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Introduccion.

La 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 caracteristicas y
necesidades propias. La OMS considera a la adolescencia de los 10 a 19 afios, la adolescencia
constituye un subgrupo poblacional muy importante en salud publica no solo por su
capacidad reproductora o su nivel adquisitivo, si no también por su estado de salud, su
comportamiento y sus habitos actuales, ya que tendran una repercusion en su estilo de vida

y su salud futura.

Dentro del area de nutricion, la alimentacion saludable es importante para el el crecimiento
y desarrollo de las nifias y nifios 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.

El basquetbol suele ser un deporte de equipo dindmico y competitivo que se juega en una
cancha rectangular entre dos equipos de cinco jugadores cada uno, dentro de las
caracteristicas del juego esta la duracion de este mismo la cual se divide en cuatro cuartos
de 10 minutos cada uno en FIBA o de 12 minutos en la NBA, con descansos entre cuartos y
un medio tiempo. Dentro de este deporte la velocidad, coordinacion, trabajo en equipo y

resistencia fisica es algo que tiene que destacar en cada uno de los jugadores.

Dentro de los aspectos fisicos que destacan en un jugador varéon de basquetbol generalmente
es su altura, generalmente destacan por medir 1.90 mts aunque esto suele variar dependiendo
de su posicion, suelen tener una complexion atlética, con musculatura desarrollada en
piernas, brazos y tronco, ya que como antes mencione este deporte exige fuerza, velocidad

y resistencia.

Es importante destacar que dentro de las habilidades estala agilidad, aunque suelen ser
jugadores de gran tamafio deben moverse con rapidez, cambiar de direccion facilmente y

reaccionar en segundos.



Las habilidades fisicas no solo destacan si no también la mentalidad de cada deportista y la
actitud que estos presentan, por ello deben tener concentracion, disciplina, competitividad y

trabajo en equipo.

La nutricidn juega un papel fundamental en el rendimiento, recuperacion y la salud general
de un jugador de basquetbol. Dado como he mencionado antes el basquetbol es un deporte
de alta intensidad que requiere velocidad, fuerza, resistencia, agilidad y enfoque mental, una
buena alimentacion puede marcar la diferencia entre un buen rendimiento y uno excepcional,

entre mantenerse sano o lesionarse.



Planteamiento del problema



Hipotesis

La alimentacion de cada uno de los deportistas no es adecuada al tipo de deporte que

practican.

Los requerimientos de un deportista adolescente son diferentes a los de un adolescente

sedentario.

La alimentacioén en un deportista adolescente no solo se basa en el deporte que practica si no

también en los cambios fisicos que esta presentando en su desarrollo.

Los deportistas de esta investigacion no tienen el conocimiento de la alimentacion y

hidratacién adecuada de acuerdo a su deporte y su etapa de desarrollo

Si la alimentacién de los deportistas estudiados se adecua a sus necesidades y a su deporte

su calidad y su rendimiento sera mejor con el tiempo.



Edad

Complexion
Desarrollo

Habitos alimenticios
Peso

Talla

Variables.



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

Identificar como el desarrollo deportista adolescente juega un papel importante en el

desempefio de su deporte

Identificar 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 educacioén nutricional basica y enfocada a su

deporte.



Metodologia

Cada uno de los deportistas sera evaluado mediante recordatorio de 72 hrs (al cual lo
llamaremos diario de alimentacion) en el cada deportista nos describird su rutina de
alimentacion por tres dias, lo cual nos ayudara a identificar si su alimentacion es adecuada a

la etapa en la que se encuentra y al deporte que realiza.

Antropometria: utilizaremos métodos antropométricos como: peso, talla, circunferencias
para poder diagnosticar al deportista y poder identificar si se encuentra en un estado

saludable para su etapa de desarrollo y de deporte.



Capitulo 1.
La adolescencia.

La adolescencia se sitiia aproximadamente en la segunda década de la vida. Es la
etapa que transcurre entre la infancia y la edad adulta y tiene la misma importancia que ellas,

presentando unas caracteristicas y necesidades propias.

A lo largo de la historia, diversos autores han denominado la adolescencia como:
“tormenta hormonal, emocional y de estrés”, ya que, en la pubertad hacen eclosion las

hormonas gonadales, que originan cambios fisicos y en la esfera emocional y psicosexual.

Etimoldgicamente, el término pubertad proviene del latin “pubere” que significa
pubis con vello. Es un proceso bioldgico en el que se produce el desarrollo de los caracteres
sexuales secundarios, la maduracion completa de las gonadas y glandulas suprarrenales, asi

como la adquisicion del pico de masa dsea, grasa y muscular y se logra la talla adulta.

Esta etapa se acompafa de intensos cambios fisicos, psicoldgicos, emocionales y
sociales; se inicia con la pubertad, aspecto puramente orgéanico, y termina alrededor de la
segunda década de la vida, cuando se completa el crecimiento y desarrollo fisico y la
maduracion psicosocial. La adolescencia comprende un periodo de tiempo impreciso, y su
duracion ha ido aumentando en los ultimos afios debido al comienzo mds precoz de la

pubertad y a la prolongacion del periodo de formacion escolar y profesional.

La OMS considera adolescencia entre los 10 y 19 afios y juventud al periodo entre
los 19 y 25 afios de edad. La SAHM (Sociedad Americana de Salud y Medicina de la
Adolescencia) la situa entre los 10-21 afios. Distinguiendo 3 fases que se solapan entre si:

adolescencia inicial (10-14 afos), media (15-17 afios) y tardia (18-21 afios).

Ningun esquema del desarrollo puede describir adecuadamente a cada uno de los
adolescentes, ya que estos no forman un grupo homogéneo. Existe una amplia variabilidad
en cuanto al desarrollo biologico y psicosocial. Ademas, los aspectos bioldgicos pueden
influir en el desarrollo psicologico. Cuando el proceso de desarrollo estd muy adelantado o
retrasado respecto a sus compafieros, el adolescente tiene a menudo dificultades de

adaptacion y baja autoestima.

Podemos esquematizar la adolescencia en tres etapas que se solapan entre si:



* Adolescencia inicial. Abarca aproximadamente desde los 10 a los 13 afios, y se

caracteriza fundamentalmente por los cambios puberales.

* Adolescencia media. Comprende de los 14 a los 17 afos y se caracteriza, sobre
todo, por conflictos familiares, debido a la relevancia que adquiere el grupo; es en esta época,

cuando pueden iniciarse con mas probabilidad las conductas de riesgo.

* Adolescencia tardia. Abarca desde los 18 hasta los 21 afios y se caracteriza por la
reaceptacion de los valores paternos y por la asuncion de tareas y responsabilidades propias

de la madurez.

El inicio de la pubertad esta marcado por el inicio de la secrecion pulsatil de las
gonadotrofinas (LH y FSH) y de la hormona liberadora de gonadotrofinas (GnRH), siendo
el resultado de la interaccion de variables genéticas (70-80%) y de factores reguladores (20-
30%): alimentacion, disruptores endocrinos, ciclos luz-oscuridad, lugar geografico,
estimulos psiquicos y sociales... Los cambios hormonales son debidos a la interaccion entre

SNC, hipotalamo, hipofisis, gonadas y también suprarrenales’

Existen factores externos que influyen en el momento de inicio puberal, como son:
nutricion, ejercicio, estrés, factores sociales y psicoldgicos, ritmo circadiano y horas de luz

o disruptores endocrinos ambientales, fundamentalmente pesticidas.

Desde siempre era conocida la relacion entre el estado de nutricion y el inicio de la
pubertad. Existe una relaciéon muy estrecha entre metabolismo y reproduccion, debido a las
sefales periféricas que informan del estado nutricional del organismo al cerebro. De tal
forma que la obesidad se relaciona con adelanto puberal y la desnutriciéon con retraso

puberal.

Durante la adolescencia se producen cambios muy significativos, no so6lo acontecen

transformaciones somato-psiquicas sino que acontece un remodelamiento de toda la
organizacion de la personalidad.

Dichos cambios implican:

[] Cambios corporales que al concluir la adolescencia se manifestaran en el cuerpo

*[1 Cambios relacionales que posibilitaran nuevas formas de relacionarse con lose [

Cambios como sujeto social que posibilitard nuevos roles

. Cambios corporales



. Cambios psiquicos
. Cambios relacionales

. Cambios como sujeto social

La adolescencia es un periodo dinamico del ciclo vital, con grandes cambios fisicos,
psicologicos y sociales, los que conducen a autonomia e independencia en la conducta
alimentaria de los adolescentes. Existen riesgos aumentados de problemas asociados a la
nutricidn, tales como: el exceso de consumo de energia, el consumo elevado de grasa, de
colesterol e hidratos de carbono bésicos, la desorganizacion de horarios de alimentacion y
las comidas fuera del hogar, la deficiencia de nutrientes (calcio), los trastornos de la conducta

alimentaria y las adicciones alimentarias (alcohol, cafeina)

El adolescente es reflejo de la sociedad en que esta inmerso y es evidente que el

entorno y la familia han cambiado de forma radical en las sociedades actuales del bienestar.

Los problemas y enfermedades de los adolescentes son consecuencia de: su
desarrollo psicologico y social (trastornos mentales y conductas de riesgo: accidentes,
violencia, drogas, sexo irresponsable, trastornos alimenticios, tecnologias de la informacién
y comunicacion [TICs]...); de su desarrollo biologico (escoliosis, acné, dismenorrea,
Osgood Schlatter...); enfermedades infecciosas, como en otras épocas de la vida; patologias
del adulto, que pueden ser detectadas de forma asintomatica durante esta etapa (hipertension,
hiperlipidemia, obesidad, diabetes); y enfermedades cronicas, de las cuales en el pasado se
fallecia antes de llegar a la adolescencia (canceres, cardiopatias congénitas o enfermedades

crénicas como, por ejemplo, la fibrosis quistica del pancreas).



