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1. RESUMEN

Introduccion: En la actualidad unos de los deportes méas valorados en el mundo es
el futbol, para llegar a ser un deportista sélido en cuanto a rendimiento debemos
tener en claro que desde eta en formacion los conceptos que van de la mano son
nutricion y actividad fisica. Es innegable que la influencia de los habitos alimenticios
en niflos es fundamental para que presenten un correcto desarrollo y rendimiento
desde pequeiios. Objetivo: Demostrar que el consumo de snack azucarados
posterior a un entrenamiento es un precursor del riesgo de obesidad abdominal.
Metodologia: Se realizé una investigacion tipo descriptiva de corte transversal. Se
trabajé con un marco muestral por seleccién que involucra a 40 jugadores del futbol
formativo en las subcategorias 9 y 10 del Club deportivo Everton de Vifia del Mar,
variando su edad de 7 a 10 afios aproximadamente. Se les aplic6 encuesta de
frecuencia de consumo, registro de colaciones posterior a entrenamientos, registro
de bebestibles y tres evaluaciones antropométricas previo consentimiento de
padres. La base de datos viene dada en Excel. Resultados: El 19% de los
jugadores de ambas subcategorias presenta riesgo de obesidad abdominal, mientras
qgue en la subcategoria 10 el 6% padece obesidad abdominal. En el caso de los
registro de snack azucarados la subcategoria 10 presenta un 18 % de consumo v/s
la subcategoria 9 que presenta sélo un 5%. Los resultados en bebestibles arrojan
cifras alarmantes, subcategoria 10 35% de consumo de bebidas carbonatadas altas
en azucares simples y subcategoria 9 un 16%. Conclusién: Las variables
estudiadas son directamente proporcionales, el presente estudio arroja que existe
relacion entre el consumo de snack azucarados con el perimetro de cintura y un

posible riesgo de obesidad en estos menores.

Palabras claves: Futbol, snack azucarados, perimetro de cintura, obesidad

abdominal.




2. INTRODUCCION

En la actualidad unos de los deportes mas valorados en el mundo es el futbol,
cientos de nifios cada vez mas se adhieren a esta practica que causa en ellos un

suenio, el convertirse en el profesional que admiran.

Para llegar a ello es necesario visualizar desde pequefios a los deportistas que
gueremos formar, es por esto que cada vez existen mas clubes deportivos que

forman desde pequefios nifios integrales deportiva y personalmente.

Para llegar a ser un deportista sélido en cuanto a rendimiento debemos tener en
claro que los conceptos que van de la mano son nutricion y actividad fisica. Es
innegable que la influencia de los habitos alimenticios en estos nifios es fundamental
para que presenten un correcto desarrollo y rendimiento, ya que se encuentran en
una etapa de crecimiento que los preparara para convertirse en el adulto que llegara

a ser.




3. MARCO TEORICO

Entre 1960 y 2000 Chile logr6 erradicar la desnutricion infantil, al pasar desde una
prevalencia de 37% a 2,9 % en nifilos y niflas menores de seis afios. Sin embargo,
este perfil cambio rapidamente. En las ultimas dos décadas los indices de obesidad
se han disparado. De acuerdo a la ultima Encuesta Nacional de Salud afio 2016-
2017, un 74,2% de la poblacion sufre de exceso de peso. Con estas cifras, Chile
encabeza la lista sudamericana de obesidad, segun el Observatorio Mundial de la
Salud de la OMS. En todo el continente, solo Estados Unidos y México presentan un

indice superior al de nuestro pais

A través del dltimo mapa nutricional JUNAEB 2015 , podemos observar que la
region de Valparaiso presenta un 51,3% de nifios de 6 afios con mal nutricion por
exceso, cifras alarmantes que hacen una preocupacion a nivel pais los temas

relacionados con promocion de habitos de vida saludable.

La revision de habitos alimentarios en nifios y el papel que juega la educacion para
la salud en la adquisicion de estos habitos, se deriva ante la problematica que existe
entre la modificacién de estos y el aumento de la obesidad en nifios; asi como la
asociacion de la obesidad como factor de riesgo de padecer enfermedades crénico
degenerativas (diabetes, enfermedades cardiovasculares e hipertension arterial)

durante la edad adulta.

Considerando que la alimentacién y la nutricion son procesos influenciados por
aspectos biolégicos, ambientales y socioculturales y que durante la infancia
contribuyen a un desarrollo y crecimiento éptimo, asi como una maduracion
biopsicosocial, es necesario que los nifios adquieran durante esta etapa habitos

alimentarios saludables.

3.1.El futbol como clave para el desarrollo de nifios y adolescentes

El fatbol es un deporte muy activo que requiere estar en constante movimiento en el
terreno, lo cual contribuye a mejorar la resistencia y la velocidad en los nifios.
También precisa desarrollar habilidades en el manejo del balon, ya sea para llevarlo

a través del campo, realizar los pases o marcar un gol, un ejercicio que estimula la




coordinacidbn motora y visoespacial, asi como la visién periférica, la velocidad de

reaccion y la agilidad fisica.

En el futbol como en la mayoria de los deportes profesionales, el control nutricional
del jugador ha cobrado una gran importancia, se han reportado numerosos estudios
que describen las necesidades metabdlicas durante un partido y durante los
entrenamientos 3 Es por ello que la base de un buen rendimiento en nifos
deportistas, nifilos eutroficos, nifios hidratados de buena manera y nifios con un
porcentaje minimo de lesiones es contribuir desde pequefios habitos de vida
saludables, en este caso, primeramente a padres que eduquen alimentariamente a
sus nifios y en un futuro el club tenga deportistas de alto rendimiento con renombre

en el medio.

La dieta puede tener un alto impacto en el entrenamiento, y una buena dieta ayudara
a soportar un entrenamiento intensivo constante, limitando los riesgos de
enfermedad o lesiones. Una buena eleccion en la alimentacion puede ademas
promover una mejor adaptacion al estimulo del entrenamiento. La clave es recibir la
cantidad correcta de energia para mantenerse sano y tener un buen rendimiento. Si
absorbemos demasiada energia, nuestra grasa corporal aumenta, pero con poca

energia, decae nuestro rendimiento y podemos lesionarnos e incluso enfermarnos.,

3.2.Colaciones habitualmente consumidas por los nifios chilenos.

En Chile, la informacion existente sobre las caracteristicas del consumo de
alimentos en los nifios revel6 que existe un bajo consumo de productos lacteos,
verduras, frutas y pescado, y un alto consumo de productos elaborados, ricos en
grasas, azlicar y sal en escolares de 3°a 7°basico. El 91,5% de los escolares
disponia de dinero para comprar alimentos, entre los que destacaban los bocadillos
dulces (46,5%) y salados (42,3%). Los alimentos que algunos escolares traian del
hogar para consumir como colacion en la escuela eran similares a los alimentos
adquiridos con su dinero. En los ultimos afios se ha observado que los nifios, aun los
mas pobres, disponen de dinero para comprar alimentos. Esto unido a una oferta
ilimitada de productos de alta densidad energética y a fuertes campafas de

marketing desarrolladas por compafiias que comercializan estos productos junto a
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regalos coleccionables, potencian el consumo de estos alimentos dentro de los
colegios. 5 Se han estudiado las barreras para alimentarse en forma saludable que
tienen los niflos obesos, encontrando que estaban fuertemente asociadas a la
publicidad, amplia oferta y bajo costo de las bebidas y alimentos de alta densidad
energeética, sefialando como contrapartida la falta de publicidad, baja disponibilidad y
alto costo de los alimentos saludables. g

Algunos estudios han reportado una disminucion en la capacidad fisica y en el
acondicionamiento fisico en nifios con sobrepeso y obesidad relacionados con la
salud. En los individuos obesos se ha observado una disminucion en el consumo
méaximo de oxigeno (VO, méximo), el cual se relaciona con un deterioro en la
capacidad funcional 'y una  mayor morbimortalidad por  causas
cardiovasculares. Diferentes investigaciones demostraron que en nifios escolares la
fuerza muscular, la condicion cardiorrespiratoria y la velocidad de movimiento han
disminuido en las ultimas 2 décadas con el incremento en el sobrepeso y la

obesidad;

3.3.indice de Circunferencia de cintura como indicador valido para nifios

deportistas
El indicador més utilizado para cuantificar la obesidad es el indice de Masa Corporal

(IMC), que se refiere a la relacidon entre el peso, expresado en kilos y la estatura al
cuadrado, expresada en metros. Sin embargo, el IMC no proporciona informacion
acerca de la distribucion de la grasa corporal. Esto es un aspecto de relevancia, ya
gue se ha establecido que el lugar de depdsito y la distribucion de la grasa en el
cuerpo representa un riesgo diferente, correspondiendo al tejido adiposo abdominal y
mas especificamente al tejido adiposo perivisceral (mesenterio, omentos) el que se
asocia con mayor riesgo a sindrome metabdlico asociado a patologias crénicas no

trasmisibles.

La medicion de la CC ha sido planteada hace ya varios afios como una herramienta
facil y util de emplear en la practica clinica para evaluar el riesgo cardiovascular de
los pacientes con sobrepeso u obesidad, e implementar medidas terapéuticas o

preventivas destinadas a disminuir este riesgo s
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La alerta esta puesta, sobre todo, en que la obesidad es cada vez mas frecuente en
la infancia. Y un niflo con obesidad abdominal es candidato seguro a un silencioso y

subdiagnosticado mal que se llama sindrome metabdlico.

Hace so6lo algunas décadas, este mal carecia de la importancia que se le asigna hoy,
basicamente, porque no se conocia en detalle la tendencia a que la presion alta, el
azucar en la sangre, el bajo HDL, el elevado perimetro de cintura y el exceso de
triglicéridos se presentaran simultdneamente. El punto es que una vez que ello
ocurre, aumenta en 20% el riesgo de sufrir un episodio coronario en los 10 afios

siguientes. ¢

La problematica latente en la que se enfrenta hoy en dia el club deportivo Everton de
Vifia del Mar en sus categorias inferiores son los malos habitos de vida saludables a
la hora de alimentarse, desencadenando con ello un mal estado nutricional por
exceso en un 36% en la categoria sub9 y un 56 % en la categoria sublO.
Consideremos que son nifios en formacion para ser deportistas de alto rendimiento,
estamos a tiempo de intervenir de una manera adecuada para contribuir a un éptimo
estado Nutricional y para disminuir con ello el mal habito de seleccion inadecuada de

alimentos.

Un punto importante que se debe abordar es la poca hidratacién que se ve en estos
pequefios, no existe un adecuado consumo de agua previo, durante y posterior al
entrenamiento como también durante partidos, si bien el consumo de liquidos se
puede observar dentro de las instancias de entrenamiento, éste se basa
mayoritariamente en bebidas gaseosas con alto contenido de azUcares simples,
néctares azucarados y lo que llama mucho la atencion es el consumo en desmedida

de bebidas isoténicas en nifios menores.

Las necesidades hidricas de un individuo estdn condicionadas por varios factores:
caracteristicas antropométricas y de composicion corporal, género, edad, ejercicio
fisico diario y ambiente que hace este ejercicio. Durante la actividad fisica, el
mecanismo de sudoracion como medio de enfriamiento corporal es el principal medio

para disipar calor. Con ello se provoca una importante pérdida de liquidos. 19




4. METODOLOGIA
El presente proyecto busca determinar la relacion que existe entre el perimetro de
cintura y colaciones posterior al entrenamiento en el futbol formativo en el club

Everton Vifia del Mar, dando solucién a una problematica detectada.

4.1.Tipo de poblacion a evaluar

Varones del area formativa del Club deportivo Everton Vifia del Mar, donde seran
intervenidas las subdivisiones menores del club Sub 9 y Sub 10, variando su rango
de edad entre 7y 10 afios, aproximadamente 40 deportistas.

Entre sus diversas categorias el estatus social oscila desde el mas Alto hasta el Bajo,

evidenciandose un extremo de estas variables. Predominando el estatus Medio Bajo.

4.2.Variables estudiadas en el grupo objetivo:

Peso

Talla

Circunferencia de cintura

IMC

Encuesta de frecuencia de consumo

Registro colaciones post entrenamiento ( ingesta de alimentos ricos en
azucares)

Consumo de agua

YVVVVYVYY

A\

4.3.Descripcidon antropométricas evaluadas

> Peso:

El peso se debe obtener en las condiciones mas estandarizadas posibles para
permitir la comparacion entre un control y otro. El nifio o adolescente deben estar
descalzos, con un minimo de ropa (ropa interior), sin chaleco o poleron y sin
pantalones. Si por razones de fuerza mayor fuera necesario mantener parte de la
ropa (por falta de privacidad, baja temperatura ambiental), es necesario restar el

peso de esas prendas del peso obtenido.

La persona debe situar sus pies en el centro de la plataforma.




La balanza debe controlarse regularmente con pesas patrones o con un objeto de
peso conocido. Antes de iniciar la jornada se debe calibrar la balanza, observando
que en cero esté en equilibrio. Entre un paciente y otro el instrumento debera

llevarse a cero.

La balanza debe estar colocada sobre una superficie lisa, cuidando que no existan
objetos extrafios bajo ella. El peso se debe registrar en kilos, hasta los 100 gramos

mMAas proximos. 1
En estainvestigacion se utilizé una balanza marca Seca modelo 803.
» Talla:

La talla es un indicador importante en el desarrollo del nifio y adolescente. Se situa
descalzo/a sobre un piso plano y horizontal, de espalda al instrumento que debe
tener un ancho minimo de 50 cm, con los pies paralelos o con las puntas levemente

separadas.

Los talones, las nalgas, los hombros y la cabeza deben estar en contacto con el
plano posterior. La cabeza se debe mantener comodamente erguida. Una linea
horizontal imaginaria debe pasar por el angulo externo del ojo y el conducto auditivo

externo.

Los brazos deben colgar a los lados del cuerpo, de manera natural. Los arreglos y
elementos utilizados en el pelo que dificulten una nueva buena medicion, deben ser
eliminados. El tope superior se hard descender en &ngulo recto suavemente
aplastado el cabello y haciendo contacto con el vértice de la cabeza. La talla se
registra en centimetros, hasta el 0,5 méas préximo (147,5 por ejemplo). Las balanzas
con antropémetro incorporado deben permitir realizar la medicion con las

indicaciones descritas. 11




> Circunferencia de cintura:

Se usa una cinta métrica inextensible, con el sujeto de pie, se localiza a 1 cm sobre
el reborde latero superior de la cresta iliaca derecha a nivel medio axilar. La cinta
debe estar paralela al suelo, sin comprimir la piel y se mide al final de una espiracion

normal.

La obesidad abdominal se define por un perimetro de cintura que se encuentra en el
percentil (p) igual o mayor a p90 (= p 90) segun sexo y edad. Cuando el perimetro de
cintura estd entre el p75 y p 90 se considera riesgo de obesidad abdominal. Un
perimetro de cintura por debajo del p75 se considera normal. 1,

> IMC:

El IMC se utiliza a partir de los 5 afios para definir tanto malnutricién por déficit como
por exceso. Es la razdn entre el peso (expresado en Kg) y el cuadrado de la estatura

(expresada en metros).
IMC: Peso/Tallaz i,

4.4 Variables de control:

Colaciones Post entrenamiento:

Registro escrito semanal aplicado por la Interna Katherine Farias, que se realiza al
momento que el jugador ingresa a su entrenamiento, variable que juega un rol

importantisimo en el proyecto.

Encuesta de Frecuencia de Consumo:

La pesquisa del consumo alimentario es fundamental al momento del diagnostico
integral del estado nutricional, planificar y evaluar intervenciones sea a nivel
individual y/o colectivo, La encuesta empleada busca conocer de manera facil y
rapida la tendencia de consumo de los padres de estos nifios, ¢por qué de los
padres se preguntardn? A esta edad los menores no son autbnomos para decidir que

consumen, por lo que el mejor reflejo de los habitos alimentarios del menor son el




registro de sus padres quienes son finalmente los que les proporcionan la

alimentacién del menor.

Reqistro de Hidratacion:

Registro visual de los bebestibles para hidratacion durante los entrenamientos de
estos menores, a modo de pesquisar la tendencia de consumo de agua que es vital

para los jugadores.

Procesamiento, presentacion y analisis

La tabulacionén de los datos se realizO mecanicamente mediante Excel para
construir la base de datos a fin de efectuar la presentacion y el andlisis de los datos.
La mencionada presentacion se efectla para el componente descriptivo, por medio
de tablas, graficos, de conformidad con los objetivos especificos. Las tablas fueron

construidas de acuerdo con el tipo y la naturaleza de las variables analizadas.
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4.5.RESULTADOS DE DIAGNOSTICO:

Diagnodstico Nutricional Sub 9

® Normal: ™ Sobrepeso: ® Obesidad:

N: 16

Grafico N°1: Clasificacion Nutricional categoria Sub 9. En donde se muestra un 37%
de mal nutricion por exceso en los menores. Clasificacion Nutricional En base a
IMC/E para la edad. Referencia; Norma para evaluacion nutricional de nifios y

adolescentes de 5 a 19 afos de edad.

Diagnostico Nutricional Sub 10

m Normal: m Sobrepeso: m Obesidad:

N: 16

Grafico N°2: Clasificacion Nutricional categoria sub 10. En donde el 56% de los

menores presenta mal nutricion por exceso. Clasificacion Nutricional En base a
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IMC/E para la edad. Referencia; Norma para evaluacion nutricional de nifios y

adolescentes de 5 a 19 afos de edad

Riesgo de Obesidad abdominal
mRO mSO mOB

81%

N: 16

N: 16

Gréfico N°3: Registro de Circunferencia de cintura en las subcategorias sub 9 y sub
10 la cual, muestra los grupos con riesgo de Obesidad Abdominal la que se veria
reflejada con riesgo a Sindrome Metabdlico. En base a perimetro de cintura.
[Referencia; Norma para evaluacion nutricional de nifios y adolescentes de 5 a 19
afos de edad. Sindrome Metabdlico (la obesidad abdominal se asocia a dislipidemia,
hipertension arterial (HTA) y diabetes mellitus tipo 2, conformando el sindrome

metabdlico)]
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Registro Colaciones y bebestibles Sub 10

H Agua H Bebida isoténica & Bebida azucarada HJugo nectar

M Pan M Barra de cereal M Snack azucarados

N: 15

Grafico N°4: Registro de colaciones posterior a un partido de futbol subcategoria 10,
en donde se observa que un 35% de los jugadores consume un bebestible

azucarado y un 18% consume un snack azucarado.

13



Registro Colaciones y bebestibles

Sub 9
B Agua M Bebida isotonica M Bebidas azucaradas
M Jugo Néctar M Pan M Fruta

m Compota s/azucar  msnack azucarados

N: 17

Grafico N° 5: Registro de colaciones posterior a un entrenamiento en la subcategoria
9, en donde, se puede apreciar un 16% de consumo de bebidas azucaradas y un 5%

de consumo de snack azucarados en estos jugadores.

Frecuencia de Consumo de Frutas Semanal
mSub9 mSubl0
64% oz% Total muestra:
Sub9: 15
Sub10: 17
%
33%
2-4 frutas al dia 1 fruta al dia

Gréfico N° 6: Frecuencia de Consumo de frutas en las categorias sub9 y sub10. En
donde se percibe que en ambas subcategorias el consumo de frutas esta por debajo

de lo que recomiendan las guias alimentarias chilenas

14



4.5.1. Anélisis de Resultados:

En el presente Diagnostico se puede evidenciar la alta tasa de mal nutricion por
exceso gue tenemos en las subdivisiones menores, en ambas subcategorias la mal
nutricion por exceso alcanza un 56% en la subcategoria 10 y un 36% en la
subcategoria 9, debido a malos hébitos alimentarios como lo evidencian los registros

expuestos.

Segun las guias alimentarias del MINSAL 13 el consumo de frutas en la poblacion
debe ser al menos de 5 veces al dia, lo que se contrapone totalmente a lo que
encontramos en el diagnostico de frecuencia de consumo de los menores, ya que
ninguno alcanza el requerimiento nombrado siendo lo mas alto la subcategoria sub

10 en un 64% de 2 a 4 frutas durante el dia.

En el caso del consumo de snack azucarados en las colaciones posteriores a un
partido o un entrenamiento las cifras son altas y con ello alto el potencial riesgo de
una obesidad abdominal en los menores. Estos snacks presentan un alto contenido
en materia grasa aprox. 25 g/100 g, con elevado contenido de grasas saturadas,

ademas presentan bajos contenidos de proteinas y fibra dietética 14

Estos hébitos de consumo se ven respaldados por los resultados de estado
nutricional que presentan los menores, destacando que es de suma urgencia educar
y promocionar la alimentacion sana. Tanto para ellos como sujetos en potencial
desarrollo y para sus padres que son finalmente quienes manejan la parte

alimentaria en el hogar.

Como bien hemos mencionado los malos habitos de alimentacién conllevan al menor
a ser en un futuro un posible paciente de patologias cronicas no trasmisibles. Junto
con el diagnostico se midié el porcentaje de nifios con posible riesgo de hallazgo de
obesidad abdominal que es a su vez asociado a un posible sindrome metabdlico
(HTA, DLP, DM). Los resultados arrojaron que en ambas subcategorias el riesgo de
padecer obesidad abdominal alcanza el 19%. La presencia del sindrome metabdlico
en la pubertad puede condicionar la fertilidad durante la edad adulta y esta asociado

a la presencia de ciclos menstruales irregulares y ovario poliquistico en mujeres. El

15



impacto del sindrome metabdlico en la salud reproductiva de los nifios ha sido poco
estudiada, sin embargo, en hombres adultos la obesidad se asocia con infertilidad,
hipogonadismo, niveles bajos de testosterona, bajo conteo espermatico e incluso un

deterioro en el desarrollo embrionario que aumenta la tasa de aborto. 15

La circunferencia de la cintura en los nifios y los adolescentes es un buen predictor
de las complicaciones metabdlicas y de riesgo  cardiovascular.
La distribucién normal de la grasa en los nifios varia con la edad y el sexo; por ello, la
circunferencia de la cintura debe compararse en cada edad y por sexo. El percentil
90 es el que se asocia con los factores de riesgo.s

Podemos mencionar que se presentan muchos nifios con talla normal alta o talla alta
,lo que que se correlaciona con el nifio deportista, ya que el ejercicio fisico intenso y
prolongado, estimula la hormona del crecimiento por lo que puede influir sobre el

desarrollo de su estatura 6sea y por tanto en el crecimiento y talla definitiva.

La hidrataciébn es un punto importantisimo para estos jovenes deportistas, estar
hidratados correctamente o por el contrario deshidratados puede marcar la diferencia
en si se gana o no un partido, la hidratacion es clave para un 6ptimo rendimiento
deportivo. Durante un partido de futbol, bajo un ambiente caluroso pueden perderse
incluso hasta 3 It de agua corporal a través del sudor 17, estamos en una época del
afio en donde la temperatura incrementa por lo que necesitamos incentivar en mayor

medida el consumo de agua.

Se observa que durante los entrenamientos los menores se presentan con jugos
azucarados y bebidas isotonicas no recomendables a esta edad para ellos. Las
bebidas isotonicas tienen en gran medida los electrolitos que perdemos al hacer un
ejercicio vigoroso y de gran intensidad, pero en el caso de los nifios, no son
necesarias ya que perfectamente se pueden recuperar a través del agua y los
electrolitos a través de una adecuada dieta. Si los menores consumen estas bebidas
estaremos incrementando en ellos el consumo de azucares, sodio y colorantes que

serian innecesario a esta edad.

16



Expuesto los datos presentes es que se detecta la problematica a intervenir,
Educacién de habitos de vida saludable para una mejora del Estado Nutricional
Integral, junto con ello disminucion del perimetro de cintura para evitar en un futuro
un sindrome metabdlico precoz en estos jugadores a través de educaciones para
buena eleccion de colaciones post entrenamiento. Promocion de los beneficios de
estar bien hidratado, nutrientes criticos en el crecimiento que seran vitales en el
rendimiento a largo plazo del deportista y también para evitar lesiones. Recordemos
gue a esta edad los menores estan propensos a lesiones ya que existen factores
propios del crecimiento y desarrollo. Los musculos, tendones y ligamentos responden
al desarrollo éseo pero el hueso crece mas rapido que la unidad muscular que lo
rodea produciéndose una disminucién de la flexibilidad y en consecuencia una

lesion. g

Se realizardn al menos 3 evaluaciones antropométricas durante los 2 meses de
intervencion en donde se evaluara a través de curvas el mejoramiento o decaimiento

de cada menor.

5. RESULTADOS

5.1.Fundamentacion:

En base a la informacién recaudada es que se pretende de una forma activa y
dinamica a través de educaciones a los padres y menores de éstas categorias que
realicen cambios en sus habitos alimentarios para asi poder mejorar su estado

nutricional y poder convertirse en futuros profesionales del futbol.

El proyecto se sustenta a base de una problematica que se detecta al observar la
alimentacion alta en snack azucarados y bebestibles alto en azlUcares simples que
priman en colaciones posterior a entrenamiento de los menores, es por ello que se
decide intervenir primeramente a sus padres ya que son ellos finalmente quienes
deciden que consume el nifio. A esta edad el menor carece de autonomia para
decidir su alimentacion, por lo tanto, 3 de las educaciones apuntaran a los padresy
apoderados, 1 para los deportistas.
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A través de charlas de alimentacién saludable se educara en cuidado personal,

beneficios de un estado nutricional 6ptimo y de una seleccién adecuada de alimentos

para su edad.

Las intervenciones seran de una manera dinamica y cercana captando la atencion de

los nifos,

hablando su mismo lenguaje, trabajando en equipo, ubicandolos en

situaciones tipicas del fatbol y comprendiendo sus necesidades.

5.2.Motivaciones y barreras del grupo objetivo

Motivaciones:

Edad de los menores para formarlos en cuanto a habitos.

Niflos responsables en cuanto a entrenamientos y compromisos
deportivos.

Apoyo constante de padres.

Entrenador comprometido con el proyecto.

Apoyo del Club deportivo.

Habitos de vida saludables escasos en sus hogares.
Estatus econdmico, los nifios se ven limitados en la seleccion de alimentos.
Colaciones de post entrenamiento de tipo elaborado.

Poca motivacion de la institucion a una buena hidratacion, No existen

dispensadores de agua en las canchas de entrenamiento.

v

v

v

v

v

Barreras:
v
v
v
v
v

Kiosko dentro del recinto con venta de alimentos “ altos en

v Las divisiones que seran estudiadas no tienen intervencién nutricional dentro
del club.

v Limitacion en el tiempo que existe para intervenirlos.
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5.3.0bjetivo general:

v

Disminuir el consumo de snack azucarados posterior al entrenamiento de las
subcategorias 9 y 10 del Club deportivo Everton de Vifia del Mar en ocho

semanas.

5.3.1. Objetivos especificos:

Realizar diagnostico alimentario nutricional a las subcategorias 9 y 10 del Club
deportivo Everton de Vifia del Mar para detectar problemética a estudiar.
Disefiar proyecto educativo de la relacion de perimetro de cintura y la ingesta
de colaciones post- entrenamiento en las subcategorias 9 y 10 del club
deportivo Everton Vifia del Mar.

Implementar proyecto de intervencion educativa de 4 sesiones a grupo focal.
Evaluar el conocimiento entregado al grupo focal del Club deportivo Everton
de Vifa del Mar en las sesiones del proyecto de intervencion educativa

implementadas.
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5.4.Plan de accién

Objetivos Actividades Recursos Tiempo Evaluacion
especifico Humanos/Materiales.
Realizar -Elaborary -Alumna Interna de 2 semanas |- Encuesta de
Diagnostico | entregar carta | Nutricion y Dietética frecuencia de
de las de Katherine Farias. consumo.
subcategori | presentaciéon | -Director del complejo -Antropometria
as9y10del | alas deportivo -Informe de
Club autoridades -Nutricionista Diagnostico
deportivo del complejo deportiva del Alimentario
Everton de | deportivo. complejo deportivo. Nutricional.
Vina del Mar | -Observar -Profesor de Ed.

infraestructura | Fisica a cargo de

y planta fisica | ambas series.

con que -Balanza digital

cuenta el SECA 803

complejo -Tallimetro portatil

deportivo. SECA.

-Observar y -Cinta métrica.

determinar -Camarin deportivo

grupo -Computador.

objetivo.

-Revisién del

proyecto

anterior

implementado
en el complejo
deportivo.

- Analizar el
consumo
alimentario del
grupo focal en
el centro
deportivo.
-Entrega de
carta
informativa
para la
realizacion de
antropometria
alo largo de
la
intervencion.
-Realizar
reuniones con
grupo de
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trabajo;
profesional a
cargo de las
series,
director del
complejoy
nutricionista
deportiva del
complejo.
-Elaborary
aplicar
encuesta de
frecuencia de

consumo a

grupo focal.

-Tabular

informacion

obtenida a

traves de

encuestas y

diagnostico

nutricional.

-Crear carta

Gantt con

actividades a

realizar
-Disefar e -Realizar 4 -Interna Nutricion y 5 Semanas. | -Programa
Implementar | sesiones Dietética Katherine educativo
intervencion | educativas (3 | Farias elaborado
es dirigidas a los | -Nutricionista y validado.
educativas y | padres 1 a los | deportista del futbol -Material
recreativas | jugadores) joven del complejo educativo
para las sobre una deportivo. elaborado
subcategori | buena -Jugadores de las y validados.
as 9y 10 del | seleccién de subcategorias - Preguntas al
Club alimentos en -Profesor de Ed. inicio y final de
deportivo deportistas. Fisica encargado de cada
Everton de ambas series. sesion para
Vifia del -Elaboracion -Tallimetro portatil retroalimentaci
Mar. de afiches de | SECA on

promocioén de
hébitos de
vida saludable

-Pesa digital SECA
803
-Cinta métrica

de grupo
focal.
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para el futbol
formativo en
el complejo
Everton de
Vifia del Mar.

-Registro
visual de
colaciones
post
entrenamiento
y durante
campeonatos
amistosos.

-Charlas
Educativas
para padres
de las
subcategorias
mayores del

club deportivo.

-Colaborar en
evaluaciones
nutricionales
de las
categorias
mayores junto
ala
nutricionista
deportiva del
futbol joven

-Data show
-Computador
-Camarines
deportivos
-Cartulinas y
plumones

-Juegos de actividad
alimentaria.
-Encuestas para
padres

-Salén de Reuniones.

del complejo

deportivo

Everton Vifa

del Mar.
- Evaluar los | -Realizar -Interna de Nutricion 2 Sema | -Tabulacién en
cambios en | segundas y Dietética Katherine nas. | planilla Excel
la tendencia | encuestas Farias -Entrega de
alimentariay | - Tabulary -Nutricionista proyecto final
estado comparar Deportiva del futbol Presentacion
nutricional datos formativo del club Oral de
desde el obtenidos de | deportivo. proyecto
inicio hasta | las encuestas. | -Director del complejo en
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el final del
proyecto
empleado.

-Presentacion
final del
proyecto a
autoridades

deportivo
-Profesor de Ed.
Fisica de ambas
series.
-Jugadores de ambas
categorias

- Padres y
apoderados de
ambas categorias
-Computador
-Tallimetro portatil
SECA

-Balanza digital
SECA 803
-Encuestas de
frecuencia de
consumo
-Registro de
Colaciones post

Universidad.
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5.4.1. Programa educativo

Sesién I: “Mi cuerpo sin sellos”

Series: Subcategorias 9y 10.

Diagndstico: Un 46% consume al menor 2 — 4 veces por semana shack salados y

un 15% snack azucarados.

Objetivos: Identificar la importancia de alimentos libres de sellos para una colacion
post- entrenamiento, a fin de un 6ptimo rendimiento deportivo en el nifio futbolista.

Criterio de éxito para la evaluacion educativa: Lograr que el 20 % de los
jugadores consuma 2-4 veces snack salados por semana y que el 10% consuma 2-4
veces por semana snack azucarados.

Medios
Objetivos Contenidos | Experiencias | educativos Tiempo | Evaluacion
especificos de ylo formativa

aprendizaje | materiales

didéacticos
Describir y | -Estado Motivacién: | -Data show. |45min. | Test de 3
aplicar ley | nutricional Mediante -Computador preguntas
20.606 a | del mes de | preguntas - Encuesta de
modo de | agosto, como: - Lapices respuesta
priorizar septiembre | ¢Conocen la corta con
alimentos y  octubre | Nueva ley del los
libres de | del  grupo | Etiquetado principales
sellos como | focal. nutricional? aspectos
colacion post |- Efecto a | ¢Algun padre de nueva
entrenamiento | nivel  pais | me podria Ley de
para nifos | de mal | responder, etiquetado
pertenecientes | nutricion por | cuanta y publicidad
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al fatbol

formativo.

exceso.
- Describir
ley 20.606
sobre la
composiciéon
y publicidad
de

alimentos.
- Analizar
un

etiquetado
Nutricional
-Ejercicio de
aplicacion

cantidad de
azucar  por
porcién de
alimento
puede comer
su hijo?

SES
importante
saber leer
una etiqueta

Nutricional?

Trasferencia:
Mediante
power point
se explicara
la nueva ley
de etiquetado
de alimentos,
como aplica a
las industrias,
consejos de
asociacion
entre
nutriente
critico de
cada sello y
enfermedad.
Aprender a
leer un

etiquetado

de

alimentos.
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nutricional. 'Y
como poder
reemplazar
estos
nutrientes
criticos en
nuestra dia a

dia.

Cierre:
Ejercicio de
aplicacion,
visualizando
2 etiquetas de
galletas altas
en azlucares y
grasas
saturadas 'y
analizarlas en
conjunto para
saber cémo
discriminar al
momento de

comprar.
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Sesion 1I:” ; Qué debe llevar una colacion saludable? ”

Series: Subcategorias 9y 10

Diagnostico: Los deportistas de ambas categorias no alcanzan a cubrir los

requerimientos de frutas al dia segun las normas alimentarias chilenas, Mientras que

en la subcategoria 9 sélo el 33% consume 2 a 4 lacteos al dia v/s la sub 10 en donde

el 82% consume la misma cantidad.

Objetivos: Incluir los grupos alimentarios adecuados para favorecer una 6ptima

seleccién de colaciones post- entrenamiento del nifio futbolista.

Criterio de éxito para la evaluacién educativa: Lograr que padres incluyan en las

colaciones post- entrenamiento de los jugadores alimentos saludables, de modo que,

al menor se le proporciones energia de buena fuente.

Experiencias | Medios

Objetivos Contenidos |de educativos | Tiempo Evaluacion
especificos aprendizaje |ylo formativa

materiales

didéacticos

-Importancia | Motivaciéon: | -Data show 45 Min | -Se

Comprender | de alimentos | Activar -Cartulinas proyectara
y distinguir | claves  para | conocimiento | -Plumén una
alimentos de | una colacion | s previos | -Fotografias diapositiva
buena en el | mediante de con diversas
calidad para | deportista. preguntas alimentos colaciones,
una Optima | -Que debe | abiertas sobre | procesados en donde
seleccion de | llevar una | lo que debe | -Bolsas cada padre
colaciones | colacion llevar una | transparent debera
post saludable. colacion ideal. | es elegir 3
entrenamien | - Ejemplos de | -Ser&a -Azucar vy alimentos
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to para
ninos
deportistas

colaciones
saludables.
-Recetarios
de

colaciones.

importante
que el nifio
deportista
¢cComa post
entrenamient

0?

Trasferencia:
Mediante un
power  point
se visualizara
las colaciones
mas
frecuentes
por los
deportistas en
ambas
categorias, de
estas
analizaremos
cantidad de
azlcar y
sodio
mediante
bolsas con
cucharaditas
de azucar vy
sal.
Ejemplos de
colaciones

saludables vy

sal
-Contratos
impresos
-Colaciones
para

jugadores.

para armar
la colacién
gue su

pupilo traera
al

entrenamien
to al dia

siguiente.
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el  beneficio
para el post
deporte.
Recetario
didactico de
colaciones
saludables.
Cierre:

Al final el
entrenamient
o0 de ese dia
se entregara
a cada
jugador una
colacion

saludable.
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Sesion llI:” Quiero ser el proximo Messi”

Series: Subcategorias 9y 10

Diagnostico: El 14 % de los deportistas de la subcategoria 10 y el 5% de la

subcategoria 9 presenta riesgo de obesidad abdominal.

Objetivos: Detectar alimentos potencialmente precursores de obesidad abdominal.

Criterio de éxito para la evaluacion educativa: Lograr el reconocimiento de

alimentos altos en grasas que potencian la obesidad abdominal.

Experiencias | Medios
Objetivos Contenidos | de educativos Tiempo | Evaluacion
especificos aprendizaje |yl/o formativa
materiales
didéacticos

Reconocer a | -¢A qué | Motivacion: 30min. |- Por 2
que llamamos A través de |-Muestra de equipos se
llamamos grasa preguntas alimentos hara un
grasa abdominal abiertas reales. juego, en
abdominal, -¢.Afecta la | como: -Cartulinas donde, 3
alimentos grasa mi | ¢Qué come | -Plumones alimentos
que la | rendimiento | Messi? -Bolsas estaran
potencian y | en un | ¢Qué dafio | Transparentes incoégnitos,
el dafo que | partido? me podria | -Snack al al momento
causa en el | - ¢Qué come | producir la | estilo Messi y del destape,
rendimiento | Messi? grasa en mi | Rolando el grupo
deportivo. -Alimentos cuerpo? debe

que Trasferencia: responder

potencian la | Mediante Si el

grasa y | dibujos de la alimento
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alimentos
que
benefician la

musculatura.

grasa
abdominal en
un nifio,
clasificacion
de alimentos
gue potencian
la grasa vy
alimentos que
potencian
musculatura.
Un afiche con
los 5 grupos
de alimentos
gue no deben

faltar en un

futbolista.
Cierre:

-Firma de
compromiso

saludable de
cada uno de

los jugadores.

aumenta la
musculatura
0 aumenta
grasa
abdominal
en el

cuerpo.
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Sesion IV: “Agua, hidratacion vital para el nifio deportista”

Categorias: Subcategorias 9y 10.

Diagnostico:

Solo el

60%

de

los deportistas trae consigo agua para el

entrenamiento, el 30% consume jugos azucarados y bebidas isoténicas y el 10% no

consume bebestibles durante su entrenamiento.

Objetivos: Mejorar el consumo de agua en el nifio deportista para una éptima

hidratacion.

Criterio de éxito para la evaluacion educativa: Lograr que el 80% de los jugadores

lleguen a sus entrenamientos con su botella de agua.

Medios
Objetivos Contenidos | Experiencias | educativos | Tiempo | Evaluacion
especificos de ylo formativa
aprendizaje | materiales
didacticos
Ejemplificar | Motivacion: | -Data show |30 min. | Prueba de
Conocer el | mediante A través de |- 3 preguntas de
beneficio de | un video | preguntas Computador respuesta
estar bien | explicativo | como: - Encuestas corta.
hidratado la ¢, Cuantos impresas Registro de
para la | importancia | vasos de | -Lapices bebestibles en
salud, mas | del agua | agua -Botellas de cada
bien, siendo | para el | deberiamos agua entrenamiento
deportista. | organismo. | tomar? -Cartulina semanal.
Mediante SSu hijo | con
estadisticas | cuanto agua | informacion
mostrar la | deberia - Triptico
relacion que | consumir ? sobre
existe  de | ¢Saben que | Hidratacion
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hidratacion-
rendimiento
en un
partido de
fatbol.

Tips  para
aumentar el
consumo de
agua en el

hogar.

dafo puede
producir el
estar
deshidratado?
Trasferencia:
A través de
un Power
Point  breve
gue explicara
mediante un
video la
importancia
del agua en la
salud, frutas y
verduras con
alto contenido
de agua vy
estadisticas
que muestres
la relacion de
jugador
hidratado vy
rendimiento
en un partido
de futbol.
Cierre:
Dudas y
consultas, se
entregara una
botella de

agua.

en
jugador
fatbol

un
de
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5.4.2. Resultados de intervencion

| Intervencion: “Mi cuerpo sin Sellos”

Descripcién de la actividad: Actividad dirigida a los padres de las sub categorias 9 y
10 de Club deportivo Everton de Vifia del Mar, en un comienzo se contestdé una
encuesta que constaba de 3 preguntas de respuesta corta, donde principalmente se
hacia referencia si conocian la ley 20.606 de la publicidad alimentaria instaurada
recientemente en nuestro pais. Posterior se presentd un Power Point explicativo de
la Ley con el fin de educar las principales directrices a las que apunta la ley, dando
énfasis a los sellos, relacién de nutriente critico y enfermedad y como poder sustituir
estos nutrientes criticos contenidos en los sellos de una manera saludable. También
se les ensefio a leer un etiquetado nutricional y a comparar a través de un ejercicio

de aplicacién dos alimentos con sellos.

Durante la intervencién los padres se mostraron interesados, con una participacion

activa y realizando preguntas abiertas que daban cuenta de su interés.

Evaluacion: Se realizé la misma encuesta de 3 preguntas de respuesta corta al

finalizar la intervencion.

Resultados: La mayoria de los padres contesté correctamente a la evaluacion,
infiriendo que aprendieron lo que se les ensefid, teniendo en cuenta que el

porcentaje de aprendizaje adecuado debiera ser desde un 65% hacia adelante.
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Mi cuerpo sin Sellos

M Incorrectas ™ Correctas

éConoces lo maximo de azlcar que puede
consumir tu hijo en un alimento?

¢ Conoces los nutrientes criticos de los sellos

"altos en" 94%

éConoces la nueva ley de etiquetado?
100%

N: 18

Il Intervencion: ¢Qué debe llevar una colacion Saludable?

Descripcién: Intervencion en salon dirigida a los padres de las sub categorias 9 y 10
del Club deportivo Everton de Vifia del Mar, en un comienzo se procedié a realizar
preguntas abiertas a modo de activar interés sobre la importancia de una colacion
post entrenamiento para los jugadores. Posterior a ello se dio lugar a una breve
presentacion en Power Point en donde se proyectaron tiempos maxima en los que el
nifio podia comer su colacién antes y después de su entrenamiento, ejemplos de
colaciones saludables y que grupos de alimentos eran los que debia llevar una
colacion que fuera completa. Se registrd en una cartulina las colaciones que mas
abundaban en estos jugadores con sus respetivas cucharaditas de azlcar por

porcion.

Padres muy participativos, activos e interesados, reflejado en el registro de

colaciones realizado.
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Evaluacion: Se proyect6 una diapositiva con diversas colaciones, se les indico a los
padres que armaran la colacién que su hijo con 3 alimentos que llevaria al préximo

entrenamiento.

Resultados: La mayoria de los alumnos contestd correctamente a la evaluacion,
infiriendo que aprendieron lo que se les ensefid, teniendo en cuenta que el

porcentaje de aprendizaje adecuado debiera ser desde un 65% en adelante.

éQué debe llevar una colacion saludable?

W Correctas M Incorrectas

Alimentos procesados altos en azucares y sodio

Alimentos claves para una colacion saludable

N: 12 padres sub 10
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é¢Qué debe llevar una colacion
saludable ?

W Correctas M Incorrectas

Alimentos claves para una colacion
saludable

Alimentos procesados altos en azlcares
y sodio

N: 14 padres sub 9

lll Intervencién: “Quiero ser el préoximo Messi”

Descripcién: Intervencién en camarin deportivo dirigida a los jugadores de las sub
categorias 9 y 10 del Club deportivo Everton de vifia del Mar, para comenzar se
procedié a contextualizar a los chicos a través de preguntas sobre la importancia que
tiene la musculatura para un jugador de futbol y que tanto afectaria el tener menos
musculo y mas grasa en un partido. Posterior a ello se dio lugar a una explicacién
sencilla de la importancia de las proteinas en la musculatura, para luego dar
explicacion a una imagen de un nifio de similar edad a la de los jugadores pero que
sufria de obesidad abdominal, con esa imagen se les explic6 como se acumula la
grasa en el cuerpo, los tipos de grasa, su fisiologia, como afecta en su rendimiento y
los riesgos asociados a ésta. Se continudé con una pancarta explicativa de los 5
grupos esenciales de alimentos para un jugador de futbol como Messi o Cristiano
Ronaldo. Jugadores muy participativos, activos e interesados, a ratos inquietos,
propio de la edad. Para finalizar se procedio a firmar un compromiso saludable en
donde cada jugador estampd su nombre y firma comprometiéndose con traer
colaciones que ayuden a su Optimo crecimiento y rendimiento dentro de los

entrenamientos.
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Evaluacion: En ambas categorias se realizd un juego, se dividid el equipo en 2
equipos donde al azar 3 participantes debian destapar uno de los 6 platos
encubiertos que estaba sobre una mesa, al destape, el jugador debia responder si el

alimento contenido en el plato aumentaba masa muscular o0 masa grasa.

Resultados: ElI 100% de los jugadores en ambas categorias respondio correctamente

el juego realizado, infiriendo asi que aprendieron los contenidos entregados.

Sesion lll: " Quiero ser el proximo Messi"

120%

100%

80%

ESub9

60%
ESub 10

40%

20%

0%

Alimento 1 Aimento 2 Alimento 3 Alimento 4 Alimento 5 Alimento 5 Alimento 6

N: 18 sub9 N: 17 sub10

IV Intervencion: “Agua, hidratacion vital para el nifio deportista”

Descripcién: Actividad dirigida a los padres de la subcategorias 9y 10 del Club
deportivo Everton de Vifia del Mar, en donde activamos conocimiento haciendo
preguntas abiertas a los apoderados asistentes. Se comenz6 proyectando una breve
presentacion en Power Point con la importancia de la correcta hidratacion en el nifio
deportista, la funcion del agua en el organismo y las recomendaciones de la FIFA en
su guia de hidratacién para el jugador de fatbol. Se proyect6 un test de hidratacién
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bésica a jugadores para que los apoderados evidenciaran la pérdida de ml que el

nifio deportista pierde durante un entrenamiento.

Evaluacion: Se realizaron 3 preguntas a viva voz y las respuestas eran contestadas
a mano alzada. Al término de la actividad cada padre recibié un vaso de agua

purificada.

Resultados: En ambas subcategorias los resultados arrojaron mas del 85% de
respuestas correctas en la encuesta, lo que se infiere que los contenidos entregados

fueron comprendidos.

Sesion IV:" Agua, Hidratacion
vital para el nino deportista "

ESub9 ESub10

100% 100% 100% 100% 100%

89%

¢ Los musculos ¢ Cudnta agua debe ¢ Es correcto que el

necesitan agua parasu beber mi hijo al dia  jugador a esta edad
correcto segun las beba bebidas
funcionamiento? reciomendaciones FIFA isotonicas ?

para su edad?

N: 18 sub9 N: 13 sub10
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5.5.Resultados

Registro final de Obesidad Abdominal
mRO mSO [10OB

88%

N: 16

sub 10

Gréfico N°7: Registro de Circunferencia de cintura en las subcategorias sub 9 y sub
10 la cual, muestra los grupos con riesgo de Obesidad Abdominal al término de
Intervencion nutricional. En base a perimetro de cintura. [Referencia; Norma para
evaluacion nutricional de nifios y adolescentes de 5 a 19 afios de edad. Sindrome
Metabolico (la obesidad abdominal se asocia a dislipidemia, hipertensién arterial

(HTA) y diabetes mellitus tipo 2, conformando el sindrome metabdlico)]

Se evidencia una disminucion en ambas subcategorias desde la primera evaluacion
antropométrica, en donde existia un 19% de riesgo de obesidad abdominal, y la
evaluacion antropométrica final en donde disminuyo el riesgo de obesidad abdominal

en ambas subcategorias a un 13%.
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Registro final de colaciones Sub 10

Snack salado
0%

Snack
azucarado
0%

N: 16

Gréfico N°8: Ultimo registro de colaciones posterior al entrenamiento en donde se

aprecia una disminucion al 0% de snack azucarados en los jugadores de la

subcategoria 10.

Registro final de bebestibles Sub 10

jugo
()

bebida
isotdnica
0%

N: 16

Grafico N°9: Ultimo registro de bebestibles durante y posterior al entrenamiento, en

donde se presenta una disminucién al 0% de bebidas isotdnicas y bebidas

carbonatadas ricas en azucares simples.
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Registro final de colaciones sub 9

Snack salado
0%

Snack
azucarado
0%

N: 16

Grafico N°10: Ultimo registro de colaciones posterior al entrenamiento, en donde se
aprecia una disminucion al 0% de snack azucarados en los jugadores de la

subcategoria 9.

Registro final de bebestibles sub 9

jugo
0%

bebida isotonica
0%

N: 16

Grafico N°11: Ultimo registro de bebestibles durante y posterior a un entrenamiento,
en donde se demuestra la disminucién en un 0% de bebestibles altos en azlcares

simples y bebidas isotonicas.
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Consumo de Snack Azucarado v/s RO

20%
18%
16%
14%
12%
10%
8% RO
6%
4%
2%
0%

19%

13%

Riesgo de Obesidad

41% 0%

Consumo de Snack Azucarado

Grafico N°12: Relacion directa que existe entre el consumo de snack azucarados con
el riesgo de obesidad, en donde se explica que ambas variables son directamente

proporcionales, si una aumenta lo har en la misma medida la otra.
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6. DISCUSION

A través del presente proyecto se logra evidenciar la relacion directa que existe en el
consumo de snack azucarados y el perimetro de cintura como potencial indicador de
riesgo de obesidad abdominal en 32 jugadores de futbol formativo. Al disminuir a un
0% el consumo de snack azucarados y bebidas altas en azlUcares simples el riesgo
de obesidad abdominal en estos menores disminuyo de un 19% a un 13% en ambas

categorias, ambas variables son directamente proporcionales.

En un comienzo los niveles de consumo de snack azucarados alcanzaban un 18% vy
un 35% el bebestible azucarado en la subcategoria 10. No muy lejano la
subcategoria 9 en donde, se puede apreciar un 16% de consumo de bebidas

azucaradas y un 5% de consumo de snack azucarados en estos jugadores.

Actualmente la evidencia cientifica avala el excesivo consumo de carbohidratos,
principalmente de azucares simples en la poblacion con un aumento en la obesidad
abdominal 1. EI consumo energético por sobre los requerimiento de cada organismo
se evidencia en un aumento de peso corporal, dicho de otra manera, cuando

comemos mas de lo que deberiamos el cuerpo almacena el exceso como grasa.

A través de las intervenciones educativas se logré el objetivo inculcando en los
menores la importancia y beneficio que existe entre una buena alimentacion y el
deporte. Padres y alumnos participativos y activos, teniendo una buena acogida en
los temas que se educaron y demostrados en los resultados finales, en donde se
pudo evidenciar con mas del 80% de respuestas correctas que se logré realizar una

transferencia de conocimiento.

Es de suma importancia que en el Club deportivo implemente desde las
subcategorias inferiores Nutricionista permanente en estos menores ya que son ellos
el futuro del Club, si en ellos se reflejan buenos habitos de formacion se vera

reflejado un buen potencial jugador en el fatbol.
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7. CONCLUSION

A través de los resultados propuestos se busca dar respuesta a la relacion que existe
entre el perimetro de cintura y las colaciones post- entrenamientos de las
subcategorias de futbol formativo en el Club deportivo Everton Vifia del Mar,
mediante 4 sesiones educativas que buscar reforzar hbitos de vida saludables |,
importancia de grupos de alimentos claves para un buen desempefo deportivo y una
correcta hidratacién, demostrando que son variables directamente proporcionales,
lamentablemente el tiempo de intervencion es muy acotado por lo que los cambios
son minimos, se necesitan meses , hasta un afo para cambiar el estado nutricional

de un sujeto.

La actividad fisica es un factor determinante del gasto de energia y, por lo tanto, del
equilibrio energético y el control del peso. Reduce el riesgo relacionado con las
enfermedades cardiovasculares y la diabetes y presenta ventajas considerables en
relacion con muchas enfermedades, ademas de las asociadas con la obesidad. Sus
efectos beneficiosos sobre el sindrome metabdlico estan mediados por mecanismos

que van mas alla del control del peso corporal excesivo.zg
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9. ANEXOS
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Anexo 2 Carta de presentacion a padres de jugadores.
Anexo 3 Encuesta tendencia de consumo.

Anexo 4 Datos de diagnostico perimetro de cintura.

Anexo 5 Resultados finales de perimetro de cintura.
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Anexo 7 Registro de asistencia Everton Vifia del Mar.
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M @
UNIVERSIDAD AN EXO 1

VINA DEL MAR A."‘

Vifia de Mar, Octubre 2017
Sefiores Padres y Apoderados:

Junto con saludar, me dirijo a usted para presentarme formalmente, Soy Katherine
Farias Hinojosa alumna Interna de Nutricion y Dietética de la Universidad de Vifia del
Mar. Les cuento que estoy desarrollando mi Proyecto de Titulaciéon y para ello
Intervendré a las categorias sub 9 y sub 10 del Club deportivo Everton. Les comento
gue el presente proyecto busca la relacién que existe entre el Estado Nutricional de
sus pupilos con las lesiones deportivas y para desarrollar lo anterior es que debo

intervenir por medio de Evaluaciones Nutricionales a lo largo de estos 2 meses.

Espero que este tiempo de trabajo sea enriquecedor, satisfactorio y que tanto los
nifos, ustedes y yo aprendamos juntos ayudandome a ser una profesional del area

de la salud.

Agradeciendo su participacién y colaboracion.

Katherine Farias H.

Alumna interna de Nutricién y Dietética UVM.
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ANEXO 2

Vifia del Mar, Octubre 2017

Estimados Prof. José Miguel Navea y Nta. Nicole Fernandez:

Junto con saludar, me presento, Soy Katherine Farias H. La nueva interna de
Nutricion y Dietética de la Universidad de Vifia del Mar que desde mafiana martes
me integro a realizar mi proyecto de titulo a la institucion deportiva Everton Vifia del
Mar. Manifestarles que espero continuar con el gran trabajo de mi compafiera, que
sea un tiempo provechoso, de gran aprendizaje y por supuesto contar con el apoyo

de ustedes que sera vital para intervencion que se quiere lograr.

Les saluda,

Katherine Farias H.

Alumna interna de Nutricion y Dietética UVM.
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UNIVERSIDAD
VINA DEL MAR

ANEXO 3

ENCUESTA FRECUENCIA DE CONSUMO

INDICACIONES: MARQUE CON UNA X LA ALTERNATIVA QUE MAS SE
ACOMODE A SU ACTIVIDAD SEGUN CORRESPONDA.

1. ¢ Cuéantos vasos de agua tu tomas al dia?

a. 1 vaso b.2vasos c¢.3vasos d.4vasos d.numero de vasos

e. No tomo agua

2. ¢Cuantos platos de verduras o ensaladas comes al dia?

a. 1 plato b. 2 platos c. 3 platos d) 4 platos e. numero de platos

f. No como ensaladas o verduras.

3. ¢ Cuantas frutas comes tu al dia?

a. 1 fruta b. 2 frutas c.3frutas d. 4 frutas e. nimero de frutas

f. no como frutas

4. ¢ Cuéantos panes como marraqueta o hallulla comes tu al dia?

a.¥% pan Db.1pan c. 2panes d.3panes e.numero de panes

f. No como pan

5. ¢ Cuéntas veces a la semana tu comes papas fritas, pizzas, completos,
sopaipillas?

a. 1 dia a la semana b. 2 dias a la semana c. 3 dias a la semana d. 4
dias a la semana

e. numero de dias de la semana f. No como papas fritas, completos
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6. ¢ Cuantos productos lacteos como leche descremada. Quesillo, yogurt,
comes tu al dia?

a. 1 porcion__b. 2 porciones c. 3 porciones d. 4 porciones e. nimero de
porciones

f. no como productos lacteos.

7. ¢Cuantas veces a la semana comes tu pescado?

a.ldia b.2dias c.3dias d.4dias e. dias a la semana

f. no como pescado.

8. ¢ Cuéntas veces al diatomas tu jugos y/o bebidas gaseosas?

a.lvaso b.2vasos c.3vasos d.4vasos e.nUumero de vasos

f. no tomo jugo ni bebidas gaseosas.

9. ¢ Cuantas veces a la semana comes legumbres?

a.ldia b.2dias c.3dias d.4dias e. nimero de dias

f. no como legumbres.

10. ¢ Cuéntas veces a la semana comes helados, galletas, dulces, golosinas?

a.ldia b.2dias c.3dias d.4dias e.numero de dias

f. no como helados, galletas, dulces, golosinas.

11. ¢ Cuéntas veces a la semana comes snaks como ramitas, papas fritas,
nachos?

a.ldia b.2dias c.3dias d.4dias e.numero de dias

f. no como snaks

12. ¢ Cuéantas veces a la semana comes pasteles y masas dulces como tortas,
queque, berlin?

a.ldia b.2dias c.3dias d.4dias e.numero de dias de la semana

f. no como pasteles.
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ANEXO 4

Resultados Frecuencia de Consumo Sub 9

Encuesta Frecuencia de Consumo 6asd 4a6 2a4 0
Vasos de agua al dia 8 nifos 4 nifios 3 nifios 0 nifios

Cuantos platos de ensaladas al dia 6 nifios 9 nifios

Cuantas frutas al dia 5 nifios 10 nifios

Cuantos panes comes al dia & nifios 9 nifios

Cuantos ldcteos al dia 5 nifios 10 nifios

Cuantas veces a la semana comes pescado 15 nifios

Cuantos vasos de jugo o bebida al dia 8 nifios 3 nifios 4 nifios
Cuantas veces a la semana comes legumbres 10 nifios 5 nifios

Cuantas veces a la semana comes golosinas 7 nifios 5 nifios 3 nifios
Cuantas veces a la semana comes snacks salados 7 nifios 5 nifos 3 nifios
Cuantas veces a la semana comes pasteles o masas 2 nifios 10 nifios 3 nifios
Total: 15 nifios con encuesta entregada |

Resultados Frecuencia de Consumo Sub10

Encuesta Frecuencia de Consumo bas 136 2ad 0
Vasos de agua al dia 11 nifios 4 nifios 2 nifios

Cuantos platos de ensaladas al dia 9 nifios 8 nifios

Cuantas frutas al dia 11 nifios 6 nifos

Cuantos panes comes al dia 5 nifios 9 nifios 3 niﬁo@c'
Cuantos lacteos al dia 14 nifios 3 nifios [
Cuantas veces a la semana comes pescado 12 nifios 5 ninos

Cuantos vasos de jugo o bebida al dia 5 nifios 7 nifios 5 nifos
Cuantas veces a la semana comes legumbres 15 nifios 2 nifios

Cuantas veces a la semana comes golosinas 4 nifios 5 nifios 8 nifios
Cuantas veces a la semana comes snacks salados 8 nifios 7 nifios 2 nifios
Cuantas veces a la semana comes pasteles o masas 3 nifios 11 nifios 3 nifios

Total: 17 nifios con encuesta entregada
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ANEXO 5

Datos Diagnéstico Perimetro de Cintura Sub 10

Nombre jugador CC Percentil CC
César Loaiza 78 90
Daniel Ugarte 66 50
Felipe Orozco 64,5 50
Julidn Figueroa 64,5 50
Lucas Reyes 67 50
Luis Gonzalez |

Luis Villalobos 54 10
Martin Castro 62 50
Matias Pinto 56 10
Matias Torrez 57,5 10
Maximiliano Lopez 67 50
Nicolas Alarcon 71,5 75
Osvaldo Araya 58,5 25
Santiago Alvarado 68,5 50
Sebastian Araos 62 50

Datos Diagndstico Perimetro de Cintura Sub9

Nombre Jugador e Percentil CC

Benjamin Mufioz 54 25
Diego Cabezas 55 10
Emanuel Villlagra 56 25
Felipe Jiménez 58 25
Felipe Romero 55,5 10
Ignacio Hierro 52 10
Ignacio Saavedra 58 50
IRaqui Suarez 65 50
Javier Saavedra 51 10
Luciano Guerrero 61 50
Martin Acevedo 62 50
Martin Lopez 54 10

Roman Almeida
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ANEXO 6

Resultados Finales Perimetro de Cintura Sub10

Nombre jugador CC Percentil CC

Lucas Reyes 66 50
César Loaiza 76 90
Daniel Ugarte 66 50
Felipe Orozco 64 50
Julidn Figueroa 63 50
Luis Villalobos 52 10
Martin Castro 62 50
Matias Pinto 56 10
Matias Torrez 57,7 10
Maximiliano Lopez 66 50
Osvaldo Araya 58 10
Santiago Alvarado 66 50
Sebastian Araos 62 50
Sebastian Fuentes 64 50

Resultados Finales perimetro de cintura Sub 9

Nombre Jugador CC Percentil CC

Benjamin Mufioz 54 25
Damian Rios 64 50
Diego Cabezas 54 10
Emanuel Villlagra 56 25
Felipe Jiménez 56 10
Felipe Romero 55,5 10
Ignacio Hierro 51,5 10
Ignacio Saavedra 58 50
IRaqui Suarez 65 50
Javier Saavedra 52 10
Luciano Guerrero 61 50
Martin Acevedo 60 25
Martin Lopez 53 10

|
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Fecha:

ANEXO 7

Registro de Asistencia

UNNERSIDAD
VINA DEL MAR

NO

Nombre Jugador

Firma Apoderado

1

10

11

12

13

14

15

16

17
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ANEXO 8

Registro Semanal de Colaciones

Dia:

Hora:

Sub:

NO

Nombre
Jugador

Snack
Salado

Snack
Azucarado

Bebestible

Frutas

Lacteos

10

11

12

13

14

15

16

17
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