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Introdyccion.

e |a adolescencia es el periodo de tiempo entre el inicio de
la pubertad y el final del crecimiento y desarrollo fisico y
psicosocial, suele ser una etapa con caracteristicasy
necesidades propias.

e Dentro del area de nutricion, la alimentacion saludable es
importante para el el crecimiento y desarrollo de las ninas
y ninos y adolescentes, los adolescentes en la actualidad
se destacan por practicar un deporte. Por lo cual los llevara
a tener diferentes requerimientos nutricionales, en este
caso no solo hablamos de los requerimientos nutricionales
para el optimo desarrollo, si no hablamos de las
necesidades nutricionales para su optimo desarrollo y
necesidades nutricionales que hagan que destaquen en
cuanto a rendimiento en el deporte que practiquen.
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PLANTEAMIENTO

e |dentificar los cambios fisicos, psicologicosy
social del adolescente masculino.

e |dentificar si los cambios son favorables o

perjudican al adolescente basquetbolista

e |dentificar si su alimentacion es adecuada para

l0s cambios que esta viviendo y para el deporte

gue practica




| g glimentacion Je €qdq uno 4e los Jeportistas No
€s qdecuqdaq gl tipo de deporte 9ye prqcticgn.

Los requerimientos de un Jeportistq adolescente son
Jiferentes g los 4e yn adolescente sedentario.

L g alimentacion en yn Jeportista qulescen‘ge Mo solo 5S¢
basq en el deporte 9gue practicq si ne tLambien en los
cqmbios fisicos que estg presentando en sy Jesqgrrolle.

Los Jeportistas de esta investigacion ne tienen el
coloCimiehto 4¢ \g glimentacion y hidrgtacion adecuadq
Je qacyerdo g sy Jeporte VRL etapa 4e Jesarrollo

Ni 1g glimentqcion 4e los Jeportistas estudiados se
a4eciq g sus hecesidades Y g sy Jeporte sy calidad J su
rendimiento serqg mejor coh €l tiempe.
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VARIABLES

e Edad 0
e Complexion

e Desarrollo

e Habitos Alimenticios
e Peso

e Talla
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ob J'eti\/os

Evaluar nutricionalmente a cada uno de los deportistas en el
area de basquetbol varonil.

dentificar como el desarrollo deportista adolescente juega un
papel importante en el desempeno de su deporte

dentificar la diferencia nutricionalmente de un adolescente
sedentario y un adolescente deportista

Apoyar nutricionalmente a cada uno de los deportistas en
cuanto a su requerimiento individual para optimizar su
rendimiento en el deporte.

Otorgarle a los deportistas y a los familiares educacion
nutricional basica y enfocada a su deporte.




METODOLOGIA

En este estudio participaron 12 sujetos adolescentes
entre los 12y 13 anos de edad, cada uno de ellos
jugadores basquetbolistas, la mayoria de ellos comenzo
a practicar este deporte desde los 6 anos y al menos
entrenan entre 8 a 6 horas a la semana.

e Recordatoriode 72 hrs

e Antropometria

e FODA



ComposiCioh Corporq|

La composicion corporal de un jugador adolescente de baloncesto
se caracteriza por una combinacion de altura, masa muscular y un
porcentaje de grasa corporal relativamente bajo. Los jugadores
suelen ser altos y delgados, con una masa muscular bien desarrollada
para la potencia y agilidad necesarias en el juego.
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MNimentacion y higratacion

Nimentqcion

Es de suma importancia que la alimentacion que los jugadores
cumpla con las leyes de alimentacion y aporte la energia necesaria
para poder tener un buen rendimiento y no sea insuficiente para el
desarrollo de ellos.

sin embargo, es importante que la alimentacion que se presente sea
adecuada para la etapa de competencia que presentay la posicion
que ejerce dentro del equipo.

De igual manera es importante la hidratacion que ellos presenten, ya
que esta sera una adecuada estrategia para reponer liquidos,
electrolitos y energia perdida en el gjercicio.




Px mascyline conc‘u8|én

€444 1) QﬁOS

peso: 42kg Dx hytricionq)l, en base q tablq 4e indice e masa corporagl
tahg: .62 ¢cm pard mujeres \ hombres 4e 6 g 19 giios.

C. Brgzo relgjade: 1.6 cm

C. (intyrg: 62 ¢cm IMC= 16. 00 kg/m2

C. cherq: 16.5 cm IMC normal se encuentra entre el rango minimo y el maximo

C. MUS‘O: ‘lZ Cm
sematotipo: ectomorfo
posiCioh de juege: Mg pivol

| kequerimiento adecuqdo Con formulq Je Intervencion hytricionql
recordgtorio de 24 br. Harrys Benedic. (Yexo, €4ad, pese S
Energia total: 3036 kcal totales niveles Je QCtinQd fiSiCQ) o Cambio de habitos alimenticios
proteina: 143 g al dia e Buscar alimentos mas funcionales.

. _ GET: 1690.99 kcal totales , . ,
lipidos: 147 gr al dia o Educacion nutricional (jugador,

hidratos de carbono: 2879 alumnos,padres)

e identificar la posicion de juego y etapa de
juego en la que se encuentra

e ayudar al jugador a evitar lesiones

 ayudar al rendimiento académico y fisico

e brindar la informacion adecuada sobre la
hidratacion de acuerdo a las etapas de
competencia




