 horas, datos apreciados en la tabla 5.

Gréafica 7

Tiempo de practicar el deporte de los nifios de 4 a 10 afios que practican deportes de

resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015
(n=102)

m1 a6 meses
m7 all meses
m 1 afio

H 2 afios

m 3 afios

u 4 afios

5 afios

Fuente: Propia

Los resultados de la grafica 7 demuestran que mas de la mitad de los nifios(as)
participantes llevan menos de 6 meses de estar practicando su deporte. Y una cuarta

parte lleva por lo menos 1 afio practicandolo.
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B. Evaluacién antropométrica:

Grafica 8
Porcentaje de grasa de los niflos(as) de 4 a 10 aflos que practican deportes de
resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015
(n=102)

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20% | 9y gy 9%
10%
0%

77%

i Total

B Hombres

B Mujeres
4%

Bajo Optimo Moderadamente Alto Muy Alto
Alto

Porcentaje de grasa

Fuente: Propia

Segun la grafica 8 se observa que casi la mitad de los nifios tienen un porcentaje de
grasa 6ptimo, la mayoria de las nifias tienen un porcentaje de grasa Optimo y en

general mas de la mitad de los nifios(as) tiene un porcentaje de grasa 6ptimo.
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Grafica 9
Diagnéstico nutricional segun IMC de los nifios(as) de 4 a 10 afios que practican
deportes de resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015
(n=102)

70% 62% 61% 62%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Bajo Peso Normal Sobrepeso Obesidad

m Total mHombres ® Mujeres

Fuente: Propia

Observando la grafica 9 mas del 60% de los nifios(as) tienen un IMC normal. La
tercera parte de los niflos(as) participantes de encuentran entre sobrepeso y
obesidad.
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C. Evaluacion dietética:

Gréfica 10
Cantidad de tiempos de comida al dia que realizan los nifios(as) de 4 a 10 afios que
practican deportes de resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015

(n=102)

70% 64%
60%
50%
40%
30% 24%
20% 10%
10% 3%

0%

3 tiempos de 4 tiempos de 5 tiempos de 6 tiempos de
comida comida comida comida

Fuente: Propia

Segun la grafica 10 mas del 60% de los nifilos(as) participantes realizan cinco

tiempos de comida al dia.
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Tabla 6

Lugar donde realizan los principales tiempos de comida los nifios(as) de 4 a 10 afios

gue practican deportes de resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015

(n=102)
Tiempo de comiday lugar | No. | Porcentaje
Desayuno
Casa 100 98,04
Centro de estudios 2 1,96
Total 102 100
Almuerzo
Casa 84 82,35
Centro de estudios 5 4,90
Dentro de automovil 5 4,90
Lugar de entrenamiento 8 7,84
Total 102 100
Cena
Casa 102 100
Total 102 100

Fuente: Propia

En base a la grafica tabla 6 la mayoria de los nifios(as) participantes realizan los
tiempos de comida principales en sus casas con algunas excepciones; menos del 20%

realizan almuerzo en algun otro lado.
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Grafica 11

Forma en la que realizan las comidas cuando comen fuera de casa los nifios de 4 a 10

afos que practican deportes de resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015
(n=102)

ELonchera
E Dinero
u Ambos

m Ninguno

Fuente: Propia

Como se observa en la grafica 11 mas de la mitad de los nifios(as) participantes que
realizan alguna comida fuera de su casa lleva su lonchera y el 30% ademas de llevar

lonchera lleva dinero también. Solo un 18% llevan dinero para comprar sus alimentos.
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Grafica 12

Consumo diario aproximado de agua pura y bebidas rehidratantes de los nifios(as) de 4
a 10 afos que practican deportes de resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015
(n=102)

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

70%

B Agua Pura

M Bebidas
rehidratantes

15%

No Menosde 1 1 litro 1.5 litros 2 litros 2.5 litros 3 litros
consume litro

Fuente: Propia

En base a la gréfica 12 la mayoria de los nifios(as) participantes consumen diariamente
entre 1 litro y 2 litros de agua pura. Y menos del 30% de los nifios(as) consume algun

tipo de bebida rehidratante.
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Grafica 13

Alimentos o bebidas que consumen antes del entrenamiento los nifios(s) de 4 a 10 afios

que practican deportes de resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015

(n=102)
60%
’ 54%
50%
40%
30%
20% 15% 15%
10% 8%
2% 4% 3%
0% I
Agua Pura Bebida Refresco Licuado de Fruta Almuerzo Ninguno
rehidratante natural frutas

Fuente: Propia

Segun los resultados reflejados en la grafica 13 la mitad de los nifios participantes
consumen agua pura antes de sus entrenamientos. Y hay un 15% de los nifios(as) que

no consume nada previo a dar inicio a sus entrenamientos.
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Grafica 14

Alimentos o bebidas que consumen durante el entrenamiento los nifios(as) de 4 a 10

afos que practican deportes de resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

(n=102)

75%

21%

Agua Pura Bebida Refresco Ninguno
rehidratante natural

Fuente: Propia

La mayoria de los niflos participantes consumen agua pura durante sus

entrenamientos, dato observado segun los resultados de la gréafica 14
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Grafica 15

Alimentos o bebidas que consumen después del entrenamiento los nifios(as) de 4 a 10

afos que practican deportes de resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015

(n=102)
45%
40% Sl
35%
30%
25%
20%
15% 12% 11%
9% 8% 8%
10% 6 6 .
’ 3% o, 3% o%
5% 2% 1%
0%
> 2 o o 2 o > o) > > o
N & P © & &L & & & N &
> ;\’b N O Q (’)0 &
WS ¥ N » <
,b@ v
O
F Fuente: Propia

En base a la gréfica 15 menos de la mitad de los nifios(as) consumen agua pura

después de sus entrenamientos. Y un pequefio porcentaje consume alguna otra bebida

o alimento.
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Tabla 7
Porcentajes de la frecuencia que consumen cada grupo de alimentos los nifios(as) de 4

a 10 afos que practican deportes de resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015

(n=102)
2a4 Ocasional
Alimento Mas de Todos vecesa | (menosde | A1l6 menos | Nunca
unavez | los dias la lvezala veces al
al dia semana semana) mes
Lacteos y
atoles
Leche entera 7% 11% 55% 0% 0% 27%
Leche 0% 5% 2% 0% 0% 93%
descremada
Incaparina 5% 18% 47% 2% 0% 26%
Mosh 0% 0% 10% 5% 0% 85%
Yogurt 0% 1% 7% 31% 0% 61%
Proteinas
Huevo 5% 7% 54% 25% 2% 7%
Queso
(Mozzarella, 15% 35% 39% 0% 0% 11%
kraft, fresco,
panela, otros)
Carne de Res 0% 0% 6% 8% 15% 71%
Pollo 0% 0% 12% 25% 17% 46%
Carne de Cerdo 0% 0% 8% 15% 12% 65%
Mariscos 0% 0% 0% 2% 6% 92%
Pescado 0% 0% 1% 1% 7% 91%
Otra carne 0% 0% 26% 18% 14% 42%
Carbohidratos
Pan blanco
(sandwich y 19% 52% 19% 5% 2% 3%
franceés)
Pan integral 3% 5% 10% 0% 0% 82%
Tortillas 15% 63% 17% 2% 0% 6%
Pan dulce 0% 20% 15% 9% 19% 37%
Arroz 10% 24% 33% 10% 0% 3%
Spaguettis 0% 0% 20% 25% 10% 45%
Galletas dulces 0% 22% 38% 12% 0% 28%
Galletas 0% 38% 20% 13% 5% 24%
Saladas
Papas 0% 0% 18% 12% 27% 43%
Frutas 18% 22% 55% 5% 0% 0%
Verduras 17% 23% 59% 1% 0% 0%
Grasas
Aguacate 0% 4% 25% 0% 0% 71%
Aceites (Oliva,
canola, maiz, 64% 26% 10% 0% 0% 0%
soya, otros)
Margarina 22% 40% 10% 0% 0% 28%
Mantequilla 0% 0% 12% 5% 1% 82%
Crema 0% 10% 25% 10% 0% 55%
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2a4 Ocasional
Alimento Mas de Todos vecesa | (menosde | A1l6 menos | Nunca
unavez | los dias la lvezala veces al
al dia semana semana) mes
Comida Rapida 0% 0% 1% 20% 65% 14%
Frituras
Empacadas 0% 5% 30% 40% 10% 15%
Café o te 10% 15% 5% 0% 10% 60%
Bebidas
Rehidratantes
Gaseosas 0% 20% 10% 15% 40% 15%
Batidos de
proteina 0% 2% 10% 5% 0% 83%
Agua pura 100% 0% 0% 0% 0% 0%
Suplemento 0% 10% 5% 0% 0% 85%
*Otro  alimento
no incluido en la
lista
Frijoles 68% 20 10 0% 0% 2%

Fuente: Propia

En la tabla 7 se pueden observar los alimentos consumidos con mayor frecuencia por
los nifios(as) participantes siendo estos el pan blanco, las tortillas, el queso, las galletas

saladas y la margarina. Y los menos consumidos son las carnes, los batidos de

proteina, la leche descremada, el pan integral, aguacate, yogurt y mosh.
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d. Entrevista realizada a entrenadores

Tabla 8

Entrevista realizada a los entrenadores(as) de nifios(as) de 4 a 10 afios que practican

deportes de resistencia y velocidad. Guatemala mayo 2015

(n=6)
Antes Durante Después
Recomendaciones El total de los La mayoria recomendaba
sobre alimentacién e | entrenadores Todos consumir agua pura,
hidratacion que da a los | recomienda | recomiendan a alguna bebida
nifnos para que realicen | agua pura o los nifios rehidratante y 2 personas
en diferentes etapas del alguna consumir agua | recomendaban consumir
entrenamiento: bebida pura incaparina y alguna fruta
rehidratante
Recomendaciones El total de los La mayoria recomendaba
sobre alimentacion e | entrenadores Todos consumir agua pura,
hidratacion que da a los | recomienda | recomiendan a alguna bebida
nifnos para que realicen | agua pura o los nifios rehidratante y 2 personas
en diferentes etapas de alguna consumir agua | recomendaban consumir
una competencia bebida pura incaparina y alguna fruta
rehidratante
Recomendaciones En su mayoria los entrenadores recomiendan realizar los
sobre alimentacion e | 3 tiempos principales de comida, evitar chucherias, comer
hidratacién que da a los frutas y tomar agua pura durante el dia. Ademas que
nifnos para que realicen | recomiendan que los nifios descansen lo suficiente para
en su casa recuperarse adecuadamente.

Fuente: Propia

En la tabla 8 se observan las respuestas brindadas por los entrenadores de los
diferentes deportes. En general las recomendaciones que brindan son las mismas
durante el entrenamiento y la competencia. No tienen amplios conocimientos sobre una
adecuada alimentacion pero las recomendaciones que dan son oportunas y no ponen

en riesgo la integridad de los niflos(as) deportistas.
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e. Indicaciones de Alimentacidon, Nutricién e Hidratacion
para niinos(as) deportistas entre 4 y 10 afios que

practican deportes de resistenciay velocidad.

Se realiz6 una guia con las indicaciones necesarias en Alimentacién, nutricion e
hidratacion para nifios(as) deportistas entre 4 y 10 afilos que practican deportes de

resistencia y velocidad. Con los siguientes incisos: (ver anexo 10)

e Introduccién

e Objetivos

¢ Generalidades de los diferentes grupos de alimentos y mezclas vegetales

e Lista de alimentos incluidos en cada grupo de alimentos. La cantidad indicada en
cada alimento equivale a una porcion

e Patrén de menu de alimentacion e hidratacién para nifios deportistas de acuerdo
a los requerimientos nutricionales para su edad

e Para nifilos de 4 a 5 afios

e Para niflos de 6 a 7 afios

e Para niflos de 8 a 9 afios

e Para nifios de 10 afios

e Recomendaciones

e Referencias

A

i Universidad B CDAGP
Y27 Rafael L‘:mh};u‘ 4 . by
- ™

" IR N = 0.
N ‘L""" W e 3 1‘ﬂ
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f. Validacion de las indicaciones

Tabla 9

Validacion técnica de las indicaciones realizada con nutricionistas

(n=12)
Pregunta Si | No Observaciones
¢Cree que las indicaciones Una nutricionista hizo la observacion que era
contienen la informacion 92% | 8% necesario un espacio donde las mamas pudieran
. (s] (s] oy ’
necesaria? escribir sus consultas para el dia que regresen a
evaluacion nutricional.
¢Cree que la informacion Un tercio de las nutricionistas que realizaron la validacion

que contiene es fagllmente 75% | 25% | realizaron la observacién que las indicaciones debian de
entendible’ tener palabras mas sencillas y menos informacion.

¢ Segun su punto de vista
las indicaciones estan

presentadas de una forma |100% | 0%

bonita y llamativa?

El total de las nutricionistas que realizaron la
validacion les parecié bonita y llamativa la guia ya
gue tenia un adecuado contraste de colores e
imagenes que llamaban la atencién.

¢ Le cambiaria algo a las . . Tres nutricionistas hicieron la observacién que
indicaciones? 75% | 25% quitarian informacion para que no se viera tan
saturada.

Fuente: Propia

En la validacion técnica que fue realizada por nutricionistas profesionales se puede
observar que la mayoria presentd respuestas positivas con pequefias observaciones

mismas que fueron tomadas en cuenta para mejorar la guia con las indicaciones.
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Tabla 10

Validacion de las indicaciones realizada con padres y madres de familia y entrenadores
de niflos(as) de 4 a 10 afios que practican deportes de resistencia y velocidad.

Guatemala mayo 2015

(n=17)
Pregunta Si | No Observaciones
¢Le gusta la forma en que La informacién deberia esta presentada mas
se presentan las 71% | 29% separada porque se ve mucha informacion y no
indicaciones? puede apreciarse bien
¢ Cree que la informacién La informacién que se presenta se ve entendible pero no
gue contiene es facilmente | g0, | 189 | lleva un orden adecuado por lo que se complica un poco
entendible? el estar buscando o regresando a informacién
g,ISeg_ur;I_su punto det\{lsta Podria contener menos informacion y que se
as mt Z:amgnes esf an eso | 350 presenten de una forma mas separada. Hay
0 0 . . -
presben f"; as” € un;\_a 9)rma secciones llamativas y secciones con mucha
onita 'y llamativa: informacién que no llama la atencion para leerlas,
¢ Seria capaz de seguir las
indicaciones que son dadas
para el nifio deportista? | 100% | 0%
L mbiaria al I itar i i6 i
¢leca _b aria a 99) alas | £oor | 3504 | Quitar |nformac!on que no es tan _|mportan_t,e para que
indicaciones” no esté tan saturada en informacion

Fuente: Propia

Segun la tabla 10 se pueden observar las respuestas de los padres y madres de familia
y de los entrenadores de acuerdo a su percepcion respecto a las mismas para que
pudieran ser mejoradas. Estando la mayoria conforme con las indicaciones

presentadas.
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Tabla 11
Segunda validacién de las indicaciones realizada con padres y madres de familia y
entrenadores de nifios(as) de 4 a 10 afios que practican deportes de resistencia y

velocidad. Guatemala mayo 2015

(n=10)
Pregunta Si | No Observaciones
¢Le gusta la forma en que
se presentan las 10% | 0%
indicaciones?
¢,Cree que la informacion La informacion que se presenta se ve entendible pero
que contiene es facilmente | gqo | 109 requiere una previa explicacion de las mismas

entendible?

¢.Segun su punto de vista
las indicaciones estan

presentadas de una forma |100% | 0%

bonita y llamativa?

¢ Seria capaz de seguir las
indicaciones que son dadas
para el nifio deportista? | 100% | 0%

¢Le cambiaria algo a las

9 0,
indicaciones? 100% | 0%

Fuente: Propia
Segun la tabla 11 se puede observar que en su mayoria los padres de familia y
entrenadores les parecen adecuadas las indicaciones con una persona que realiz6 la

observacion que deben ser explicadas las indicaciones no solamente ser entregadas.

F. Socializacion de las indicaciones

Se tuvo la oportunidad de presentarles a los padres y madres las indicaciones que
fueron elaboradas utilizando datos obtenidos en la evaluacion de sus nifios(as)
deportistas ademas que se entreg6 un CD a la nutricionistas de la CDAG encargada de
brindar el plan de atencion nutricional a los nifios deportistas entre 4 y 10 afios que
realizan deportes de resistencia y velocidad que con las indicaciones lista para ser
impresas para que pudieran ser reproducidas y entregarlas a los nifos(as)

correspondientes.
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XI. Discusion de Resultados

A. Caracterizacion de la poblacion

El estudio se llevo a cabo con nifios(as) de las federaciones de resistencia y velocidad
de la CDAG con las edades entre 4 y 10 afios Unicamente. El 62% de las madres y el
59% de los padres de familia tenian una edad comprendida entre los 29 a los 36 afios,
siendo una poblacion joven ya que los nifios(as) se encuentran en un rango de edad
entre 4 y 10 afios. La escolaridad de la mayoria de los padres y madres de familia se
encuentra entre primaria completa, basicos completos y titulo de nivel medio. Se
observa que tanto la edad como la escolaridad de padres y madres de familia es

bastante similar.

La edad y la escolaridad de los padres y madres de familia son un aspecto positivo ya
gue se puede brindar la educacion necesaria sobre la alimentacién, la nutricion y la
hidratacion de los niflos(as) deportistas. Ya que tienen una mejor comprension, un
mayor interés y probablemente tienen otros hijos en edades similares a los nifios(as)

participantes en este estudio.

Se evidencié que la edad predominante de los nifios(as) participantes en el estudio
oscila entre los 7 y los 9 afios de edad; cursando estos los grados de primero a tercero
primaria. Esto también es un aspecto positivo ya que los nifios en estas edades en su
mayoria ya pueden leer o estan iniciando a leer. Por lo que la educacion también puede
dirigirse a ellos haciéndoles conciencia sobre los beneficios que una alimentacion
adecuada es para su beneficio tanto para un adecuado crecimiento y desarrollo como
para mejorar su rendimiento deportivo. Ademas que se encuentran en una etapa en la
gue pueden fomentarse buenos habitos que duraran por el resto de su vida, corrigiendo
también malos habitos que han sido inculcados por su familia o en sus centros de

estudios.
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El total de nifios y nifias que estan incursionando en el ambito deportivo es bastante
equitativo ya que practicamente la mitad de los nifios participantes en el estudio son
nifios y la otra mitad son niflas. Esto es de beneficio ya que generalmente se apoya
mas a los hombres. Por lo que serd importante brindar la educacion necesaria para
estas nifias para que tengan un crecimiento y un desarrollo normal evitando posibles

carencias nutricionales.

Més de la mitad de los nifios(as) participantes del estudio practican natacion. Esto se
debe a que la edad para iniciar la préactica de dicho deporte puede ser en edades mas
tempranas que en otros deportes que exigen una edad superior a los 7 afios. Ademas
la inversion necesaria de los padres es menor que en los demas deportes. Por ejemplo
en ciclismo se requiere de una bicicleta, en patinaje hay que comprar los patines y en
natacion solo deben comprar sus lentes y gorra. Y los demas implementos de

entrenamiento se los brindan en la asociacion de natacion.

La mayoria de los nifios(as) participantes tienen un entrenamiento de 5 dias a la
semana, con un tiempo entre 1 y 2 horas en un horario vespertino siendo estudiantes
con jornada escolar matutina. Estos datos se utilizan en la elaboracion de las
indicaciones ya que las refacciones antes, durante y después del entrenamiento se
colocan en la tarde. Estos nifios(as) llevan un nivel de actividad fisica muy alto, ademas
que algunos de ellos practican algun otro deporte y tienen educacion fisica en sus
centros educativos, también juegan con sus compafieros en los recesos o los fines de
semana. Por lo que esta gran cantidad de actividad fisica se considera en las

indicaciones de alimentacion, nutricion e hidratacion para nifios(as) deportistas.
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B. Evaluacidn antropométrica

La mayoria de los nifios(as) participantes tiene un porcentaje de grasa corporal 6ptimo
segun la clasificacion de Slaughter para no puberes y el indice de masa corporal segun
la OMS mas de la mitad tienen un diagnostico nutricional normal, pero la tercera parte
se encuentran entre sobrepeso y obesidad. Siendo importante que los nifios(as)
aprendan a alimentarse adecuadamente evitando asi excesos 0 carencias nutricionales
para lograr utilizar al maximo sus capacidades y tener un éptimo rendimiento. Logrando
también el adecuado crecimiento y desarrollo del nifio(a). Segun Aurelio Olmedilla
(2013) es importante realizar un programa de intervencion para el control de habitos
alimenticios para lograr el equilibrio entre el rendimiento deportivo y las necesidades
nutricionales especificas. Por lo que la realizacion de las indicaciones resultado de esta

investigacion seran de beneficio para los nifios(as) deportistas

C. Evaluacion dietética

La mayoria de los nifios(as) participantes realizan entre cuatro y cinco tiempos de
comida al dia. Siendo las comidas principales; desayuno almuerzo y cena, las
realizadas en casa. Y las comidas que realizan fuera de casa son las refacciones, pero
se pudo observar que la mayoria lleva lonchera y una minima parte lleva dinero. Esto
es importante ya que la mayoria de los alimentos que los nifios(as) consumen son
controlados por las mamas o encargadas de realizar la comida y no tanto por decision
del nifio por lo que se pueden implementar buenos habitos alimenticios con mayor
facilidad. Siendo a la vez una razoén por la cual una educacién precisa y oportuna con la
informacion minima necesaria es elemental para la mejora de los habitos alimenticios,

arraigando los buenos y corrigiendo los malos habitos.

Los datos reportados de las bebidas consumidas por los nifios(as) son poco exactas ya
qgue la mayoria de mamas no pudo estimar la cantidad que sus hijos consumian

estando fuera de casa. Pero tomando en cuenta estos datos la mayoria de los nifios(as)
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consume entre 1 y 2 litros de agua pura. Y aproximadamente medio litro de bebidas
rehidratantes y estas son consumidas aproximadamente por la quinta parte de los
nifos(as) participantes. El consumo de agua es deficiente ya que segun las
indicaciones elaboradas para la hidratacion es aproximadamente a 1 mililitro por

kilocaloria consumida.

La mayoria de nifios(as) participantes solo consume agua pura antes, durante y
después del entrenamiento. Siendo durante el ejercicio el momento en la que tienden a
consumir mas agua. Es importante brindar una educacién oportuna sobre la importancia
de la hidratacién durante todo el dia pero principalmente durante los entrenamientos o
competencias desde antes que inicie el entrenamiento hasta que haya terminado. Ya
gue un nifio(a) tiende a deshidratarse con mayor facilidad que un adulto y tiene menor
percepcion de la sed. Por lo que una mala hidratacibn puede causar muchas

complicaciones para el nifio(a) deportista.

Es importante también brindarle educacion de alimentacion, nutricion e hidratacion ya
gue segun Méndez Sanz (Espafia 2010) los entrenadores muchas veces proporcionan

recomendaciones incorrectas.

La dltima grafica de los resultados nos permite observar cuéles son los alimentos
mayormente consumidos por los nifios(as) participantes y cuales son los alimentos
menos consumidos. Siendo los mas consumidos el pan blanco, las tortillas, el queso,
las galletas saladas y la margarina. Consumiendo cantidades mayores a las
recomendadas por la OMS/OPS y los menos consumidos las carnes, los batidos de
proteina, la leche descremada, el pan integral, aguacate, yogurt y mosh. Segun las
recomendaciones diarias del INCAP. Ademas que las frutas y los vegetales estan
siendo consumidas en cantidades que no garantizan el aporte necesario de vitaminas y
minerales. Segun Alvarez Medina (Espafia 2011) solo el 20% de los nifios ingieren
frutas. Y segun Sonia Martinez Andreu (2012) los nifios(as) ingieren una cantidad pobre
de vitaminas y minerales y una distribucion inadecuada de macronutrientes. Lo que es

de mucha preocupacién ya que los alimentos mayormente consumidos son los
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carbohidratos simples y las grasas y los menos consumidos son las proteinas que para
un niflo son indispensables para un adecuado crecimiento y desarrollo, aun méas siendo

un nifio(a) deportista en la etapa de deteccion de talentos.

Segun Johanna Bone y Yolanda Duran (Ecuador 2010) la alimentacion esta por debajo
de las recomendaciones y no cuentan con una metodologia adecuada para la
planificacion durante los entrenamientos. Por lo que sera importante brindar una
adecuada educacion de alimentacion, nutricion e hidratacion a los padres y madres de
familia, a los nifios(as) deportistas y a los entrenadores de los diferentes deportes para

garantizar un adecuado crecimiento, desarrollo y rendimiento deportivo de los nifios(as).

d. Entrevista a Entrenadores

Aungue no se ven recomendaciones que atenten con la integridad de los nifios, es
evidente que no cuentan con un amplio conocimiento sobre alimentacion, nutricion e
hidratacion y segun Méndez Sanz (Espafia 2010), Johanna Bone y Yolanda Dutan
(Ecuador 2010) debe brindarse la educacion precisa y oportuna ya que son ellos los

gue tienen mayor influencia sobre los nifios deportistas.

e. Indicaciones de Alimentacion, Nutriciéon e Hidratacion
para nifios(as) deportistas entre 4 y 10 afos que
practican deportes de resistenciay velocidad.

Al final del documento, en el anexo 10 se encuentran las indicaciones con los incisos
necesarios y generales para brindar una adecuada educacion de alimentacién, nutricion

e hidratacion para los nifios(as) deportistas. Por lo que sera importante verificar que los

nifios cumplan con dichas indicaciones.
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f. Validacion de las indicaciones

Segun las observaciones que las nutricionistas, los padres y madres de familia y
entrenadores hicieron sobre las indicaciones se realizaron los cambios y las mejoras

necesarias.

g. Socializacion de las indicaciones

Se entreg6 un CD con las indicaciones de Alimentacién, nutricidbn e hidratacién para
nifos de cuatro a diez afios que practican deportes de resistencia y velocidad, a la
nutricionista encargada de llevar el plan de atenciéon nutricional de dichos nifios(as). A

los entrenadores y a los padres de familia de los nifios que participaron en el estudio
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1)

2)

3)

4)

5)

XIl. Conclusiones

Los deportistas que asisten a CDAG entre 4 y 10 afos tienen un perfil que se
puede describir como: son nifios y nifias en su mayoria entre 7 y 9 afios, de
primero a tercero primaria, que realizan sus entrenamientos deportivos por la
tarde, 5 dias a la semana, 1 hora diaria, en horario de 15:00 a 17:00 horas, con

menos de 6 meses de practicar el deporte.

Aproximadamente un 40% de los niflos(as) participantes tienen sobrepeso u
obesidad., mas de la mitad de los niflos tienen un estado nutricional normal de

acuerdo al porcentaje de grasa y el IMC.

La mayoria de los nifilos(as) participantes consumen cinco comidas al dia siendo
el desayuno, almuerzo y cena consumidos en la casa. Para las refacciones que
realizan durante el dia en su mayoria llevan comidas preparadas en casa. El
consumo de agua pura esta debajo de las recomendaciones. Los alimentos
consumidos con mayor frecuencia por los niflos(as) participantes son el pan
blanco, las frutas, las tortillas, las verduras y los aceites o grasa. Y los menos
consumidos son los batidos de proteina, el pan integral, los mariscos, la leche

descremada y la carne de cerdo.

Se elabora una propuesta de guia con indicaciones de la alimentacién, nutricién
e hidratacién para nifios(as) deportistas entre 4 y 10 afios donde se incluyen: los
requerimientos energeéticos segun edad, cantidades de porciones de cada grupo
de alimentos, recomendaciones de consumo segun los grupos de alimentos y

cantidad de liquidos recomendables.

Se realizo la validacidon técnica de las indicaciones de alimentacion y nutricion

de nifios deportistas con 3 nutricionistas de la CDAG, 6 nutricionistas de la
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6)

7)

Universidad Rafael Landivar y 3 nutricionistas independientes, quienes aportaron

conocimientos técnicos para mejoramiento de la misma.

Se realizaron 2 validaciones con las indicaciones de alimentacion y nutricion de
niflos deportistas con 15 padres de familia y 2 entrenadores realizando asi los

cambios oportunos para mejorar las indicaciones.

Se socializaron las indicaciones de alimentacidn, nutricibn e hidratacion para
nifos(as) deportistas entre 4 y 10 afios que practican deportes de resistencia y
velocidad con los padres de los nifios(as) participantes y se les entregd la
propuesta de guia y a la nutricionista de la CDAG encargada de evaluar
nutricionalmente a los nifio(as) federados se le entregd un disco con dichas
indicaciones en formato PDF para que pueda reproducirlas con forma vaya
necesitdndolas. Al igual que a los entrenadores de cada deporte y a los padres

de familia de los nifios(as) que participaron en el estudio.
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1)

2)

3)

4)

XIll. Recomendaciones

Realizar el estudio en las distintas federaciones y asociaciones de la CDAG que

no fueron incluidas.

Realizar un estudio sobre los habitos y patron alimentario en los nifios(as)
deportistas en las distintas federaciones y asociaciones de resistencia y
velocidad para verificar la implementacion de las indicaciones de alimentacion y
nutricion de nifios(as) deportistas en las distintas federaciones y asociaciones de

resistencia y velocidad.

Realizar un estudio donde sea posible evaluar el nivel socioeconémico y el lugar
de residencia de los nifios(as) deportistas entre cuatro y diez afios que practican

deportes de resistencia y velocidad.

Socializar las indicaciones con todos los padres, madres de familia, entrenadores

y niflos(as) que practican deportes de resistencia y velocidad.
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XV. Anexos

Cddigo

Tradicién Jesuita en Guatemala Anexo 1

“Indicaciones de alimentacion, nutricion e hidratacidon para nifios(as) de 4 a 10 afios que
practican deportes de resistencia y velocidad que estan en la etapa de deteccion de
talentos.”

Carta de consentimiento informado para padres de familia o encargados
para realizar la tesis de Indicaciones de alimentacion y nutricion para nifios
menores de diez aflos que practican deportes de resistencia y velocidad que

estan en la etapa de deteccion de talentos.

Yo Mischelle Garcia estudiante de la Universidad Rafael Landivar solicito al
padre de familia o encardado del nifio deportistas que firme el siguiente consentimiento
informado para autorizar la participacion de su hijo en la tesis antes mencionada.

Yo , responsable directo del nifio
(@) , de afios de edad, manifiesto que se ha
obtenido mi consentimiento y otorgo de manera voluntaria mi permiso para que se le
incluya como sujeto de estudio en la Tesis de nutricion para realizar Indicaciones de
alimentacion y nutricién para nifilos deportistas menores de 10 afios, luego de haber
conocido y comprendido en su totalidad, la informacion sobre dicho estudio y sobre los
riesgos y beneficios de su colaboracion en el estudio. Y en el entendido que:

¢ No habran consecuencias adversas en la salud del nifio (a)

e No sera necesario realizar algin pago por la participacién del nifio ni se recibira
ningun tipo remuneracion.

Lugar y fecha:

Nombre y firma del responsable:

Parentesco o relacion con el participante:

Nombre y Firma del investigador: Mischelle Garcia

65



Universidad
Rafael Landivar

Tradicion Jesuita en Guatemala

iz
a8
EHAR)?
N
ﬁl.,.&"\"

Anexo 2

Caodigo

“Indicaciones de alimentacion, nutricién e hidratacion para nifios(as) de 4 a 10 afios que
practican deportes de resistencia y velocidad que estan en la etapa de deteccion de

talentos.”

Entrevista de caracterizacion de los nifios deportistas.

Datos del Padre de familia
Nombre:

Edad: Profesion u oficio:

Nivel de estudios:

Datos de la Madre de familia:
Nombre:

Edad: Profesién u oficio:

Nivel de estudios:

Datos del nifio:
Nombre:

Edad: Grado Escolar:
Cantidad de Hermanos:

Personas que viven en su hogar:
Deporte que practica

Veces a la semana que entrena:

Tiempo de entrenamiento diario:

Horario del entrenamiento:

Tiempo de practicar deporte:

Horas que utiliza para dormir:

Evaluacién Antropomeétrica:

Peso (Kg): Talla (m) Pliegue Tricipital (mm):

(mm): % de Grasa: IMC:
Diagnostico Nutricional:

Pliegue de Pantorrilla

Habitos Alimentarios:
Lugar donde realiza cada tiempo de comida.

Desayuno: Almuerzo: Cena:
Tiempos de comida que realiza al dia y horarios:

Hora: Hora: Hora: Hora: Hora: Hora:
Si realiza algun tiempo de comida fuera de casa, lleva:

Lonchera: Dinero: Ambos: Otro:

¢ Consumealgun alimento o bebida antes del entrenamiento? ¢ Cual?

¢ Consume algun alimento o bebida durante del entrenamiento? ¢ Cuéal?

¢,Consume algun alimento o bebida después del entrenamiento? ¢ Cuél?

Aproximadamente ¢ qué cantidad de agua consume el nifio al dia?

Lts

Aproximadamente ¢ qué cantidad de bebidas energéticas consume el nifio al dia?

Lts
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Anexo 3
“Indicaciones de alimentacion, nutricién e hidratacion para nifios(as) de 4 a 10 afios que
practican deportes de resistencia y velocidad que estan en la etapa de deteccion de
talentos.”

Frecuencia de consumo de alimentos

Mas de | Todos 2a4 Ocasional 1 o menos
Alimento una los vecesa | (menosdel veces al Nunca
vez al dias la vez ala mes

dia semana semana)

Lacteos y
atoles

Leche entera

Leche
descremada

Incaparina

Mosh

Yogurt

Proteinas

Huevo

Queso
(Mozzarella,
kraft, fresco,
panela, otros)

Carne de Res

Pollo

Carne de
Cerdo

Mariscos

Pescado

Otra carne

Carbohidratos

Pan blanco
(s&ndwich y
francés)

Pan integral

Tortillas

Pan dulce

Arroz

Spaguettis

Galletas
dulces

Galletas
Saladas

Papas
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Alimento

Mas de
una

vez al
dia

Todos
los
dias

2a4
veces a
la
semana

Ocasional
(menos de 1
vez ala
semana)

1 o menos
veces al
mes

Nunca

Frutas

Verduras

Grasas

Aguacate

Aceites (Oliva,
canola, maiz,
soya, otros)

Margarina

Mantequilla

Crema

Comida
Rapida

Frituras
Empacadas

Café o te

Bebidas
rehidratantes

Gaseosas

Batidos de
proteina

Agua pura

Suplemento

*Otro alimento
no incluido en
la lista

* Especifique cuales
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“Indicaciones de alimentacion, nutricién e hidratacion para nifios(as) de 4 a 10 afios que
practican deportes de resistencia y velocidad que estan en la etapa de deteccion de
talentos.”

Recordatorio de 24 horas

Tiempo de comida Cantidad Alimentos

Desayuno

Refaccidon matutina

Almuerzo

Refaccidn vespertina

Cena

Refaccion Nocturna

Otra
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Anexo 5

“Indicaciones de alimentacion, nutricion e hidratacidon para nifios(as) de 4 a 10 afios que
practican deportes de resistencia y velocidad que estan en la etapa de deteccion de
talentos.”

Entrevista a entrenadores

Nombre:

Edad: Deporte que entrena:

Horarios de entrenamiento de nifios menores de diez
anos:

Recomendaciones sobre alimentacion e hidratacion que da a los nifios para que realicen en
diferentes etapas del entrenamiento:

Antes:

Durante:

Después:

Recomendaciones sobre alimentacion e hidratacién que da a los nifios para que realicen en
diferentes etapas de una competencia:

Antes:

Durante:

Después:

Recomendaciones sobre alimentacion e hidratacion que da a los nifios para que realicen en su
casa:
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Anexo 6

“Indicaciones de alimentacion, nutricién e hidratacion para nifios(as) de 4 a 10 afios que
practican deportes de resistencia y velocidad que estan en la etapa de deteccion de
talentos.”

Validacion técnica por parte de nutricionistas.

Preguntas:

1. ¢Cree que las indicaciones contienen la informacién necesaria?
Si: No: ¢ Por qué?

2.¢Cree que la informacién que contiene es facilmente entendible?
Si: No: ¢ Por qué?

3. ¢Segun su punto de vista las indicaciones estan presentadas de una forma bonita y
llamativa?
Si: No: ¢ Por qué?

4.¢Le cambiaria algo a las indicaciones?
Si: No: ¢ Qué?

5. Observaciones:
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“Indicaciones de alimentacion, nutricion e hidratacidon para nifios(as) de 4 a 10 afios que
practican deportes de resistencia y velocidad que estan en la etapa de deteccion de
talentos.”

Validacion por parte de padres de familiay entrenadores.

Preguntas:

1. ¢ Le gusta la forma en que se presentan las indicaciones?
Si: No: ¢Por qué?

2. ¢ Cree que la informacion que contiene es facilmente entendible?
Si: No: ¢ Por qué?

3. ¢Segun su punto de vista las indicaciones estan presentadas de una forma bonita y
llamativa?
Si: No: ¢Por qué?

4. ¢ Seria capaz de seguir las indicaciones que son dadas para el nifio deportista?
Si: No: ¢, Qué?

5. ¢Le cambiaria algo a las indicaciones?
Si: No: ¢ Qué?

6. Observaciones:

72



Rafael Landivar

Tradicion Jesuita en Guatemala
Caodigo

Anexo 8

“Indicaciones de alimentacion, nutricion e hidratacion nifios(as) de 4 a 10 afios que
practican deportes de resistencia y velocidad que estan en la etapa de deteccion de
talentos.”

Preguntas para evaluar comprensién de las indicaciones.

Preguntas:

1. ¢ Cree que es importante que un nifio deportista tenga una alimentacion balanceada?
Si: No: ¢ Por qué?

2. Mencione algunos grupos de alimentos que recuerde que deben ser incluidos en la
alimentacion de un nifio deportista.

3. ¢Considera que el agua pura debe ser consumida solo en los horarios de entrenamiento
deportivo?
Si: No: ¢ Por qué?
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Anexo 9

Fotos

Entrenamiento de patinaje




Toma de apuntes

Entrenamiento Atletismo

Toma de medidas antropométricas

Entrenamiento Atletismo

Entrenamiento Atletismo
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Federacion de Natacion

Algunos de los nifios que participaron en el estudio
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Anexo 10

“Indicaciones de alimentacion, nutricion e hidratacion para
ninos(as) de 4 a 10 afnos que practican deportes de resistencia y
velocidad que estan en la etapa de deteccion de talentos.”
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El deporte es una actividad o ejercicio fisico organizado

que puede realizarse de forma recreativa o competitiva.
Practicarlo es de beneficio ya que mejora la salud fisica y mental,
libera estrés y practicarlo permite salir de la rutina de una forma
divertida.

La practica de deportes tiene muchos beneficios pero
requiere una cantidad extra de energia. A principios del afio
2015 se realizo un estudio con nifios de 4 a 10 afios que
practican deportes de resistencia y velocidad, misma que
evidenci0 una alimentacion inadecuada para lograr el

crecimiento y desarrollo fisico y mental normal de los nifios y el
rendimiento optimo en los deportes que practican.

Por lo que esta guia va dirigida principalmente para los
padres y madres de familia ya que les brinda indicaciones de
alimentacion, nutricion e hidratacion generales para lograr un
adecuado crecimiento, desarrollo del nino y nifia deportista y su
optimo rendimiento deportivo.

1. Promover una alimentacion balanceada para el
optimo crecimiento y desarrollo del nifio y nifia y al
rendimiento deportivo.

2. Prevenir problemas de malnutricion va sea por
déficit o excesos en la poblacion de nifios deportistas
de 4 a 10 anos de edad que practican deportes de
resistencia y velocidad.

3. Aportar una herramienta educativa que facilite la
comprension de los padres y madres de familia sobre
la importancia de una adecuada alimentacion,
nutricion e hidratacion de los nifios y nifias




Leche o vogurt:

La leche ez una fuente de proteinas indispensables para la
formacion de masa muscular necesaria para la practica de
deportes de todo tipo v temer la fuerza v rendimiento
necesario para un optimo desempefio deportivo. Siendo la
incaparina mas econdmica v mas accesible economicamente.

Ezenciales en la alimentaciom diaria va que
proveen vitaminas v minerales indispensables
para el adecnado funcionamiento del organismo,
logrando asi un rendimiento deportivo optimo.
Proporcionan fibra, ademds gque tienen uma
cantidad infinita de antioxidantes gque evitan el envejecimiento
temprano v el dafio de todas las células del cuerpo.

Es un grupo de alimentos alto en proteinas de origen -r.;;-b-
vegetal, pero no tienen todos los aminoacidos que el o g
cuerpo necesita por lo que es necesario mezclar una
leguminosa con un cereal para tener una proteina e
con todos los aminoacidos que el cuerpo necesita o llamadas también
de alto valor biologico.

Proporcionar la enersia mnecesaria para
practicar cualquier tipo de actividad
mavormente deportiva. Es indispensable que
sean integrales para permitir que esta energia
sea liberada lentamente por la fibra que
contienen logrande mantener niveles estables
de glucosa en sangre. En la porcidn donde se encuentra la fibra esta la
mayor cantidad de vitaminas v minerales de los cereales. [

[ |

1 5 ]

Carnes, derivados y sustiintos:

_ Aligual que laleche son altos en proteinas. Como
- se menciond anteriormente son indispensables

of para la formacion de masa muscular v lograr el
rendimiento optimo de los nifios deportistas.

Grasas:

Son fuente de energia concentrada en pequefias
porciones, ademas protegen las paredes de las
células, son la fuente de energia principal para el
corazon y son indispensables para la fabricacion de
diferentes sustancias de nuestro cuerpo como las hormonas. Es
importante preferir las grasas de origen vegetal. Aguacate, aceite de
oliva, semillas, mantequilla de mani.

Mezclas Vegetales:

Consiste en mezclar dos alimenios de origen #
vegetal en las proporciones adecuadas para

obtener una proteina de calidad de origen
vegetal con la cantidad de aminoacidos

"i..l
E\.l‘___ -
—

esenciales. Por ejemplo se mezcla cereal (arroz, trigo, maiz) con
una leguminosa (lentejas, garbanzos, frijoles, soya).

Aricares:

Es importante consumirlas con moderacion, son

> : llamadas calorias vaclas va que no proveen
1' g ningin tipo de nutrientes. Si se consumen
cantidades mayores de las indicadas estas son

almacenadas como grasa en el organismo. Preferir azicar morena.

e
|
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?ﬁ:ﬂﬂ . 3 ¥ = onza de carne de res I
LE} . - . llﬂmgepﬁﬂﬂdn +1 cucharadita de
che o QE =1 onza de pescado o atin aceite de oliva
Yogurt V EgEtﬂlES & .1 r[).da:!a de queso -1 de aguacate

R »1rodaja de jamon « 8 almendras®

*1 vaso de B onzas o1 taza de toda clase de 1 huevo de gallina R TIn

de leche. vegetales si son erudos . * 5 nueces*
*1 vaso de 8 onzas e15 taza de vegstales si " :'#Iez-:laﬁ *horneadas

de Incaparina <on cocidos B Vegetales
»1 taza de yogurt e —

_— +3 1 cdas de lentejas + 1 cda de
N =% Cerealesy arroz integral. -
M Frutas ] Leguminosas »3 2/, cdas de garbanzo + 1/3 cda Aricares {§ t‘_;_:"
T de arroz integral :

*1 taza o0 1 rodaja de| | *%/3 Plitano cocido +3 /5 cdas de frijol + 1/3 cda de | | *cucharadifa de
toda clase de frutas | | *¥21372 papas arroz integral e
como Iz papaya, pifia »1rodaja de Pan integral *3 15 edas de arroz integral + 12 .:I.'liel adita de

: TN +1 tortilla cda de arveja
sandia, melon | | 41> taza de Arroz integral T e s e e
etcetera »1/2 taza de pastas integrales

#1 fruta entera como la » 4 galletas integrales.
manzana, pera, »1/2 taza cereal de desayuno
nectarina,  banano, +1/2 taza de mosh Es indispensable consumir diariamente de todos los

naranja eteétera. * E E 32 ﬁj[ﬁlﬁzm grupos de alimentos para obtener los nutrentes
*12 unidades de frutas 1ataza de ia:hrtejas necesarios para un nino deportista.
pequenias COMmO

fresas, frambuesas,

uvas. |.?i :Sl




Poatron de menv de Alimentacion
e Hidratacion para nikes

| para s¢ edad por dis.

A continuacion se detalla el requerimiento energético,
el niimero de porciones por cada grupo de alimentos y
la cantidad de agua que deberia consumir un nino y
nina deportista cada dia de acuerdo a su edad.

-———————— ——————— - ———

| Para nifios de 4 a 5 afl0S.......ceeuesseenens 1600 Kcal |
l Para nifios de 6 @ 7 af0S......versesenns 1750 Kcal E
' Para nifios de 8 2 9 af0S........eueernnes 1900 Kcal |
: Para nifos de 10 afl0S......emremssssesenns 2050 Kcal |

= S

Nlios Y m’m
DEAAS ANOS

|
| —
i Reguerimiente |
| |

| energética | 16_9'?_ _K@@l_
|
!
i Leche o
! Yogurt T

= porciones | oo |

i Agua Pura

[ m——— i ———

=3  6a7vasos |

—————— —— ]

o 7 porciones I_i [fglmnnogas

I_ B |

5 porciones ] l ]

e i Carnes

e e —— e —— . - . p—-




Ejemple de mens para un dis de acverde «

NINOS Y NINAS
DE6A7 ANOS

?;::‘f;“;;;m Recomendaciones
1 taza de frijoles cocidos para optxm.xzar el i
1 tortilla entrenamiento i . o S :
1vaso de jugo natural o 1 fruta EEEEEEEE—— Reguerimiente | K 1 |
Refaccién: Refaccion Antes del i energétice I 1750 ca :
1 vaso de leche entrenamiento: \
1 Fruta : .

e ! Vegetales
Y mmap— Durante el Leche o ' .
1 taza de vegetales al vapor entrenamiento: i Yogurt et ey
2 onzas de cualquier tipo de Sorbos de agua pura ~ | 3 porciones |
S:.r:geuacate Refaccion Después del i o porciones e ___,,.. Frutas
%5 ik de arror entrenamiento: l |_ 4 p-::lrcmnes J, A
1 tortilla 1vaso de leche L —— “
1vaso de refresco natural 1fruta _ o
1 fruta : =3 7 Vasos
Retacchin: : [ == T T T T T l:e-,l ea],es v
Ver Recomendaciones para : | 8 porciones |—#»

iy : | | OPOTCiones —*y ooniminosas
Optimizar el entrenamiento i gI

i

Cena: . ] :
1 taza de sopa de vegetales Arncares+— 4 porciones
1 onza de pollo
%> taza de arroz "
1 tortilla _
1fruta i 5 porciones
1 vaso de refresco natural :

o

1 11 | i | 12




NINOS Y NINAS

Ejemple de ment pard vn diu de scverde «
les requerimientes parsa la edad

T

|
i
|
i
|
|
i
[
|
|
Desayuno: i
1 huevo al gusto R T i i | |
¥ taza de frijoles cocidos | Recomendaciones | ;
1tortilla | para optimizar el | : S o i
1 vaso de jugo natural o 1 fruta | entrenamiento | i Reguerimiente : 1 9 00 Kcal i
Refaccion: s : energé{:ico i____________________._________,__!
1 vaso de leche Refaccion Antes del i
1 fruta entrenamiento: i ! Vegetales
N 1 Fruta | Leche o 4
Almuerzo: ! Y RO . ;
1tazade vegetaleg ahfapor Durante el ! ogurt & | 3 porciones |
2 onzas de cualquier tipo de carne entrenamiento: | ‘\ L ipsmttns. o
Y taguagate Sorbos de agua pura : Frutas
1> taza de arroz . 2 porciones I TR R R
2 tortillas Refaccion Después del : L_._S_pgrg?_ngs_Jl ]
1 ?;? de refresco natural entrenamiento: Gy ey seas :
1fruta 1vaso de leche Paaaaiad o ——
” 1 fruta | <o ™\ 8vasos
Refaccion: i : .
Ver Recomendaciones para i T — Cereales vy
Optimizar el entrenamiento | i - | —p gl
| = | 8 porciones | Leguminosas
Cena: I
1 taza de sopa de vegetales ! T S oY R
1 onza de pollo | Aziicares+— 5 porciones |
¥ taza de arroz : i e
1 tortilla :
1fruta : ‘ ‘
1 vaso de refresco natural i 6 porciones
|
; e : l
s : Lrasas E
i .
(18 |
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Desayuno:

1 huevo al gusto

> taza de frijoles cocidos

1 tortilla

1vaso de jugo natural o 1 fruta

Refaccion:
1vaso de leche
1 fruta

Almuerzo:

1 taza de vegetales al vapor

3 onzas de cualquier tipo de carne
¥ aguacate

¥ taza de arroz

2 tortillas

1 vaso de refresco natural

2 tazas de fruta

Refaccion:
Ver Recomendaciones para
optimizar el entrenamiento

Cena:

1 taza de sopa de vegetales
2 onzas de pollo

1> taza de arroz

1 tortilla

1 fruta

1 vaso de refresco natural

| Recomendaciones :
para optimizar el |
entrenamiento :
_
Refaccion Antes del
entrenamiento:
1 Fruta

'
|
!
|
i
—

Durante el
entrenamiento:
Sorbos de agua pura

Refaccion Después
del entrenamiento:
1vaso de leche

1 barrita nutritiva

-

15 ]

e e et ettt e e ¢ ——————— ——

ua Pura
'...'\ 8vasos

Azticares+— 5 porciones '

NINOS Y NINAS
DE 10 ANOS

3 e e _.__.._.._.._.__.1

2050 Kcal

Reguerimiente |
A l
energeético |

Veg$tales &

" 4porciones

V\ L R 2]

Leche o
Yogurt

2 porciones

,_.._.._.._.._._._ AT

Cereales y
- 9 porciones | —’Leglunmosas

| 6 porciones |
l_.po e s

o
6 porciones

= |

/, Frutas
s | g



Ejemple de mens pard on dix de acverde «

les requerimientess para lu edad

Desayuno:

2 huevos al gusto

> taza de frijoles cocidos

2 tortillas

1 vaso de jugo natural o 1 fruta

Refaccion:
1vaso de leche
1 fruta

Almuerzo:

1 taza de vegetales al vapor

3 onzas de cualquier tipo de carne
1> aguacate

> taza de arroz

2 tortillas

1 vaso de refresco natural

2 tazas de fruta

Refaccion:
Ver Recomendaciones para
Optimizar el entrenamiento

Cena:

1 taza de sopa de vegetales
2 onzas de pollo

> taza de arroz

1 tortilla

1 fruta

1 vaso de refresco natural

. z |
' Recomendaciones |
| para optimizar el j
| entrenamiento |

L ——

Refaccion Antes del
entrenamiento:
1 Fruta

Durante el
entrenamiento:
Sorbos de agua pura

Refaccion Después del
entrenamiento:

1vaso de leche

1 rodaja de pan integral

2 ctas mantequilla mani

1 fruta

————

17 ]

Alimentacion:

1. Es importante incluir una amplia variedad de alimentos ya
que cada uno aporta distintos nutrientes en diferentes
cantidades.

2. Sino tiene la posibilidad de consumir diariamente proteinas
de origen animal puede utilizar mezclas vegetales.

3. Preferiblemente consumir los vegetales crudos, si se desean
cocidos pueden ser al vapor, al horno o asados, sazonarlos
con aceite de oliva y condimentos naturales.

Higiene de los Alimentos:

4. Tener una adecuada higiene en la preparacion de los
alimentos. Lavar frutas y verduras con una solucion de cloro
(10 gotas de cloro en 1 litro de agua segura) durante 10
minutos. Lavarse frecuentemente las manos con agua y
jabon. No permitir que mascotas, insectos o plagas lleguen
al area de preparacion de alimentos.

Descanso:

5. Es importante un descanso adecuado entre 8 y ¢ horas al
dia.

Importante:
6. Estas indicaciones de alimentacion, nutricion e hidratacion
fueron elaboradas para nifios entre 4 y 10 afios de edad,
sanos y que practican deportes un minimo de 3 veces a la

semana de 45 a 60 minutos al dia. No pueden ser utilizadas
en nifios que no cumplan con estas condiciones.

l18li
| |



1.

Guias alimentarias para Guatemala. Recomendaciones para una
alimentacion saludable. Guatemala 2012

Food and Nutrition Board, institute of Medicine, the National
Academies. Dietary reference intakes for energy, carbohydrate, fiber,
fat, fatty acids, cholesterol, protein and aminoacids. Washington DC.
2005. P. 171-182

Recomendaciones dietéticas diarias del INCAP, Guatemala 2012
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