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RESUMEN

En este estudio se investigo el efecto de la suplementacion
una suplementacion alimenticia combinada (SAC)
(carbohidratos, proteinas, aminodcidos, minerales) sobre la
composicidon corporal, y la velocidad jugadores de futbol
juveniles. El periodo de investigacion se realizé a lo largo de
12 semanas de entrenamiento y competencias semanales. Se
compararon 2 grupos de jugadores, un grupo al cual se
suministrd un suplemento nutricional (GS) y un grupo control,
al cual no se le administré suplemento (GC). El grupo GS
recibié durante 12 semanas suplementacion dos veces al dia.
Ambos grupos mantuvieron él mismo entrenamiento habitual.
Las variables analizadas se midieron antes y después de la
suplementacion. Las medidas antropométricas evaluadas
fueron: masa total del deportista, masa libre de grasa, masa
grasa, porcentaje de masa grasa y estatura. La velocidad se
evalué mediante sprint tests de 30 metros. Al final del
estudio el grupo suplementado mostré incrementos
significativamente mayores en el peso corporal y la masa
corporal magra, sin cambios significativos en la grasa
corporal y una mejoria superior al grupo control en el sprint
test. Los resultados sugieren que la suplementacion
alimenticia combinada con el entrenamiento en futbolistas
juveniles puede beneficiarlos en su crecimiento vy
desempefio fisico en velocidad

Palabras claves: suplementacion, futbol juvenil, composicién
corporal, velocidad



INTRODUCCION

Los atletas han buscado continuamente el elixir para mejorar
su rendimiento. El uso de la suplementacion alimenticia para
este propdsito se ha vuelto cada vez mas popular en los
ultimos afios.

Un suplemento dietético es un producto que se aflade a un
régimen de alimentacién. Un suplemento alimentario se toma
por la boca y, por lo general, contiene uno o varios
ingredientes alimentarios (como vitaminas, minerales,
hierbas, aminodcidos y enzimas).

La deficiencia de vitaminas puede afectar el rendimiento
deportivo. Las vitaminas son el suplemento dietario mas
consumido en varios grupos deportistas. Varios expertos en
nutricion deportiva indicaron que algunos atletas pueden
estar en riesgo de un déficit de vitaminas, tales como
aquellos que realizan deportes con control del peso corporal,
y los que por alguna razén no ingieren una dieta bien
balanceada.

Otros autores sefialan que el uso prudente de la
suplementacion con antioxidantes puede proporcionar
beneficios frente a una dieta deficitaria y / o en actividades
fisicas de elevada exigencia, y puede ser recomendada para
limitar los efectos del stress oxidativo en deportistas que
entrenamiento de alto rendimiento.

Los deportistas deberian obtener una cantidad adecuada de
todos minerales en su dieta, la deficiencia puede afectar



negativamente el rendimiento deportivo. El hierro y el calcio
son los dos micronutrientes que generalmente estdn
disminuidos en la dieta, sobretodo en los deportistas
jovenes. La deficiencia de minerales puede disminuir el
desempefio. Los deportistas necesitan ingerir en su dieta
mayor cantidad de proteinas que aquellos que no realizan
ejercicio, que puede obtenerse de los alimentos enteros, asi
como de suplementos proteicos de alta calidad como el
suero y la caseina. La ingesta de carbohidratos y proteinas
luego del ejercicio puede promover la resintesis de
glucégeno, un ambiente hormonal mas anabdlico y la
recuperacion.



JUSTIFICACIGN

Basados en un estudio realizado en el afio 2002 en Uruguay
con futbolistas juveniles donde se obtuvieron los siguientes
resultados:

« Aporte caldrico y proteico insuficiente en la dieta.

« Masa muscular insuficiente.

. Desempefio fisico por debajo del esperado para la edad.
« Niveles bajos de ferritina sérica.

Esta investigacion surge entonces de la necesidad de
complementar con un suplemento la dieta del jugador juvenil.
Por ser deportistas de competicion presentan mayor gasto
energético, destacdndose ademds que las etapas etarias y
de crecimiento en la que se encuentran, requieren un alto
gasto energético. Se agrega a esto, el déficit nutricional que
muchos de estos jugadores juveniles por distintas razones
(socioecondémicas, desconocimiento de la dieta, entre otras).

Hoy en dia se conoce, que mantener una nutriciéon adecuada
al momento de realizar actividad fisica es fundamental para
lograr un rendimiento deportivo éptimo. Por ello nos parecio
relevante poder relacionar el efecto de una suplementacion
caldrica- proteica sobre la composicion corporal y velocidad
en un deporte popular en nuestro medio, como es el futbol.



OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Comprobar los efectos del uso del suplemento alimenticio
combinado en la composicién corporal y velocidad de los
jugadores juveniles.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

« Valorar la composicion corporal de los futbolistas
juveniles previo a la suplementacion alimenticia
combinada.

+ Determinar las mejoras del rendimiento deportivo
secundarias al uso de suplementacion alimenticia
combinada que contengan carbohidratos, proteinas,
aminoacidos y minerales.

« Comprobar si se presentan cambios estadisticamente
significativos en las variables antropométricas peso, masa
total del deportista, masa libre de grasa, masa grasa,
porcentaje de masa grasa y estatura al cabo del programa
de suplementacién alimenticia combinada de 12 semanas
de duracion.

« Acreditar si se presentan cambios estadisticamente
significativos en velocidad mdaxima y resistencia a la
velocidad al cabo del programa de suplementacion
alimenticia combinada luego de 12 semanas de duracion.

- Establecer las relaciones entre las caracteristicas
antropomeétricas y la velocidad tanto en el pre-test como
en el post-test.



MARCO TEORICO

Se describird el futbol como deporte y los distintos
parametros estudiados en esta investigacion.

El futbol es considerado uno de los deportes mas populares
en Uruguay. Segun cifras oficiales, 5000 jovenes integran las
Divisionales Juveniles de los clubes profesionales que estdn
agrupados en la Asociacion Uruguaya de Futbol, y 600
representan a la séptima divisional. En divisionales inferiores
compiten por edad cronoldgica, sin embargo, la maduracion
bioldgica es individual como veremos mas adelante. En
cuanto a la descripcion del deporte, el futbol incluye periodos
de ejercicio de alta intensidad mezclados con periodos de
baja intensidad. Es un deporte que ha sido clasificado como
aerdbico-anaerdbico intermitente. Requiere una variedad de
habilidades de diversa intensidad: correr, sprints cortos,
saltos, duelos, etc. Las demandas fisioldgicas del futbol
exigen jugadores que sean competentes en varios aspectos
como la potencia aerdbica y anaerdbica, la fuerza muscular,
la flexibilidad y la agilidad. Estos componentes varian a
menudo con cada jugador de forma individual, segun el rol
posicional en la cancha y el estilo de juego del equipo. Es
importante obtener informacidon objetiva sobre los
rendimientos fisicos de cada jugador. Tal informaciéon puede
obtenerse usando test que evalien la capacidad del
rendimiento fisico y es importante que el test imite el
rendimiento fisico en el evento real. El rendimiento es el
resultado de una mezcla de varios factores, tanto fisicos
como psicoldgicos, que incluyen la dotacién genética, el



entrenamiento, el estado nutricional y el estado de salud del
jugador, asi como la motivacion, la activacion entre otros.

La velocidad capacidad del individuo de realizar cualquier
accion garantizando que la misma se realice en el menor
espacio de tiempo posible. El futbolista tiene que ser rdpido
durante todo el partido. Las investigaciones de la Medicina
Deportiva en este tema han encontrado que con velocidad
mdaxima el cuerpo agota en gran medida sus sustratos
energéticos mas importantes (fosfatos), reservas que
garantizan un rendimiento inmediato, y debe cubrir ahora su
gasto energético mediante la combustion de hidratos de
carbono. Asi, el deportista recurre a las reservas de energia
que necesita para el desgaste fisico de todo el tiempo del
partido. Con la combustion de hidratos de carbono se
produce lactato que llega al cerebro y origina fatiga del
sistema nervioso central apareciendo alteraciones de las
habilidades técnicas y en las capacidades mentales. El
musculo efectua en colaboracion con el sistema nervioso, el
trabajo propiamente dicho del cuerpo.

La resistencia de la fuerza muscular garantiza que el musculo
no se fatigue, o lo haga lentamente, aun después de un
entrenamiento prolongado o de un partido, y que se
recupere con rapidez después de la carga.

La diferencia respecto del entrenamiento de alto rendimiento
del adulto se manifiesta solo en la carga y en los descansos
que se los establece tanto entre las distintas tareas dentro de
una unidad de entrenamiento como entre las unidades de
entrenamiento en una semana.

El adolescente a esta edad aun no dispone de sustratos de
energia tan abundantes, y es por tanto mas susceptibles de
agotarse. El agotamiento total de sus reservas de energia
tendria como consecuencia que ni siquiera en los afos
posteriores se podrian movilizar fuerzas suficientes para
incrementar de forma decisiva la capacidad de rendimiento.



Durante la nifiez y adolescencia se busca un equilibrio entre
el estado nutricional, el ejercicio y el crecimiento fisico. La
alimentacién debe cubrir los requerimientos energéticos y de
nutrientes para potenciar el crecimiento fisico y la
maduracion, la actividad fisica, el rendimiento académico y
en el caso de los adolescentes, mantener una reserva para
cubrir las necesidades del brote puberal de crecimiento o
“estiron”. De acuerdo con Villa (2000), los objetivos de la
nutricion para el atleta joven son integrar la nutricion
deportiva en el

régimen de entrenamientos del joven y satisfacer las
necesidades nutricionales

para el crecimiento y desarrollo.

La composicion corporal es un reflejo de la dieta y el nivel de
entrenamiento de estos deportistas jovenes. Un exceso del
porcentaje de masa grasa o una disminucion de la masa
muscular, producidas por una dieta insuficiente para el nivel
de entrenamiento alcanzado en esta edad, puede generar
desde disminucién del rendimiento deportivo hasta
alteraciones en el proceso de crecimiento y desarrollo vy
lesiones deportivas.



METODOLOGIA

TIPO DE ESTUDIO
Se trata de un estudio experimental de grupos aleatorizados

MUESTRA

Nuestra poblacion de estudio fueron jugadores juveniles en
edades comprendidas entre 13 y 14 aflos, pertenecientes a
tres clubes de Primera Division de Futbol, Categoria
Juveniles (7° categoria). Los participantes, previo al inicio de
la investigacion, recibieron informacion acerca del
procedimiento del estudio; cada uno completd un
cuestionario de anamnesis, y un formulario de
consentimiento informado antes de participar en el estudio.
Todos estaban entrenando en su club previo al inicio de la
investigacion.

Los deportistas incluidos fueron aquellos que:

Varones con ficha médica entre 14 y 15 afios de edad.

No presentaron intolerancia al suplemento.

No estaban realizando un plan alimentario/suplementacion
especial bajo prescripcion médica.

No presentaron Sobrepeso/obesidad/bajo peso.

Asistian a mas de 80% de los entrenamientos del club.

No estaban lesionados.

No padecian enfermedad aguda o crénica que contraindique
el uso de esta suplementacion.

Contaban con el consentimiento informado de sus padres o
tutores.



Fueron excluidos aquellos deportistas que:

No contaban con el consentimiento informado de sus padres
o tutores

Sin ficha médica vigente

Estaban realizando un plan alimentario/ suplementacion
especial bajo prescripcion médica.

Con sobrepeso/obesidad/bajo peso.

No completaban la sesién de entrenamiento.

No asistian regularmente a las practicas (planillas de
asistencia).

Estaban en rehabilitacion por alguna lesion.

Padecian alguna enfermedad aguda o crdnica que
contraindicaba el uso del suplemento.

Los participantes se distribuyeron aleatoriamente en dos
grupos, suplementacion y control. Debieron mantener su
alimentacién habitual y también fueron instruidos para no
consumir otro suplemento. La muestra fue de 27
participantes, 13 el grupo control y 14 en el grupo con
suplementacion.

La valoracion incluyé:

1) valoracién antropométrica (cdlculo de la masa grasa y la
masa libre de grasa) (Anexo 1)

2) realizacion del sprint test (Anexo 2)

Las evaluaciones se realizaron al inicio de la investigacion, a
la mitad y al final.

Una vez realizada la evaluacién inicial, los sujetos
comenzaron la suplementacion. Se les administro un envase
del producto de suplementacion (Anexo 3), del cual debian
consumir 110 g 2 veces al dia. Lo consumian en 250 cc. de
agua, la primera dosis con el desayuno y la segunda después
de la practica, inmediatamente al entrenamiento y no mas
alld de una hora de culminado él mismo. Los participantes
debian devolver el envase vacio del suplemento para asi
recibir el envase para la siguiente dosis.



Durante las 12 semanas de suplementacion los participantes
continuaron su entrenamiento habitual en sus clubes.

La suplementacion se realizé como se describe:

Una dosis equivale a 55grs (2 medidas)

Se realizé un consumo diario 10 grs. (repartido en: 55 grs.
desayuno — 55 grs. post-entrenamiento-hasta dos horas
posterior)

Consumo semanal 660 grs. (330grs. mafana- 330grs. post-
entrenamiento)

Los dias que no se realizd ejercicio, no se utilizd el
suplemento.

Recursos Materiales

Para las evaluaciones fisicas:
Crondmetro/Conos/ Grabadora
Software para cada prueba

Para las evaluaciones cineantropométricas:

Kit de Antropometria completo (Rosscraft); incluye:
plicdmetro, calibre, cinta, antropdmetro didmetros grandes y
pequefos.

Balanza de precision SECA

Tallimetro SECA

Banco de 40 cm de altura.

Para procesamiento de los datos:
Impresora, articulos de papeleria.

Suplemento nutricional caldrico proteico (Anexo 3)



RESULTADOS

La Tabla 1 resume los resultados observados en términos
media de la velocidad en el sprint test. El analisis estadistico
demostré que tanto el grupo de tratamiento y el grupo
control experimentaron una mejoria estadisticamente
significativa en el sprint test 12 semanas de entrenamiento.

Test de Grupo Control Grupo
) Suplementado
Sprint 30 (metros/segundos)
~ (metros/segundos)
metros n=13 -
N=14
Pre (media) 4,33 434
Post (media) 4,44 4 49*

Tabla 1: Grupos de pre-y post investigacion. Resultados del sprint test.

En la figura 1 se muestra el analisis de los efectos en la
velocidad, como proyeccidn al campo de juego.



Suplementados

Il Nosuplementados

Figura 1 Proyeccién al campo de juego.

En la tabla 2 se comparan efectos en el crecimiento en

relacion al peso medio.

Grupo
Peso (kg) Grul531§ontrol Suplementado
N=14
Pre 58,5 59,7
Post 58,9 61,8*

Tabla 2: Efectos en el peso corporal

En las tablas 3 y 4 se muestran los efectos a nivel de la
composicién corporal, en valores de media de masa libre de

grasa y masa grasa.



Masa libre de Grupo control Grupo suplementado
grasa (kQg) N=13 N=14
Pre 49,7 50,6
Post 50,3 52,6*

Tabla 3: Efectos en la masa libre de grasa

Masa grasa Grupo control Grupo suplementado
(kg) N=13 N=14
Pre 8,8 9,1
Post 8,6 9,2

Tabla 4: Efectos en la masa grasa




CONCLUSIONES

En la poblaciéon seleccionada, podemos concluir que la
suplementacion nutricional combinada asociada al
entrenamiento, puede tener efectos sobre las siguientes
variables: peso corporal, masa libre de grasa y la velocidad y
no tiene efectos significativos en la masa grasa.

Los futbolistas suplementados aumentaron su peso 1,7 kg
mas respecto a los no suplementados durante el periodo de
3 meses; incrementaron su masa libre de grasa 1,4 kg mas
respecto al grupo control. Los futbolistas suplementados no
presentaron un aumento significativo de la masa grasa en
comparacion al grupo control. Los futbolistas suplementados
aumentaron 29% su velocidad respecto a los no
suplementados.

Los resultados del presente estudio sugieren que la
suplementacion alimenticia en conjunto con el programa de
entrenamiento, puede ser eficaz para mejorar el rendimiento
deportivo en jugadores juveniles de futbol.
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ANEX0S

ANEXO 1:
DATOS ANTROPOMETRICOS Y FORMULAS

DATOS ANTROPOMETRICOS

PARTICIPANTE

FECHA DE EVALUACION
FECHA DE NACIMIENTO
CLUB

EVALUADOR

VARIABLES MEDIDA 1 MEDIDA 2 MEDIDA 3
Peso (Kg)
Estatura (cm)

Pliegue tricipital

Pliegue Pantorilla

FORMULA DE SLAUGHTER
Utilizada para calcular el porcentaje de masa grasa en
varones de 14 afos

% de Masa Grasa = 0,735 (sumatoria de pliegues de triceps y
pantorrilla) + 1,0



ANEXO 2:
TEST DE SPRINT
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ANEXO 3:
FORMULA CNPLUS CIBELES

CNPLUS
Contenido

Ingredientes:

CASEINATO CE CALCIO, CASEINATO DE SODIO, ACEITE DE SOYA, ACEITE DE COCO, ACEITE CE CANOLA,
MALTOCEXTRINA, PECTINA, FRUCTOOLIGOSACARIDOS, LECITINA CE SOYA, VITAMINAS YAINERALES,
SABORIZANTE, SUCRALOSA

Exento de: colesterol, sacarosa, gluten v lactosa

Formula sintética:
Carbohidratos: 52 %
Proteinas: 18 %

Grasas: 30 ¥

Densidad Calérica: 1 Keal/mL

Aporte de Macronutrientes Especificos: proteinas, carbohidratos y grasas

Aporte de Otros Nutrientes Especificos: relacion wé/w3 = 4, vitaminas v minerales, elementos traza v
fibra (FOS 2 g v pectina 1.5 g)

Relacién N2/Keal no proteica: 1/110

Relacidn N2/Kcal Total: 1/139

Informacion nutricional por 100 g
Walor energético: 455 keal
Carbohidratos: 55.5g

Proteinas: 204 g

Nitrégeno: 3.26 g

Grasas Totales: 15,12

Colesterl: 0 mg

Fibra Total: 3.5 g

Sodio: 273 mg

Witaminas:

Retinaol: 410 mcg

Witamina C: 60 mg

Vitamina D: 5 mcg

VitaminaE: 15 mg

Vitamina K: 40 mcg

Witamina B1 (Tiamina): 1 mg
Witamina B2 (Riboflavina): 1.1 mg
Vitamina B3 (Miacina): 10 mg
Vitamina B5 (Ac. Pantoténico): 3.5 mg
Vitamina B6 (Piridoxina): 1 mg
Witamina B9 (Ac. Félico): 200 mcg
Witamina B12 (Cianocobalamina): 3 mocg
Colina: 100 mg

Biotina: 150 mcg

Minerales:

Potasio: 600 mg
Cloro: 500 mg
Calcio: 900 mg
Fésforo: 500 mg
Magnesio: 221 mg
lodo: 75 meg
Manganeso: 1.2 mg
Cromo: 30 mcg
Cobre: 1000 meg
Zinc: 15 mg
Hierro: 8 mg
Selenio: 30 mcg
Molibdeno: 40 meg



