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RESUMEN 

Introducción: El incremento de la práctica del futbol ha sido masivo, siendo 

considerado a nivel mundial el deporte más practicado, pero la exigencia puede llevar 

a desarrollar una ingesta alimentaria y somatotipo adecuado para la práctica a alto nivel 

aún más en adolescentes. Objetivo: Determinar si hay relación entre la ingesta 

alimentaria y el somatotipo en futbolistas adolescentes mediocampistas de un club 

deportivo de Lima-2022. Metodología: El estudio contó con 56 futbolistas 

adolescentes mediocampistas del área formativa, se determinó su ingesta alimentaria 

(kcal y macronutrientes), mediante la técnica de entrevista por un Recordatorio de 24 

horas, mientras que el somatotipo fue desarrollado a través de las 10 medidas utilizadas 

por Heath y Carter. Resultados: Se encontró relación entre la ingesta de energía, 

carbohidratos y proteínas con el somatotipo mesomórfico (p=0.047, p=0.001 y 

p=0.008), y la ingesta de grasa con el somatotipo endomórfico (p=0.023) 

Conclusiones: Se encontró relación entre la ingesta alimentaria y el somatotipo en los 

futbolistas mediocampistas adolescentes de un Club deportivo de Lima-2022. 

PALABRAS CLAVES: Somatotipo, ingesta alimentaria, futbolista, adolescente.   
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CAPÍTULO I: INTRODUCCIÓN 

1. REALIDAD PROBLEMÁTICA  

¿Es realmente importante una adecuada ingesta alimentaria en los futbolistas adolescentes, 

tiene alguna influencia en su composición corporal? Es una de muchas preguntas que surgen 

en el ámbito de la nutrición deportiva, ya que en muchas ocasiones se piensa que el talento 

es lo único y necesario para obtener los triunfos y logros en el deporte que se desarrolla. El 

incremento de la práctica de futbol ha sido masivo en los últimos años, siendo considerado 

a nivel mundial el deporte más practicado, el fútbol se desarrolla en un campo, en el cual se 

distribuyen 2 equipos de 11 jugadores, los cuales ocupan distintas posiciones en el terreno 

de juego, arquero, defensas, mediocampistas o volantes y delantero, mantiene un tiempo de 

duración de 90 minutos, en la mayoría de ocasiones se dan minutos extras, dependiendo del 

número de interrupciones durante el partido, el deporte lleva a un gran gasto energético 

debido a las acciones que se realizan durante el encuentro, siendo el gasto menor o mayor 

según la composición corporal, somatotipo, el dominio de balón y la posición que ocupe el 

futbolista en el terreno donde se desarrolla el deporte (1). 

En la actualidad, en todos los deportes es importante determinar, el crecimiento (en altura y 

desarrollo de masa muscular) para el correcto desempeño de las actividades que requiere el 

deporte, en el futbol adolescente estas tendencias nos servirán para identificar sus 

características corporales y relacionarlas con el rendimiento deportivo, el problema se da 

cuando se encuentran casos de malnutrición en estos deportistas, ya que afecta el desarrollo 

de las prácticas deportivas, se hallaron datos preocupantes ya que un grupo conformado por 

edades de 5 a 17 años, el 1.4 % presentaba delgadez, y el 3.7 % talla baja, un dato que resaltó 

en esta realidad, es que los valores mencionados fueron obtenidos en aquellos chicos que 

presentaban una vulnerabilidad social (económica y educacional y vivienda) en este grupo 

también se encontró, 20.7% presentó sobrepeso y el 20.4% obesidad, debido al que el factor 

económico en muchas ocasiones no permite obtener alimentos “nutritivos”, porque muchas 

veces la alimentación se basa en carbohidratos simples, refinados, bajo consumo proteico y 

en muchas ocasiones carencias calóricas, estos datos hallados son preocupantes ya que 

podrían interrumpir el correcto desarrollo no solo deportivo, sino también de salud y 

bienestar del adolescente (2). 

Se lograron encontrar datos iguales otros países de Sudamérica, donde el 26% de los 

adolescentes presentaba sobrepeso u obesidad y el 19% una estatura baja para su edad, en  
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Los futbolistas estos datos pueden repercutir en su valor fuerza/peso  

(potencia), por lo que existen movimientos más lentos, por esa escases de masa muscular, 

siendo este factor fundamental en el logro competitivo. Además, esta escases y exceso de 

alimentación de acorde a su gasto físico, pueden traer problemas nutricionales y a la larga 

problemas de salud, lo preocupante es que el cuerpo siempre busca adaptarse a estos estados 

de malnutrición, pero a largo plazo estos problemas se ven reflejados en algunas funciones 

del organismo, en la talla, etc. Además, estos problemas llevan consigo como en todos los 

casos revisados, no llegar a la talla final, que se pudo haber alcanzado; situaciones de anemia, 

lesiones recurrentes que impiden el desarrollo deportivo e interrumpiendo el progreso natural 

de un futbolista, trayendo a la larga tropiezos o no llegar al nivel que se pudo haber logrado 

y por último bajones constante del rendimiento deportivo. En Colombia se halló un 15% de 

excedente de peso, en Venezuela el 10.3% y en Perú se halló que Lima presentó la mayor 

tasa de sobrepeso y obesidad 31.6% y 7.2% respectivamente estos datos en varones 

adolescente, dato preocupante siendo nuestra realidad unas de las peores en nivel 

Sudamérica (3). 

En México se obtuvo los hábitos alimenticios de los adolescentes, siendo el consumo de 

golosinas, a su vez comida chatarra con porcentajes arriba de lo deseable, 22% de los jóvenes 

no desayunan y un 14% de ellos siguen una dieta hipocalórica, se encontró también que el 

58% de los deportistas se encuentran en la clasificación de normopeso, el otro 42% se 

encuentra dividido en desnutrición tipo I (23%), sobrepeso (16%) y obesidad tipo I (3%). 

formados por categorías se obtuvo que la Sub-13 tiene valores de desnutrición (26%), 

mientras que la Sub-15 tiene porcentajes de sobrepeso (25%) y Obesidad tipo I (5%) (4). 

Por ello podemos mencionar que la ingesta alimentaria de un deportista adolescente tendría 

que mantener una ingesta de alimentos que esté acorde a sus requerimientos, debido al factor 

de crecimiento que se da en esta etapa, las actividades diarias fuera del entrenamiento y las 

necesidades exigentes del propio entrenamiento que se dan en estos adolescentes, debido a 

que se encuentran en un alto nivel competitivo. Específicamente en el fútbol que es un 

deporte donde no hay patrones definidos, donde existen momentos de una intensidad baja, a 

pasar en fracción de segundos a una intensidad alta, tras un trabajo explosivo según las 

circunstancias del juego, como las condiciones atmosféricas y también el daño muscular, 

causan un gasto energético importante, que debe ser repuesta mediante una adecuada 

alimentación, podemos observar que los futbolistas adolescentes en muchas ocasiones no se 

preocupan de su ingesta alimentaria o simplemente no tienen cultura alimentaria, mientras 
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que otro grupo de futbolistas adolescentes que son la minoría, si mantienen un cuidado en 

los alimentos que ingieren, ya que tienen conocimientos que la alimentación puede estar 

ligada a tener un mejor desempeño deportivo. 

2. ANTECEDENTES 

2.1 INTERNACIONALES: 

 

Es de gran importancia manifestar, las escasas investigaciones desarrolladas hasta la 

actualidad a nivel nacional, por consiguiente, los resultados obtenidos en este estudio son de 

gran importancia, aportando conocimientos para el desarrollo de futuras investigaciones. 

Un estudio realizado por Castro et al. (5) tenía como objetivo comparar la ingesta que 

mantenía un grupo de deportistas adolescentes en relación al requerimiento energético que 

debían consumir, la ingesta alimentaria se midió mediante un R24, mientras que los 

indicadores antropométricos (peso, estatura y edad) se obtuvieron por técnica observacional, 

la muestra fue de 44 participantes varones (entre 13 y 17 años), para la obtención de las kcal 

se utilizaron fórmulas de Harris Benedict y FAO,  el estudio era de enfoque cuantitativo, de 

diseño no experimental, alcance demostrativo de corte transversal, los resultados reflejaban 

que los deportistas adolescentes no mantenían una ingesta alimentaria equilibrada y bien 

estructurada, encontraron un desbalance negativo en sus requerimientos nutricionales y 

energéticos, se hallaron deficiencias de 1000 kcal aproximadamente, obteniendo que el 

95.45% presentaba un consumo más bajo de calorías de lo que realmente necesitaban, por 

otra parte solo el 4.55% tenían un consumo calórico superior al requerimiento obtenido,  otro 

dato preocupante es que  el 88.64% se encontraba en un cuadro de malnutrición, causadas 

por el alto nivel de actividad física y las kcal ineficientes consumidas a través de los 

alimentos, siendo las mismas incapaces de reponer estas necesidades energéticas y de 

nutrientes para el grupo de deportistas. 

El estudio de Dwiyanti et al (6) el objetivo era buscar la relación entre los hábitos 

alimenticios y la actividad física con el somatotipo en deportistas de futbol adolescentes, el 

somatotipo se halló a partir de las 10 medidas (2 mediadas básicas, 4 pliegues 2 diámetros y 

2 perímetros), para posteriormente utilizar la fórmula de Heath y Carter, la dieta se tomó 

mediante entrevista a través del formulario SQ-FFQ, la actividad fisca se midió por 

cuestionario de A.F de Baecke, el estudio fue de diseño transversal, la muestra se obtuvo 

mediante muestreo total 37 deportistas (17 futbolistas varones de 16 – 17 años), se halló que 
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los futbolistas mantenían un somatotipo ectomórfico balanceado, de los cuales el 82% 

presentaba una actividad física demandante y el 76.5% consumía una cantidad baja de 

alimentos, se encontró también que los futbolistas que tenían una actividad física 

demandante presentaban un somatotipo inadecuado para el deporte, se determinó que la 

actividad física demandante junto con una ingesta de alimentos escasa, afectaba en el 

somatotipo del deportista mostrando formas corporal más lineales, lo cual podría afectar los 

logros deportivos. 

Otro estudio realizado por Penggalih et al (7) tuvo como objetivo verificar si la ingesta 

alimentaria tenía impacto sobre el estado nutricional, composición corporal, somatotipo y 

bioquímico del adolescente futbolista, la muestra era de 131 futbolistas adolescentes (12 a 

19 años), tipo de estudio observacional de cohorte longitudinal, el estudio duró 4 meses, para 

obtener la ingesta de alimentos se utilizó un R24x3 días, la composición corporal se realizó 

por BIA  Karada Scan HBF-375, el somatotipo se obtuvo mediante las 10 medidas ya 

conocidas y se determinó con la fórmula de Carter la cual fue presentada en una somatocarta, 

los resultados estadísticos se realizaron en SPSS,  se usó análisis bivariado, para observar la 

relación entre la ingesta de alimentos con las variables antropometría, somatotipo y 

bioquímica, se encontró una relación entre el consumo de macronutrientes con la talla, el 

peso y el somatotipo. 

2.2 NACIONAL 

 

Es crucial también la búsqueda de evidencia a nivel local, debido a que muchas prácticas del 

propio deporte y la cultura alimentaria se distinguen entre países y continentes, lo cual puede 

crear modificaciones en los resultados de cada grupo de deportistas, teniendo los países 

europeos muchas veces mayor cultura alimentaria que los países de Sudamérica, siendo ello 

un punto inquietante, ya que se pueden encontrar evidencias de gran preocupación,  la 

siguiente investigación desarrollada por Álvarez (8)  fue desarrollada en Perú – Trujillo, él 

estudió contó con 14 niños y adolescentes de 9 a 10 años, donde se halló que el 7.1 % 

presentaba sobrepeso y el 35.7% presentaba bajo peso, ello a pesar que mantenían una 

constancia de entrenamiento de 3 años de manera continua, los demás participantes 

presentaban un normo peso, un punto importante tocado en el estudio, es la mención del 

equilibrio entre la ingesta y el gasto de energía, cuando el egreso es positivo (más de lo que 

se gasta), la energía sobrante se transforma en grasa, y cuando es negativo (menor de lo que 

se requiere) se pierde peso.  
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Entonces, se puede valorar de la siguiente investigación que la cantidad de participantes que 

presentan un bajo peso y sobrepeso, es debido a la ingesta alimentaria inadecuada en estos 

deportistas, lo cual influye en su peso, un somatotipo endomorfo (mayor grasa = mayor peso) 

y ectomórfico (bajo peso = menor grasa y masa muscular), por ello una ingesta adecuada de 

alimentos influye junto con el ejercicio físico en el somatotipo que presente el futbolista 

adolescente.  

3. BASES TEÓRICAS 

3.1 ADOLESCENCIA 

 

Se define y se limita a la adolescencia en dos grupos, aquellos que se encuentran entre los 9 

a 13 años se les determina como la primera fase de la adolescencia, mientras que la segunda 

fase está constituida por aquellos que comprenden edades entre los 14 y 18 años, además 

menciona que es la etapa donde la ingesta alimentaria se ve incrementada, debido al 

crecimiento tanto de altura, como de masa muscular (gran parte en varones) evidenciando 

que el factor calórico es mayor en esta etapa de la vida y que estos juntos con los 

macronutrientes deben adecuarse a un diferentes situaciones del adolescente, ya que la 

ingesta alimentaria debe manejarse de manera personalizada, ya que si no se cuida este 

factor, se podría producir una deficiencia nutricional (9).  

3.2 POSICIONES DE JUEGO:  

 

Un equipo de futbol está conformado por 11 jugadores en campo, los cuales se 

distribuyen de la siguiente manera según su posición (10). 

• Arquero o portero: La función principal es no permitir que el equipo contrario 

marque en su portería, es el único jugador que puede utilizar las manos durante el 

desarrollo del partido dentro del campo, cuando y siempre se encuentre dentro de su 

área. 

• Defensas: Se encuentran delante del arquero y son la primeria línea defensiva, su 

labor es impedir o dificultar la llegada del equipo contrario a la zona del portero. 

• Defensa central o back central: Suelen ser altos y corpulentos, su principal labor 

es defender la zona del área y la más cercana a ella, deben tener buen timing para 

cortar los balones tantos aéreos (cabeceando) o terrestres (barriendo). 
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• Defensa lateral o marcadores: Se encargan de tapar la salida de los rivales por los 

extremos, deben evitar el centro rival, ya que suele ser una de las armas de gol de los 

delanteros, deben ser rápidos y resistentes ya que se encargan de toda la banda tanto 

para defender como para atacar, deben tener una buena técnica con el balón ya que 

se encargan de centrar muchos balones al área rival. 

• Delanteros: Son los responsables de marcar los goles, su posición es lo más cercano 

al área rival, suelen tener una buena recepción de balón, buen desmarque, potencia 

de salto y disparos potentes. 

• Delantero centro: Suelen estar dentro del área, buscan los espacios para los pases 

filtrados, tienen buen juego aéreo, suelen ser fuertes y tener buena puntería de cara 

al gol. 

• Extremos: Se colocan en la zona lateral más cercana al área rival, sueles ser 

jugadores muy rápidos en velocidad, velocidad de pies para los regates, y suelen tener 

buena técnica para centrar. 

• Mediocampistas o volantes: Su zona en el terreno de juego es en la zona central, 

tienen buena técnica ya que conectan a la defensa con los delanteros para el ataque, 

suelen existir diferentes características de mediocampistas y cada uno suele 

desarrollar una labor más específica. 

• Enganche: Mediocentros más habilidosos, encargados de crear el juego y ordenar el 

mismo, son el engranaje del equipo, suelen ser los jugadores que dan el último pase 

para el delantero debido a su gran visión de juego. 

• Mediocentro defensivo: Su labor se centra más en la recuperación de balones, cortar 

el avance ofensivo del equipo rival, suelen ser jugadores con más carácter y 

agresividad a la hora de ir a marcar. 

• Interiores: Su función es desarrollar el juego por las bandas, con el extremo, suelen 

ser jugadores con buena técnica en distribución de juego y recuperación de balón 

junta un poco de ambas facetas de los 2 tipos de mediocampistas ya mencionados. 

Además, un estudio desarrollado por Barrantes R. et al (11) encontró que los mediocampistas 

tienes un mayor recorrido que todas las demás posiciones, relacionado a que suelen estar 

presentes en todas las acciones de juego tantas ofensivas como defensivas, lo cual indica 

tramos largos por recorrer. 
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3.3 INGESTA ALIMENTARIA 

La ingesta alimentaria es el procedimiento mediante la cual se va a ingerir un alimento, 

pasando por el sistema digestivo donde será sintetizado, para poder desarrollar las múltiples 

funciones que tiene el alimento en el organismo, la cantidad de ingesta de alimentos está 

anexo a las cantidades determinadas por las RDA para cada grupo según su edad 

correspondiente, con la finalidad para satisfacer las necesidades nutricionales de la persona 

(12).  Por lo tanto, la alimentación es muy importante en todas las etapas de la vida ya que 

cumple un papel primordial en el desarrollo y crecimiento de la persona, la Organización de 

las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentación (FAO) define a las necesidades 

alimenticias como: “La cantidad de energía y nutrientes esenciales que cada persona según 

su edad, sexo, actividad física y estado fisiológico (abarcando embarazo, lactancia, etc.), 

necesita, para permitir que su organismo se desempeñe adecuadamente y puede cumplir de 

manera efectiva las complejas y variadas funciones que se dan en el cuerpo” (13). 

Por consiguiente, con respecto al requerimiento energético para un óptimo desarrollo en 

adolescentes, se estimó en un estudio que 2.280 kcal/día para las edades de 10 a 13 y 3.150 

kcal/día para las edades de 14 a 18 años, eran las recomendadas para adolescentes varones. 

En el caso del grupo de macronutrientes la proteína muestra una distribución de: 0.95 

g/kg/día en las edades de 10 a 13 años, y de 0.85 g/kg/día en las edades de 14 a 18 años, 

respecto valor calórico total (VCT) del 10 al 30%, los carbohidratos muestran un consumo 

de: 130 g/día (45-65% del VCT); en las edades de 10 a 13 años y 14 a 18 respectivamente, 

y por último las grasas o lípidos muestran un aporte energético: entre el 25 y 35% del VCT, 

esto va depender de la distribución, considerando lo más ideal, respecto a grasas saturadas 

sea menos del 10% de las calorías totales a consumir, así mismo en los ácidos grasos 

monoinsaturados, el 10-20% y los poliinsaturados, el 7-10%. El consumo de colesterol debe 

estar por debajo de 300 mg/día (14). 

En el caso de un deporte como el fútbol, se da un elevado gasto energético producido, por 

parte, al tramo recorrido durante el desarrollo del juego. Así claramente se ejecuta de unas 

30 a 50 carreras por partido, de 10 a 15 metros cada una y una intensidad alta, es determinante 

para prevenir una depleción o disminución de las fuentes energéticas del futbolista, que 

deben ser recuperadas mediante una ingesta adecuada de alimentos, por lo que se debería 

hacer una planificación individual para cada deportista, y así determinar su requerimiento 

energético y conteo de macronutrientes. (15). Se encontró un dato significativo para lo que 

es la conducta de la ingesta alimentaria, donde 3 aspectos pueden tener un impacto directo 
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de manera negativa en la ingesta alimentaria y a corto plazo podría ser el causante de 

malnutrición y a largo plazo evidenciar patologías, afectando de gran manera la salud y en 

casos extremos la vida del adolescente, los aspectos encontrados fueron los ambientales, 

económicos y sociales, un punto muy importante tocado en el artículo es que la ingesta 

alimentaria que presenta cada adolescente es nada más y nada menos que el efecto del 

comportamiento alimentario que ha mantenido el adolescente desde los primeros años de 

vida, siendo esta etapa importante ya que se educa al niño no solo desde la parte del 

comportamiento social, sino también nutricional, por ello se manifiestan muchos casos de 

ingesta alimentaria inadecuada e ineficiente en cuanto a los requerimientos de energía y 

macronutrientes que requiere una persona (16). 

En los futbolistas adolescentes estos factores se ven replicados, y podría verse reflejado en 

el somatotipo y composición corporal, otro punto importante se debe a la falta de 

conocimiento nutricional, siendo  uno de los factores o causas iniciales de una ingesta 

inadecuada en futbolistas adolescentes, debido a la desinformación y exponer conceptos 

erróneos sobre la nutrición, llegando así a una  ingesta de alimentos inadecuados presentando 

un somatotipo y composición corporal inapropiado para el deporte que desempeñan (17). 

La siguiente investigación en futbolistas, puntualiza que la distribución porcentual de 

macronutrientes en este grupo debería ser 55-60% hidratos de carbono, 12-15% de proteínas 

o 1.4-1.7 g/kg de peso y 30% o menos de grasas de la ingesta de energía diaria total, esta 

investigación se basó en recopilar varios estudios y observar la ingesta alimentaria de los 

futbolistas adolescentes, obteniendo en uno de ellos que la energía que consumían era  

ineficiente, ya que presentaban un consumo de 2400 - 3600 kcal, mientras que el cálculo del 

GET que debían presentar era de 3800 – 4500 kcal, en cuanto a la distribución de 

macronutrientes era grasas de 30-37%, carbohidratos 44-59%, y las proteínas iban de un 

rango de 12-16%, determinó así que tanto la ingesta de energía con la de macronutrientes 

estaba totalmente desbalanceada (18). 

Por su parte un estudio desarrollado en Argentina en futbolistas adolescentes del club River 

Plate encontró que la distribución de macronutrientes que presentaba un grupo de futbolistas 

mayores era de 55-65% hidratos de carbono, 30% lípidos y 12-15% de proteínas, 

mencionando que la distribución encontrada se podría utilizar en el grupo de adolescentes 

futbolistas, además esta distribución tendría que ser capaz de cubrir las necesidades 

fisiológicas como el crecimiento y cubrir las demandas de la práctica deportiva, pero al 
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obtener los datos de la muestra de futbolistas adolescentes se halló la siguiente distribución, 

45 - 63% hidratos de carbono, del 26 - 38% en lípidos, y por último el 11 - 18% en proteínas, 

mientras que su ingesta de energía (kcal) se encontraba en un rango de 2.352 kcal hasta 3.952 

kcal, estas grandes diferencias se debían a que el rango de los futbolistas estudiados iba desde 

los 13 – 21 años, etapas donde existen cambios físicos de manera constante (19). 

Para poder verificar o conocer la ingesta alimentaria debemos establecer una evaluación 

dietética, que en muchas ocasiones según la herramienta a utilizar suele ser complicada ya 

que dependemos de la veracidad de la palabra de las personas evaluadas y la capacidad de 

recordar los alimentos que consumió o suele consumir en una ingesta alimentaria habitual, 

como también del tiempo y disposición de la persona, en el ámbito deportivo, en el fútbol 

específicamente, suelen presentarse las mismas desventajas. Pero para poder conocer la 

ingesta que presenta nuestro deportista ya sea para el desarrollo de una investigación, para 

saber sus hábitos alimentarios o entre otros temas, es la evaluación dietética importante para 

conocer el patrón alimentario que presenta el deportista a evaluar, ya que no siempre los 

deportistas cuentan con alguien que se encargue de su alimentación y muchas veces son ellos 

mismos los que custodian este ámbito y la evaluación nos ayudará a mejorar estos patrones 

y adecuar su alimentación al deporte y necesidades nutricionales que requiera el deportista; 

una de las técnicas de evaluación dietética viene a ser el recordatorio de 24 horas o R24, 

eficaz cuando los deportistas no cuentan con balanzas de alimentos, es rápida, al ser solo de 

24 horas no requiere de hacer mucha memoria para recordar los alimentos ingeridos, por lo  

Cuál, puede ser una de las técnicas más sencillas de usar, pero depende mucho de la 

veracidad dela palabra de nuestro deportista (20). Cabe mencionar que el futbolista no se 

rige solo a una ingesta alimentaria adecuada, existe también un trabajo físico importante, 

para poder lograr mediante la ingesta de alimentos y el trabajo físico, un somatotipo y 

composición corporal óptimos para el deporte. 

3.4 SOMATOTIPO 

 

El primero en otorgar una definición al somatotipo fue Sheldon quien lo describía como la 

representación del cuerpo humano, dándole un valor al cuerpo humano, ello mediante 3 

componentes los cuales están expresados en números, en 1951 se distribuye en 3 grupos a 

las personas según su biotipo corporal, endomórficos, aquellos donde existía una mayor 

presencia de grasa (llamados también esféricos), mesomórficos, predominaba la presencia 

de músculo y ectomórfico, con una presencia de masa muscular y  grasa baja (llamado 
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también lineal o esbelto), siendo el orden de los componentes siempre el mismo, se menciona 

que el somatotipo no es permanente, quiere decir que el mismo puede variar según acciones 

a la que sea sometido (crecimiento, edad, nutrición y actividad física), ello encontrado en 

1990 por Heath y Carter, los somatotipos pueden encontrase conjugados y no solo existir 3 

tipos de somatotipos exclusivos sino también sus variaciones (21). (Anexo 4) 

La evaluación de la composición corporal en los futbolistas ha ganado importancia no tan 

sólo para descubrir probables talentos, sino también catalogándose como una pieza 

importante para optimizar el rendimiento.  

El somatotipo se caracteriza por su cuantificación que se usa para explicar o describir la 

complexión humana, con una serie de características en relación con la forma y la 

composición actual del cuerpo, es un factor adicional para ser evaluado de manera precisa 

los parámetros somáticos necesarios en las diferentes disciplinas deportivas. La 

representación de la condición morfológica del sujeto se llega a expresar a través de 

números, representando cada valor un componente básico de la composición corporal tanto 

como la endomorfia, mesomorfia y ectomorfia; los mismos que van descritos en la gráfica 

de la somatocarta, la misma que está diseñada para precisar la comparación de las 

mediciones a través del tiempo (22). 

Todo lo descrito anteriormente es característico del fútbol competitivo, de tal modo que los 

datos antropométricos son tan importantes en la disciplina de cada jugador por tal motivo 

cumplen con las exigencias fisiológicas y bioenergéticas del fútbol, por todo lo mencionado 

el tener un somatotipo, composición corporal y características antropométricas característico 

del futbol conllevan a mejorar el rendimiento físico (23). 

En la actualidad se trabaja mucho la composición corporal y el somatotipo en el deporte, 

porque se considera un plus importante en el ámbito deportivo y en este caso en concreto en 

el mundo del fútbol, Un estudio que se basa justamente en el tema, determina la importancia 

sobre el conocimiento de la antropometría, como la correcta aplicación del somatotipo y 

como trabajar ello para la mejora del futbolista,  además fundamenta la importancia que tiene 

hoy en día que los entrenadores tengan conocimientos sobre estos temas, debido que puede 

ser utilizado para desarrollar trabajos personalizados según el somatotipo requerido para la 

posición del campo, además mantener un somatotipo adecuado disminuye la posibilidades 

de enfermedades metabólicas (24). 
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4. JUSTIFICACIÓN 

Esta investigación fue planteada con la importancia de generar más investigaciones sobre 

temas deportivos nivel local (Perú), para poder obtener nuevos conocimientos y aplicarlo en 

nuestros deportistas, para resolver problemas y mejorar sus capacidades y logros deportivos.  

Debido a que la ingesta alimentaria es un tema preocupante en la población peruana, estos 

acontecimientos pueden verse agravado más aún en aquellos adolescentes que practican 

algún deporte, en este caso específico del estudio, el fútbol, ya que el aumento de sus 

requerimientos nutricionales y energéticos, debido al mayor nivel de actividad física en este 

grupo de adolescentes comparado a cualquier adolescente que no presente el mismo nivel de 

gasto energético, por consecuencia debería regirse a una dieta adecuadamente estructurada, 

la cual le permita cubrir estas necesidades, con la finalidad de evitar algún desorden 

alimenticio que repercuta en su salud y rendimiento deportivo. Este punto es desarrollado en 

el siguiente artículo donde se menciona que el desempeño y el éxito deportivo van de la 

mano a la morfología, siendo importante la evaluación antropométrica y del somatotipo para 

encontrar el deporte adecuado según sus características y en el caso de deportes de equipo 

como en el fútbol la posición adecuada en el terreno de juego, además es importante que 

tanto el entrenador como el preparador físico, y en la actualidad la nutricionista cuente con 

estos datos ya que se podrá planificar un entrenamiento específico y una dieta personalizada 

según el puesto del joven futbolista (1). 

Según los estudios observados se puede ver la importancia del somatotipo para los deportes, 

como también el rol fundamental que tiene una adecuada ingesta de alimentos, pero este 

último según su comportamiento ¿tendrá algún efecto sobre el somatotipo que presente el 

futbolista adolescente? 
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5. FORMULACIÓN DEL PROBLEMA  

 

5.1 PROBLEMA GENERAL 

¿Existe relación entre la ingesta alimentaria y el somatotipo de los futbolistas adolescentes 

mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022? 

5.2 PROBLEMAS ESPECÍFICOS 

PE 1: ¿Existe relación entre el consumo de energía (kcal) con el somatotipo de los futbolistas 

adolescentes mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022?? 

PE 2: ¿Existe relación entre el consumo de carbohidratos con el somatotipo de los futbolistas 

adolescentes mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022?? 

PE 3: ¿Existe relación entre el consumo de proteínas con el somatotipo de los futbolistas 

adolescentes mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022?? 

PE 4: ¿Existe relación entre el consumo de grasa con el somatotipo de los futbolistas 

adolescentes mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022?? 

6. OBJETIVOS 

 

6.1 OBJETIVO GENERAL: 

Determinar si hay relación entre la ingesta alimentaria y el somatotipo en futbolistas 

adolescentes mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022. 

6.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

OE 1: Determinar la relación entre el consumo de energía (kcal) con el somatotipo de los 

futbolistas adolescentes mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022.  

OE 2: Determinar la relación  entre el consumo de carbohidratos y el somatotipo de los 

futbolistas adolescentes mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022. 

OE 3: Determinar la relación entre el consumo de proteínas y el somatotipo de los futbolistas 

adolescentes mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022. 

OE 4: Determinar la relación entre el consumo de grasa y el somatotipo de los futbolistas 

adolescentes mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022. 
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7. HIPÓTESIS 

 

7.1 HIPÓTESIS GENERAL 

Existe relación significativa entre la ingesta alimentaria y el somatotipo en futbolistas 

adolescentes mediocampistas de un club deportivo de Lima-022. 

7.2 HIPÓTESIS ESPECÍFICA 

HE 1: Existe relación entre el consumo de energía (kcal) con el somatotipo 

HE 2: Existe relación entre el consumo de carbohidratos y el somatotipo. 

HE 3: Existe relación entre el consumo de proteínas  y el somatotipo. 

HE 4: Existe relación entre el consumo de grasa y el somatotipo. 
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CAPÍTULO II: METODOLOGÍA 

La investigación se realizó en un club deportivo de Lima-2022, Perú, la locación fue 

escogida debido a las facilidades y fue el lugar donde realizamos nuestras prácticas pre-

profesionales, el periodo del estudio abarcó desde junio a julio del 2022. 

Ingesta de alimentos: Los indicadores de la primera variable son: Consumo energético (kcal) 

y consumo de macronutrientes (carbohidratos, proteínas y grasas). 

Somatotipo: Los indicadores de esta variable son los tres componentes principales del 

somatotipo ectomórfico, mesomórfico y endomórfico. 

2.1 TIPO DE ESTUDIO 

 

Diseño no experimental:  Debido a que en el estudio no se modificó ninguna variable, es 

decir la ingesta alimentaria o el somatotipo no serán modificados o alterados en este estudio 

mediante alguna intención, los datos de las variables simplemente serán obtenidas mediante 

los diferentes instrumentos a utilizar y serán procesadas (25). 

Enfoque del estudio: Se le otorgo un enfoque cuantitativo (25). 

Corte del estudio: transversal debido a que los datos se obtendrán una sola vez, es decir que 

las variables serán medidas en un instante o periodo puntual (25). 

Alcance o Nivel de investigación: Relacional, permite conocer si hay relación entre variables 

y que tan fuerte es esta relación (25). 

2.2 POBLACIÓN Y MUESTRA 

 

POBLACIÓN 

Futbolistas adolescentes mediocampistas que pertenece al club deportivo de lima-2022, la 

población fue de 65 futbolistas adolescentes mediocampistas.  

MUESTRA 

Conformada por la totalidad de la población 56 futbolistas mediocampistas adolescentes, se 

utilizó el tipo de muestreo por conveniencia (26). 
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2.3 CRITERIOS DE INCLUSIÓN Y EXCLUSIÓN 

 

CRITERIOS DE INCLUSIÓN 

• Los futbolistas deben ser adolescentes (13-18 años), mediocampistas y pertenecer al Club 

donde se realizó el estudio. 

• Futbolistas adolescentes con un adecuado estado de salud.  

CRITERIOS DE EXCLUSIÓN 

• Futbolistas que presenten alguna lesión o enfermedad. 

• Futbolistas adolescentes que no se encuentran en entrenamiento -competición. 

 

2.4 TÉCNICAS E INSTRUMENTOS 

Para conocer la ingesta alimentaria se utilizó la técnica de entrevista, mediante el 

instrumento que fue un recordatorio de 24 horas (R24), con el cual se pudo determinar y 

obtener los datos de manera detallada sobre nuestra primera variable, ya que mediante esta 

técnica se podrá conocer los números de comida o tiempos de comida, tipo de preparación, 

alimentos, cantidades, entre otros. 

El instrumento del recordatorio de 24 horas cuenta ya con la validación correspondiente,  

ya que fue utilizada en la tesis Patricia V. (27), donde se menciona que es un instrumento 

validado por el Instituto Nacional de Salud (INS) y utilizado por el Centro Nacional de 

Alimentación y Nutrición. (Anexo 14), este instrumento cuenta con las características de 

saber los alimentos consumidos, el número de comidas, las cantidades de los alimentos, tipos 

de preparaciones además nos permitían saber quién estaba encargado de las preparaciones 

de la comida, si comían encasa u otro lugar, la hora del tiempo de comida, tipo de cocción 

de los alimentos, la procedencia de los alimentos, medidas caceras, si suele dejar alimento y 

la cantidad aproximada, etc. Datos que nos permitirán acercarnos lo más posible a la realidad 

a su consumo diario de alimento. 

La segunda variable a desarrollar fue la del somatotipo en la cual se utilizó la técnica de 

observación y mediante la antropometría, siguiendo la normativa o protocolo de la Sociedad 

Internacional para el Avance de la Cineantropometría (ISAK), fue utilizada una ficha, 

determinada por el manual del ISAK del 2019 como proforma, donde se adjuntarán los datos 
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de cada jugador según sus valores antropométricos obtenidos, los cuales serán procesados 

en un software, para la obtención del somatotipo, fundamental junto con nuestra primera 

variable para el desarrollo del estudio (28). 

Procedimiento de medición 

Se utilizará el formato descrito por Heath y Carter, el cual se basa en 10 medidas 

antropométricas, las cuales fueron tomadas bajo el protocolo de la Sociedad Internacional 

para el Avance de la Cineantropometría (ISAK), las mediciones fueron tomados por 

antropometrista Isak 1, bajo la supervisión de un antropometrista Isak 2. 

Medidas básicas 

Masa corporal: La medición deber ser con la mínima ropa posible, el peso puede variar de 

1 kg en niños y 2 kg en adultos diariamente, debe realizarse con 12 horas de ayuno y después 

de miccionar (de ser necesario). 

Estatura: Mayor altura por la mañana, se podría dar una variación de 1% durante el día, 

estadiómetro, se debe mantener pies juntos, talones, nalgas y zona superior de la espalda 

tocando la escala obteniendo plano de Frankfort. 

Pliegues cutáneos 

Tríceps: Sujeto en relajado de pie y se realiza el pliegue en sentido paralelo al eje axial del 

brazo. 

Subescapular: Sujeto en relajado de pie y se realiza el pliegue oblicuo en sentido de las 

líneas de tensión natural de la piel, se hace la marca en la parte inferior de la escapula, punto 

escapular y 2 centímetros, en diagonal a 2cm se toma el pliegue.  

Supra espinal: Se toma el pliegue uniendo el punto de la cresta iliaca y la línea en sentido 

de la axila, con el punto iliospinal, tomando el pliegue en 45°. 

Pantorrilla medial: El pie derecho sobre un cajón rodilla en ángulo de 90 grados en flexión, 

el pliegue se realiza al paralelo del eje axial de la pierna. 

Perímetros 

Brazo flexionado y tensó: El brazo debe estar flexionado, el antebrazo en posición supina 

y codo flexionado en un ángulo de 90 grados, se ubica la cinta sin tensionar, se le pide al 

sujeto una contracción máxima del bíceps, se mide en el punto más prominente. 
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Pantorrilla: Mayor prominencia de la pantorrilla del lado derecho, tomar lectura, siempre 

tomando lectura de la parte superior de la cita. 

Diámetros 

Biepicondilar Húmero: el brazo debe estar elevado con el codo flexionado haciendo un 

ángulo de 90 grados con una distancia entre el lado epicóndilo medial y lateral, el 

antropometrista se ubica al frente de la persona medida y toma lectura con el paquímetro con 

una pequeña presión y procede a dar lectura. 

Biepicondilar Fémur: el sujeto debe estar sentado con las rodillas flexionadas haciendo un 

ángulo de 90 grados con una distancia entre el cóndilo medial y lateral del fémur, el 

antropometrista se ubica al frente de la persona medida y toma lectura con el paquímetro con 

una pequeña presión y procede a dar lectura. (Manual ISAK Antropometría, 2017) 

Instrumentos 

Tallímetro: Este instrumento se utiliza para medir la talla del sujeto, el cual debe estar de 

pie, posee una pieza deslizante con la finalidad de que este se ubique en el vertex de la 

persona medida para tomar su valor de forma exacta, la medida debe ser tomada en cm. 

Balanza electrónica: Se usó una balanza electrónica con la finalidad de obtener una 

precisión más exacta de 0.010kg. La medición era en kg. 

Cinta Antropométrica Lufkin: Cinta flexible metálica y la bomba del mismo material, 

pero duro resistente, de anchura no mayor a 7 mm, posee una escala un espacio sin graduar 

de aproximadamente 10 cm.  

Plicómetro Slim Guide: Posee una capacidad de medición de 85 mm y cuenta con una 

exactitud de 1 mm, con una presión constante (10 g/mm). 

Paquímetro Cescorf: Instrumento con forma de compás de dos ramas rectas pequeñas, una 

de ellas se puede mover, presenta una capacidad de medida de 25 cm y de 1 mm de precisión. 

Lápiz dermosensible: Lápiz utilizado para la marcación de los puntos antropométricos. 

Ficha antropométrica: Hoja donde se llenarán los datos obtenidos de la medición que 

posteriormente serán pasados al software, para su posterior lectura del somatotipo. 
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2.5 PROCESO DE RECOLECCIÓN DE DATOS 

Para comenzar la recolección de los datos de nuestra muestra, se inició realizando el 

documento para la autorización de la tesis, el cual fue presentado al área administrativa del 

Club deportivo donde se realizó el estudio, donde se solicitaba el permiso respectivo para 

poder realizar y aplicar los distintos instrumentos en los futbolistas adolescentes, aparte de 

la autorización del club, se realizó un documento dirigido a los padres para poder ser firmado 

y dar el permiso a su menor hijo, este permiso también se desarrolló ya que los futbolista 

son adolescentes, al ser menores de edad deben tener consentimiento de los padres para 

poder participar en el estudio, también se preguntó a los participantes si estaban de acuerdo 

con las mediciones (las cuales se realizan de manera rutinaria para poder saber la 

composición de los futbolistas) y se preguntó si podían ser sus datos utilizados en el estudio, 

los cuales eran totalmente anónimos ya que sus nombres no iban a figurar en ninguna parte 

del estudio, autorizando que los jóvenes adolescentes puedan participar del estudio. 

Luego de las respectivas autorizaciones se empezaron a aplicar las técnicas e instrumentos 

de nuestras variables, para la obtención de la ingesta alimentaria, se comenzó utilizando la 

técnica de entrevista, esta técnica era la mejor luego de una respectiva evaluación, ya que 

contamos con la presencia diaria de los adolescentes en el club y tenemos la facilidad de 

realizar la entrevista de manera presencial, se tomó 5 minutos para realizar la entrevista 

debido que los tiempos son muy cortos, ya que los adolescentes llegan de su centro de 

estudios para poder cambiarse e ir a entrenar por lo cual cuentan con un pequeño tiempo 

disponible, el cual será utilizado para aplicar la entrevista, en la cual se utilizará el 

instrumento es un formato impreso de R24 del CENAN del año 2013, mediante la entrevista 

y la utilización del instrumento se conocía los tiempos de comida, los alimentos consumidos 

en estos tiempos de comida, las porciones, las preparaciones de las mimas y conocer la 

distribución o consumo de macronutrientes y kcal que pueden tener habitualmente, se evaluó 

de 5 -10 jóvenes por día obteniendo la totalidad de la muestra entrevistada en 10 días. Luego 

de ello los datos serán procesados en el software de la “Tabla de la composición de alimentos 

del 2021”, y se utilizará también las “Tablas peruanas de composición de alimentos 2017” 

(29), ellos fueron utilizados para saber la composición alimentaria, determinado la ingesta 

alimentaria en dimensiones de energía (kcal) y macronutrientes (proteínas, grasas y 

carbohidratos), importante para medir si es la adecuada para el futbolista adolescente, y si 

sus requerimientos nutricionales desde el punto de vista de la energía y macronutrientes. 

 



 

Chate Perez E; Morgan Hencke E Pág. 29 

 

“INGESTA ALIMENTARIA Y EL SOMATOTIPO EN 

FUTBOLISTAS ADOLESCENTES MEDIOCAMPISTAS 

DE UN CLUB DEPORTIVO DE LIMA-2022” 

Luego para la toma de medidas antropométricas para la obtención del somatotipo de los 

futbolistas adolescente mediocampistas, tuvimos a favor que los adolescentes presentan 

evaluaciones programadas, lo cual facilitó el trabajo de realizar las mediciones, ya que se 

contaba con una fecha y hora establecida para realizar las mediciones antropométricas 

respectivas y realizar el llenado de las proformas antropométricas (Anexo N° 9), cabe 

mencionar que las mediciones fueron realizadas por antropometristas con certificación ISAK 

1, y el llenado de las proformas de igual manera, lo cual otorga un grado más alto de 

veracidad y de confiablidad a la hora de la realización de las mediciones y del apunte de las 

mismas, además de contar en todo momento con la supervisión de un antropometrista ISAK 

2, verificando la correcta técnica de las medidas ejecutadas, los futbolistas adolescentes a la 

hora de las mediciones estaban en short, lo cual no dificultó las marcas y mediciones 

respectivas, así como la lectura posterior del total de mediciones restantes, el tiempo 

aproximado para la evaluación de la muestra estudiar, es de 5 a 10  días, ya que se 

presentaron distintos factores que dificultaron la realización de las mediciones 

antropométricas en el futbolista adolescentes, lesiones justo un día antes de las mediciones 

o se encontraron mal de salud o no acudieron al club, luego de realizar las mediciones y ser 

escritas en la proforma, se pasaron al software 5 componentes (utilizado por el club), el cual 

calculó las mediciones antropométricas de cada jugador, otorgando su composición corporal,  

se utilizó solo las 10 medidas que nos interesaban para obtener el somatotipo, el cual fue 

hallado mediante las ecuaciones de Heath y Carter (Anexo 5) desarrolladas las fórmulas en 

un Excel, obteniendo así, el somatotipo que presentaba cada jugador, posterior a ello se 

realizó en Excel una somatocarta donde se pudo ver de manera gráfica la posición en la 

somatocarta, representando el somatotipo dominante y categorías, por cada sub (categoría) 

y su representación de manera visual.  

Análisis de datos 

Se comenzó hallando la prueba de normalidad de la variable ingesta alimentaria al ser una 

variable cuantitativa, para determinar si se realizarán pruebas paramétricas o no 

paramétricas. 

En la tabla 1 podemos observar a través de la prueba de normalidad, que la ingesta de energía 

como de carbohidratos son de distribución normal, por ello se usaron pruebas paramétricas 

p= 0.200 y p= 0.097 (p>0.05), mientras que ingesta de proteínas y grasas son de distribución 

no normal, por lo que se usaron pruebas no paramétricas, p= 0.003 y p= 0.000 (p>0.05). 
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Tabla 1. Prueba de normalidad ingesta alimentaria 

 

  
Kolmogorov-Smirnova 

Estadístico gl Sig, 

Energía ,078 56 ,200* 

Proteína ,150 56 ,003 

Grasa ,214 56 ,000 

Carbohidrato ,109 56 ,097 

p>0.05 

La variable somatotipo al ser una variable cualitativa, no se realizó una prueba de 

normalidad. 

Por ello se realizó una prueba estadística para energía y carbohidratos (ingesta alimentaria), 

al ser una prueba paramétrica se usó la prueba de Análisis de varianza (ANOVA), para hallar 

relación con el somatotipo. 

Para las variables proteínas y grasas (ingesta alimentaria) al ser pruebas no paramétricas, se 

usó la prueba de Kruskal- Wallis, para hallar relación con el somatotipo. 

 

2.6 CONSIDERACIONES ÉTICAS. 

El presente estudio siempre se mantuvo en los criterios éticos, transmitiendo siempre la 

seguridad, confiablidad y confidencialidad de los datos obtenidos en la medición de nuestras 

variables, además que se desarrollaron desde el primer momento los documentos 

correspondientes, con el fin de respetar a la institución donde se realiza el estudio y se 

obtiene la población y muestra, como también a la muestra ya que en todo momento fueron 

informados sobre la metodología que seguiría el estudio y los instrumentos que serían 

aplicados en cada uno de ellos. 

• Carta de Autorización para realizar la tesis, mandado a la institución (Anexo N° 7): 

Este documento fue enviado con la finalidad de tener el permiso correspondiente y 

respetar al club y sus integrantes. 

• Carta autorización para la participación del futbolista adolescente, mandado a los 

padres (Anexo N° 8): Este documento fue enviado con la finalidad de tener el 

permiso correspondiente y respetar al club y sus integrantes. 
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CAPÍTULO III: RESULTADOS 

La primera acción fue tomar los datos de la ingesta alimentaria y el somatotipo de los 

futbolistas mediocampistas adolescentes de un Club deportivo de Lima, para el somatotipo 

se utilizó, las medidas básicas, los pliegues cutáneos, perímetros y diámetros ya 

mencionados, proyectando los somatotipos en una somatocarta dividido por categorías para 

tener una mejor ubicación de los diferentes somatotipos encontrados y para la ingesta  

alimentaria se obtendrá  los macronutrientes divididos en: carbohidratos (cho), proteínas y 

grasas. 

Luego de la recolección de datos se procedió al análisis de los mismos, obteniendo que los 

participantes del estudio se encontraban en un rango de 13 – 18 años (± 1.4) de edad (media 

16 años) 

En la Tabla 2, se muestra que el 30.4% de los jugadores presentaron un somatotipo meso-

ectomórfico y mesomorfo balanceado, el 1.8% presentó un somatotipo mesomorfo-

ectomorfo, el 10.6% un somatotipo Ecto-mesomórfico, el 21.4% un somatotipo Meso-

endomórfico y el somatotipo Ectomorfo balanceado, Endo-mesomórfico y Ectomorfo-

mesomorfo representado por un 1.8%. 

 

Tabla 2. Somatotipo de los futbolistas adolescentes de un club deportivo de Lima - 2022 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Elaboración propia (2023) 

 

En la Figura 1, se puede observar la ubicación de cada categoría de los adolescentes 

mediocampistas en la somatocarta, donde podemos ver a la categoría sub 13 punto azul 

(ubicación, 1.20 - 3.81), sub 14 punto anaranjado (ubicación, 0.89 - 4.26), sub 15 punto gris 

(ubicación, 0.84 - 3.51), sub 16 punto amarillo (ubicación, 0.61 - 5.21), sub 17 punto celeste 

Somatotipo  n Porcentaje (%) 

Meso-ectomórfico 17 30.4 

Mesomorfo balanceado 17 30.4 

Mesoformo-ectomorfo 1 1.8 

Ecto-mesomórfico 6 10.6 

Meso-endomórfico 12 21.4 

Ectomorfo balanceado 1 1.8 

Endo-mesomórfico 1 1.8 

Ectomorfo-mesomorfo 1 1.8 

Total 56 100 
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(ubicación, 0.35 - 35.78) y sub 18 punto verde (ubicación, - 0.36 – 8.12). Las categorías sub 

13-14-15 y 16, muestran un somatotipo, meso-ectomórfico, mientras que la categoría 

restante, conformadas por las sub 17 y 18, muestran un somatotipo mesomorfo balanceado. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ilustración 1. Representación del somatotipo, mediante la somatocarta de los futbolistas 

adolescentes mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022. 

Fuente: Elaboración propia (2023) 

 

Tabla 3. Se observa la ingesta alimentaria representada por energía (kcal) y macronutrientes 

(carbohidratos, proteínas y lípidos), representado en gramos por día (g/d), gramos por 

kilogramo de peso (g/kg) y % por categoría, como también el somatotipo por categoría 

anteriormente graficado en la somatocarta, se muestra que el mayor consumo de energía fue 

realizado por las categorías mayores (16 – 17 y 18), 2367.3 (± 259), 2505.3 (± 152.9) y 

2591.5 (± 175.7) respectivamente, el mayor consumo de proteínas representado también por 

las mismas categorías, 142 (±26.5), 145 (±25.7), 168 (±16.3) respectivamente representado 

por g/d, el mayor consumo de lípidos estuvo representado por aquellos futbolistas de la 

categoría sub 14 y 15, s 58 (±12.6) y 55 (±14.6) respectivamente representado en g/d. 
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Por parte del somatotipo se puede ver en la tabla que las categorías con un somatotipo 

endomórfico más elevado son las categorías sub 14 y 15, interpretando así una mayor 

cantidad de grasa corporal, el somatotipo mesomórfico más elevado está representado por 

las categorías sub 17 y 18 representando un mayor desarrollo de masa muscular y el valor 

ectomórfico más elevado fue en las categorías 13-14 y 15 mostrando una prevalencia en las 

formas lineales, poca masa muscular. 
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Tabla 3. Consumo De Macronutrientes Y Kcal, Mediante De La Ingesta Alimentaria Y Somatotipo Por Categoría En Los Futbolistas 

Mediocampistas Adolescentes De Un Club Deportivo De Lima-2022. 

Consumo de energía 

y macronutrientes 

Sub 13 Sub 14 Sub 15 Sub 16 Sub 17 Sub 18 TOTAL 

(n=10) X ( ± DE) (n=10) X( ± DE) (n=10) X( ± DE) (n=10) X( ± DE) (n=10) X( ± DE) (n=6) X( ± DE) (n=56) X( ± DE) 

kcal        

Kcal/día 2034.8 (±242.5) 2090.9 (± 260.4) 2267.3 (±301.3) 2367.3 (±259) 2505.3 (±152.9) 2591.5(±175.7) 2309.5 (±221.9) 

Kcal/kg 33.8 (±2.5) 34.1 (± 1.9) 33.6 (±4.5) 36.8 (±3.2) 34.6 (±2) 37.4 (±2.7) 35.1 (±1.6) 

Proteína        

g/día 103 (± 13.4) 111 (±18.1) 119 (±27.5) 142 (±26.5) 145 (±25.7) 168 (±16.3) 131.3 (±24.5) 

g/kg/día 1.7 (± 0.3) 1.8 (±0.2) 1.8 (±0.5) 2.2 (±0.4) 2 (±0.3) 2.4 (±0.4) 2 (±0.3) 

% de Energía 20.4 % (± 2.5) 21 % (±1.8) 21 % (±3.6) 24 % (±3.4) 23.1 % (±2.9) 25.9 % (±3.1) 22.5 % (±2.2) 

Grasas        

g/día 54 (± 5.8) 58 (±12.6) 55 (±14.6) 55 (±4.5) 61 (±5.4) 59 (±0.4) 57 (±2.8) 

g/kg/día 0.9 (± 0.1) 0.9 (±0.2) 0.8 (±0.3) 0.9 (±0.1) 0.8 (±0.1) 0.9 (±0.1) 0.9 (±0.1) 

% de Energía 23.8 % (±3.2 ) 24.8 % (8.1) 21.8 % (±7.1) 21.1 % (1.5) 21.9 % (2.9) 20.5 % (1.3) 22.6 % (±3.8) 

Carbohidratos        
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g/día 284 (± 55.5) 290 (±68.3) 324 (±62.2) 325 (±42.7) 345 (±23.9) 347 (±47.4) 319.2 (±26.8) 

g/kg/día 4.7 (±0.7) 4.7 (±0.6) 4.8 (±0.6) 5 (±0.5) 4.8 (±0.4) 5 (±0.4) 4.8 (±0.1) 

% de Energía 55.8 % (±4.5) 55.5 % (±7.5) 57.1 % (±6.4) 54.9 % (±3.5) 55 % (1.9) 53.6 % (3.9) 55.1 % (±1.1) 

Somatotipo meso-ectomórfico meso-ectomórfico meso-ectomórfico meso-ectomórfico mesomorfo balanceado mesomorfo balanceado meso-ectomórfico 

endomórfico 2 2.2 2.1 1.9 2 2 2.0 

mesomórfico 4.5 4.7 4.3 4.8 5.1 5.9 4.9 

ectomórfico 3.2 3 3 2.5 2.3 1.6 2.6 

 

Fuente: Elaboración Propia (2023) 
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Tabla 4, al ser la ingesta de energía de distribución normal (paramétrica), se utilizó la prueba 

de ANOVA. Se puede observar relación estadística entre el somatotipo y la ingesta de 

energía p=0.047 (p<0.05). 

Tabla 4.Somatotipo e ingesta de energía a través de la prueba de ANOVA. 

 

Energía   

  
Suma de 

cuadrados 
gl 

Media 

cuadrática 
F Sig. 

Entre grupos 128,898 7 18,414 2,249 ,047 

Dentro de grupos 368,521 45 8,189     

Total 497,419 52       

p<0.05 

 

Tabla 5, al ser la ingesta de carbohidratos de distribución normal (paramétrica), se utilizó la 

prueba de ANOVA. Se puede observar relación estadística entre el somatotipo y la ingesta 

de carbohidrato p=0.001 (p<0.05). 

Tabla 5.Somatotipo e ingesta de carbohidrato a través de la prueba de ANOVA 

 

    Carbohidrato   

  
Suma de 

cuadrados 
gl 

Media 

cuadrática 
F Sig. 

Entre grupos 5,698 7 ,814 4,410 ,001 

Dentro de grupos 8,307 45 ,185     

Total 14,005 52       

p<0.05 

 

Al ser los componentes restantes de la ingesta alimentaria (proteínas y grasas) de distribución 

no paramétrica se utilizó la prueba estadística, Kruskal-Wallis.
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Tabla 6, se observó relación estadística entre el somatotipo y la ingesta de proteína p=0.008 

(p<0.05).  

 

Tabla 6.Somatotipo e ingesta de proteínas a través de la prueba de Kruskal-Wallis 

  

 

 

 

 

 

 

p<0.05 

 

Tabla 7, se observó relación estadística entre el somatotipo y la ingesta de grasa p=0.023 

(p<0.05).  

 

Tabla 7.Somatotipo e ingesta de grasa a través de la prueba de Kruskal-Wallis 

 

N total 56 

Estadístico de prueba 16,219a 

Grado de libertad 7 

Sig. asintótica (prueba bilateral) ,023 

 

p<0.05 

 

Figura 2, Se puede observar que los futbolistas adolecentes que consumieron mayor 

cantidad de energía, obtuvieron un somatotipo mesomórfico como somatotipo principal, a 

diferencia de los somatotipos ectomórfico y endomórficos como somatotipo principal. 

 

N total 56 

Estadístico de prueba 18,979a 

Grado de libertad 7 

Sig. asintótica (prueba 

bilateral) 
0,008 
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Ilustración 2. Ingesta de energía y somatotipo de los futbolistas adolescentes 

mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022. 

Figura 3, Se puede observar que los futbolistas adolecentes que consumieron mayor 

cantidad de carbohidratos, obtuvieron un somatotipo mesomórfico como somatotipo 

principal, a diferencia de los somatotipos ectomórfico y endomórficos como somatotipo 

principal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ilustración 3, Ingesta de carbohidratos y somatotipo de los futbolistas adolescentes 

mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022. 
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Figura 4, Se puede observar que los futbolistas adolecentes que consumieron mayor 

cantidad de proteína obtuvieron un somatotipo mesomórfico como somatotipo principal, a 

diferencia de los somatotipos ectomórfico y endomórficos como somatotipo principal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ilustración 4. Ingesta de proteína y somatotipo de los futbolistas adolescentes 

mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Chate Perez E; Morgan Hencke E Pág. 40 

 

“INGESTA ALIMENTARIA Y EL SOMATOTIPO EN 

FUTBOLISTAS ADOLESCENTES MEDIOCAMPISTAS 

DE UN CLUB DEPORTIVO DE LIMA-2022” 

Figura 5, se puede observar que los futbolistas adolecentes que consumieron mayor cantidad 

de grasa obtuvieron un somatotipo endomórfico como somatotipo principal a diferencia de 

los somatotipos ectomórfico y mesomórfico como somatotipo principal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ilustración 5. Ingesta de grasa y somatotipo de los futbolistas adolescentes mediocampistas 

de un club deportivo de Lima-2022 
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CAPÍTULO IV: DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES 

El presente estudio enfocado en nutrición deportiva cuenta con una base de datos muy escasa 

a nivel nacional, debido a la importancia que se le está otorgando en la actualidad a esta rama 

de la nutrición, se están efectuando una mayor cantidad de antecedentes o fuentes a nivel 

internacional, además que muchos de los estudios se centran determinadamente en todas las 

posiciones del terreno de juego. 

Comenzamos mencionando que el somatotipo encontrado en nuestro estudio, los futbolistas 

adolescentes de las categorías sub 13 – 16, contaron con un somatotipo meso-ectomórfico 

con los siguientes puntajes (2.1± 0.1 – 4.5 ± 0.2 – 3.1 ± 0.1) determinando de esta manera 

(30) que los futbolistas de las siguientes categorías muestran una grasa subcutánea baja y 

contornos óseos y musculares visibles; un desarrollo óseo y muscular moderado y 

extremidades voluminosas, los resultados del somatotipo encontrados en otro estudio (1), 

dieron que los futbolistas adolecentes volantes (n=101) de edad de 13 ± 2,7, presentaban un 

somatotipo mesomorfo-endomórfico (3,39 ± 2,34– 4,29 ± 0,87– 2,73 ± 1,0), el estudió no 

determinó la ingesta alimentaria de los futbolistas adolescentes, por otro lado cabe recalcar 

(31) muchas veces son los mediocampistas (dependiendo de las características del jugador) 

los que presentan un mayor recorrido dentro del terreno de juego, debido a la labor de marca, 

distribución de juego, entre otros factores, llegando a un kilometraje recorrido de 10 a 13 

km, se encontró que jugadores de la liga inglesa (32) los volantes recorren de 11.4 km a más, 

distancia mayor significativa que las demás posiciones, defensa, 9.8 km y los delanteros 10.3 

km, alegando también que los volantes presentaron en su estudio un menor peso, estatura y 

menor masa muscular comparada con otras posiciones, causa que podría estar relacionado 

con el km recorrido y la agilidad que se necesita para la posición, siendo los puntos 

mencionados factores determinantes en la composición del somatotipo. 

Sin embargo, otro estudio determinado por futbolistas adolescentes (33) de las categorías 

sub 11 – 19, el grupo sub 16 mostró un somatotipo meso-ectomórfico 2,75±0,90 - 4,18±1,00 

- 3,22±0,87, por otro lado, la categoría sub 13 y sub 15 mostraron resultados diferentes, a 

pesar que también presentaron un carácter ectomórfico, la composición era diferente, la sub 

13 mostraba un somatotipo mesomorfo – ectomórfico con valores de 2,26±0,89 - 4,21±0,95 

- 3,85±1,07 y la sub 15 determinado por un somatotipo ectomórfico – mesomorfo con valores 

de 2,76±0,97 - 3,48±1,14 - 3,87±0,98, sin embrago ello se puede deber según un estudio 

(34), donde se observó que los participantes de la categoría sub 12 – 16 volantes presentaron 

un somatotipo mesomórfico balanceado, se observó que su consumo de proteínas se 
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encontraba entre 100.2±20.3 y carbohidratos era de 341.8±65 (mayor al estudio anterior) , 

en nuestro grupo de estudio se encontró un menor consumo de cho, pero un consumo mayor 

de ingesta de proteína, un estudio recalca (35) que la ingesta de proteína según el tipo de 

trabajo realizado cuenta con una meseta para su absorción y utilización, lo cual quiere decir, 

que el consumir más cantidad de proteína no necesariamente significa que existirá mayor 

aumento de masa muscular(mesomorfismo aumentado), y que este consumo de proteína 

adecuado debe ir acompañado de ejercicio de fuerza, ya que sin ello la proteína consumida 

en sí no será utilizada para la recuperación y creación de masa muscular, ya que no se dará 

el proceso de Síntesis proteica muscular (SPM), además se menciona la importancia del cho 

dentro de este papel, ya que garantiza según el deporte practicado la correcta reposición de 

glucógeno muscular y la utilización del mismo como principal sustrato energético. En el 

mismo estudio se halló un consumo de energía de 2438±311 kcal/día, en nuestro grupo se 

encontró un menor consumo de energía menor. Él estudió de relación desarrollado por 

Cáceres vio relación directa entre el somatotipo mesomórfico con ingesta de carbohidratos, 

proteínas y energía. Nuestro estudio encontró relación estadística entre la ingesta de 

carbohidratos, proteínas y energía con el somatotipo mesomórfico, sobre los demás 

componentes del somatotipo.   

Siguiendo con las categorías restantes , se encontró en nuestro estudio que la sub 17 – 18, 

estaban conformadas por un somatotipo mesomórfico balanceado, con los siguientes 

puntajes (2 ± 0 – 5.5 ± 0.6 – 2± 0.5), los datos encontrados en el siguiente estudio (36), 

mostraron que el somatotipo encontrado en las categorías sub 17 y 18 sostenían en su 

mayoría un somatotipo mesomorfo balanceado con puntajes de 2.6 (1.4 -2.2) – 4.8 (4.0 – 

5.9) – 2.3 (1.3-3.1) para la sub 17, mientras que la sub 18 mostró los siguientes valores 2.8 

(1.7 – 4.2) – 5.0 (4.2 – 6.0) – 2.1 (0.8 – 3.4),  se encontró que el consumo de proteína del 

grupo de estudio fue de 1.2 g/kg ±0.2, el consumo de grasa  fue de 0.7 g/kg ±0.2 y el consumo 

de carbohidratos de 6.1 g/kg ±1.6. En nuestro estudio se encontró un consumo de proteínas 

de 2.2 g/kg ±0.2, un consumo de grasa de 0.8 g/kg ±0.1 y un consumo de carbohidratos de 

4.9 g/kg ±0.4. Otro estudio mostró (37), grupos de futbolistas adolescentes con somatotipos 

endo-mesorfo, meso-endomorfo, endomorfo balanceado y mesomorfo-endomorfo, este 

grupo presentaba una alta ingesta de grasas y carbohidratos y una ingesta adecuada de 

proteínas, estos datos encontrados pueden dar que la ingesta alta de carbohidrato y grasa 

juegan un rol importante en el desarrollo del somatotipo endomórfico, la relación del estudio 

entre la ingesta de cho y el endomorfismo, puede deberse una mayor ingesta al requerimiento 

adecuado y que el mismo no especifica el tipo de cho consumido principalmente. Un punto 
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importante de la relación encontrado en el estudio Vásquez, es que el consumo de 

carbohidratos y el somatotipo endomórfico en los futbolista adolescentes, se puede dar por 

una mala información o interpretación nutricional del deportista, ya que muchos artículos 

hablan del aumento del consumo de este macronutriente, ya que es el principal sustrato 

energético para la práctica deportiva (entrenamiento y competencia), en este estudio se 

menciona que en los días de entrenamiento puede ver variación también en la cantidad de 

carbohidratos a consumir según la intensidad, volumen y duración del entreno, por lo que se 

debe hacer una periodización para consumir la cantidad de carbohidratos necesarios y evitar 

la ganancia de masa grasa (38); por lo que el consumo de carbohidratos en altas cantidades 

es responsable de valores altos de endomorfismo, según el estudio. 

En él siguiente estudio (39) se observó que no hay relación significativa en los componentes 

referente a somatotipo y la ingesta de energía y macronutrientes. Sin embargo, se observó 

que existe una relación positiva muy liviana entre el endomorfismo y la ingesta de grasas, 

como también el mesomorfismo y la ingesta de proteínas. Se encontró a su vez un 

predominio del componente mesomórfico, 4.8 respectivamente para los futbolistas de 16 y 

17 años. Con respecto a la ingesta de energía y macronutrientes, de los 41 futbolistas fue de 

2215.3 Kcal de energía, 14.3% de proteínas. 17.3% de grasas y 69.3% de carbohidratos, es 

mínimo el hallazgo hallado en el estudio y no se ha logrado encontrar mucha información 

acerca de una comparación de estas variables, por lo que se podría sugerir con más estudios 

referente a hábitos de consumo y requerimientos energéticos para los deportistas peruanos.  

Por otro lado, se muestra una relación cercana entre el componente mesomórfico con el 

porcentaje de adecuación de nivel de proteínas (34), así mismo vemos que el componente 

ectomórfico señala una relación con los carbohidratos, dato que podría tener relación 

indirecta con el consumo total de energía con el somatotipo ectomórfico,  por otra parte 

también se manifiesta que se halló una relación moderada en cuanto el consumo de lípidos 

con el endomorfismo, lo cual manifiesta que un exceso de grasas en la dieta ocasiona una 

elevación del tejido adiposo. También se encontró (34) que el promedio de energía 

consumida en los deportistas peruanos entre 12 -16 años fue 2544 Kcal siendo estos valores 

por debajo del rango establecido por el CENAN en adolescentes con actividad física intensa, 

los datos encontrados en nuestras categorías sub 13 – 16 muestran una ingesta de energía 

(kcal), sub 13 (2034.9 ± 245 kcal), sub 14 (2090.9 ±260.4), sub 15 (2267.3 ±301.3) y sub 16 

(2367.3 ±259), los futbolistas del estudio de 14, 15 y 16 años mostraron ingesta de energía 

(kcal) de 2515 Kcal, 2540 Kcal y 2686 Kcal respectivamente, pero estos datos son valores 
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por debajo obtenidos por Francis Holway en futbolistas argentinos, donde su ingesta de 

energía se encontraron desde 3115 kcal a 3662 Kcal, mientras que Ruiz Litago encontró en 

futbolistas españoles ingesta de energía desde 3456 Kcal a 3478 Kcal en mencionadas 

edades. Se muestra una extensa diferencia en la alimentación de los atletas extranjeros en 

comparación de los peruanos, la cual podría deberse a diferentes factores los cuales son el 

económico, el apoyo de cada federación o club con los que se encuentran los jóvenes, las 

disimilitudes raciales o étnicas propias de cada país, el nivel de educación, etc.  

Otro punto importante (40) es que encontró numerosas causas relacionadas al bajo consumo 

de energía y macronutrientes de los futbolistas, y entre los más destacado se considera la 

falta de desayuno, los jóvenes que tienen horarios de entrenamientos o de competencias los 

cuales eran a primeras horas, no desarrollaban este tiempo de comida, que les brindaría las 

calorías necesarias para la alta competencia (dependiendo de los alimentos y porciones 

consumidas). Otro punto es la economía familiar, ya que es un limitante en muchos de los 

jóvenes, porque reduce el alcance a alimentos de calidad, por lo que estos factores deben ser 

tomados en cuenta ya que la ingesta alimentaria al estar relacionado con el somatotipo, 

podrían estos puntos marcar la diferencia a la hora del rendimiento máximo y al objetivo del 

somatotipo ideal para la práctica del fútbol. 

Se hallaron 2 limitaciones importantes en el estudio una de ellas es el R24, debido a que el 

instrumento utilizado para la obtención de los macronutrientes y energía consumida por cada 

deportista, a pesar de ser un instrumento muy utilizado suele tener limitaciones marcadas, 

ya que las porciones indicadas de alimentos consumidas pueden ser inferiores o superiores 

a las realmente consumidas ya que debemos confiar en la palabra y percepción de del 

entrevistado, o suelen omitir o declarar el consumo de ciertos alimentos por temor al regaño, 

pudiendo empañar realmente su estilo de alimentación, lo cual no puede verse reflejado en 

su composición corporal, a diferencia de los alimentos por pesada que suelen ser más 

exactos, el segundo limitante es el ejercicio de fuerza ya que el consumo de proteína puede 

ser igual entre dos participantes, pero el factor mesomórfico (ganancia de masa muscular) se 

puede ver alterado por un bajo estimulo o alto estímulo a la hipertrofia muscular (trabajo de 

fuerza y potencia) por lo que en estudios fututos se podría se podría llevar un registro de 

trabajo de fuerza y potencia junto con el consumo de proteínas de g/kg de peso y dentro de 

ello determinar la cantidad adecuada de proteína (efectiva) para promover la síntesis proteica 

muscular y ganancia de masa muscular en adolescentes futbolistas. 
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Otra limitante fue la intensidad del entrenamiento, tipo de entrenamiento y las actividades 

realizadas fuera del lugar de entrenamiento, ya que ello repercute en la cantidad de energía 

y macros a consumir lo cual puede repercutir en el somatotipo del adolecente futbolista, y 

las cantidades recomendadas o ideales, podrían ser distintas según esos dos aspectos (carga 

de entreno y energía utilizada fuera del entreno del club), por lo que siempre la periodización 

es lo más importante en los deportes. 

La importancia y finalidad del estudio es contribuir a la realización de una mayor cantidad 

de investigaciones, con la finalidad de obtener unos superiores conocimientos en el ámbito 

de la nutrición deportiva para el crecimiento del deporte peruano, a nivel nacional y competir 

a nivel internacional, apoyando a los deportistas a lograr su mejor somatotipo para el deporte 

que practica y para la posición que tiene dentro del terreno de juego, también es de gran 

importancia recalcar el rol fundamental que tendrían las charlas nutricionales realizadas a 

los adolescentes futbolistas, sobre la importancia de la nutrición, así como a los padres, con 

la finalidad de mejorar en el caso de los padres de familia las opciones de comidas que 

otorguen a los adolescentes, sino que también los propios futbolistas adolescentes tengan la 

capacidad de diferenciar entre la alimentación adecuada de un deportista y los alimentos que 

deberían evitar en un consumo mayor, todo ello podría lograr una repercusión en el 

somatotipo del futbolista, como también desarrollar programas de entrenamiento específicos 

por posición en el terreno de juego para maximizar el rendimiento deportivo mediante la 

ingesta alimentaria y somatotipo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Chate Perez E; Morgan Hencke E Pág. 46 

 

“INGESTA ALIMENTARIA Y EL SOMATOTIPO EN 

FUTBOLISTAS ADOLESCENTES MEDIOCAMPISTAS 

DE UN CLUB DEPORTIVO DE LIMA-2022” 

CONCLUSIONES 
 

• Existió relación entre la ingesta alimentaria y el somatotipo, se determinó que la 

ingesta de energía y macronutrientes (carbohidratos, proteínas y grasas), tuvieron un 

impacto sobre el somatotipo del futbolista mediocampista adolescente. 

• Se encontró relación estadística entre la ingesta de energía y el somatotipo 

mesomórfico (p=0.047), encontrando que la ingesta del macronutriente incrementaba 

justamente los valores del somatotipo mencionado, dando una mayor predominancia 

en la masa muscular del deportista,  

• Se encontró relación estadística entre la ingesta de carbohidratos y el somatotipo 

mesomórfico (p=0.001), encontrando que la ingesta del macronutriente incrementaba 

justamente los valores del somatotipo mencionado, dando una mayor predominancia 

en la masa muscular del deportista,  

• Se encontró relación estadística entre la ingesta de proteínas y el somatotipo 

mesomórfico (p=0.008) encontrando que la ingesta del macronutriente incrementaba 

justamente los valores del somatotipo mencionado, dando una mayor predominancia 

en la masa muscular del deportista. 

• Se encontró relación estadística entre la ingesta de grasa y el somatotipo endomórfico 

(p=0.023) encontrando que la ingesta del macronutriente incrementaba justamente 

los valores del somatotipo mencionado, dando una mayor predominancia en la masa 

grasa del deportista.  
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ANEXOS 

ANEXO 1: MATRIZ DE CONSISTENCIA 
TÍTULO: INGESTA ALIMENTARIA Y EL SOMATOTIPO EN FUTBOLISTAS ADOLESCENTES MEDIOCAMPISTAS DE UN CLUB 

DEPORTIVO DE LIMA-2022 

PROBLEMAS OBJETIVOS HIPÓTESIS VARIABLES O 

INDICADORES 

METODOLOGIA 

 

1.5.1 Problema general 

 

¿Existe relación entre la ingesta alimentaria y el 

somatotipo de los futbolistas adolescentes 

mediocampistas de un club deportivo de Lima-

2022? 

1.5.2 Problemas específicos 

 

PE 1: ¿Existe relación entre el consumo de 

energía (kcal) con el somatotipo de los futbolistas 

adolescentes mediocampistas de un club 

deportivo de Lima-2022?? 

 

PE 2: ¿Existe relación entre el consumo de 

carbohidratos con el somatotipo de los futbolistas 

adolescentes mediocampistas de un club 

deportivo de Lima-2022?? 

 

PE 3: ¿Existe relación entre el consumo de 

proteínas con el somatotipo de los futbolistas 

adolescentes mediocampistas de un club 

deportivo de Lima-2022?? 

 

PE 4: ¿Existe relación entre el consumo de grasa 

con el somatotipo de los futbolistas adolescentes 

mediocampistas de un club deportivo de Lima-

2022? 

 

1.6.1 Objetivo general 
 

Determinar si hay relación entre la ingesta alimentaria y 

el somatotipo en futbolistas adolescentes 
mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022. 

1.6.2 Objetivos específicos 

 
OE 1: Determinar la relación entre el consumo de energía 

(kcal) con el somatotipo de los futbolistas adolescentes 

mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022.  

 

OE 2: Determinar la relación  entre el consumo de 

carbohidratos y el somatotipo de los futbolistas 
adolescentes mediocampistas de un club deportivo de 

Lima-2022. 

 
OE 3: Determinar la relación entre el consumo de 

proteínas y el somatotipo de los futbolistas adolescentes 

mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022. 
 

OE 4: Determinar la relación entre el consumo de grasa 

y el somatotipo de los futbolistas adolescentes 
mediocampistas de un club deportivo de Lima-2022. 

 

 

 

1.7.1 Hipótesis general 
 

Existe una relación significativa 

entre la ingesta alimentaria y el 
somatotipo en futbolistas 

adolescentes mediocampistas de 

un club deportivo de Lima-
2022. 

1.7.2 Hipótesis específica 

 

HE 1: Existe relación entre el 

consumo de energía (kcal) con 

el somatotipo 
 

HE 2: Existe relación entre el 

consumo de carbohidratos y el 
somatotipo. 

 

HE 3: Existe relación entre el 
consumo de proteínas  y el 

somatotipo. 

 
HE 4: Existe relación entre el 

consumo de grasa y el 

somatotipo. 

    INGESTA 

ALIMENTARIA 
 

INDICADORES 

 
Consumo energético (kcal) 

-2500 – 3500 kcal 

 
Consumo de macronutrientes 

 

Carbohidratos: 5 – 7g/kg/d 

Proteínas: 1.4 – 1.7 g/kg/d 

Lípidos: <30% del VCT 

 
SOMATOTIPO 

 

INDICADORES 
 

Ectomórfico: 2 – 2.5 

Mesomórfico: 4.5 – 5 
Endomórfico: 2 – 2.5 

TIPO 

Cuantitativo 
 

DISEÑO 

No experimental, de corte transversal. 
 

MUESTRAS 

La muestra fue conformada por los 59 futbolistas 
mediocampistas adolescentes, se utilizó el tipo de 

muestreo censal, debido a que todos los que 

componen la población pueden ser considerados 

para ser parte de la muestra, como se menciona en 

el libro Revista &cientific, donde menciona que 

este tipo de muestreo es llamado así debido a que 
todas las unidades de investigación son 

consideradas como muestra. 

 
TÉCNICA 

Encuesta (ingesta aliemntaria) 

Observacional (somatotipo) 
 

INSTRUMENTOS 

-Proforma de R24 
-Registro de datos antropométricos 

-sotfware antropométrico 
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Metodología Población Técnica e instrumentos Análisis de datos 

 

TIPO: No experimental  

 

NIVEL: Cuantitatico 

 

DISEÑO: Transversal 

 

ALCANCE:Relacional 
 

 

 

 

POBLACIÓN: 65 Futbolistas adolescentes mediocampistas de un club deportivo 

de Lima - 2022 

 

 
Muestra: Se trabajó con la totalidad de la población, obteniendo 56 futbolistas 

adolescentes mediocampistas  de un club deportivo de Lima - 2022 

 
Muestreo: 

 

Por conveniencia 
 

 

Variable X:  Técnica de entrevista e instrumento 

R24 INS/CENAN 2013 (modificado). 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Variable Y:  Técnica observacional y 

antropometría e instrumento excel formulas de 
Heath y Carter. 

 

 



 

Chate Perez E; Morgan Hencke E Pág. 53 

 

“INGESTA ALIMENTARIA Y EL SOMATOTIPO EN 

FUTBOLISTAS ADOLESCENTES MEDIOCAMPISTAS 

DE UN CLUB DEPORTIVO DE LIMA-2022” 

 

ANEXO 2: MATRIZ DE OPERACIONALIZACIÓN DE VARIABLES 

 

VARIABLE  DEFINICIÓN DEFINICIÓN DIMENSIONES  INDICADORES RANGOS  

FUENTE CONCEPTUAL OPERACIONAL 

 Ingesta 

alimentaria 

Proceso mediante el cual se 

va a ingerir un alimento, 

pasando por el sistema 

digestivo donde será 

sintetizado, para cumplir de 

esta manera las poli-

funciones que tiene en el 

organismo, el nivel de 

ingesta está ligado a las 

cantidades determinadas por 

las RDA y estas a su vez 

distribuidas según el grupo 

etario, para satisfacer las 

necesidades de la persona 

sana. García M, et al. [5]. 

Esta se mide a través 

de la técnica de 

entrevista  y se 

utilizará un 

Recordatorio de 24 

horas (R24) como 

instrumento.(21) 

Evaluación 

dietética 

Consumo 

energético (kcal) 

2500 – 3500  

 

 

 

(34) 

 

Consumo de 

Macronutrientes 

5 - 7 g/kg de 

cho 

 

(38) 

 

(41) 

1.4 - 1.7 g/kg 

de proteínas 

<30% de IDR 

Somatotipo Representación del cuerpo 

humano, otorgando una 

Esta se mide a través 

de la técnica 

Evaluación 

antropométrica 

Endomorfismo 2 - 2.5  
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definición  fisiología del 

cuerpo, ello mediante 3 

componentes los cuales están 

expresados en números, se 

debe tener en cuenta que el 

somatotipo de una persona 

puede ir variando por 

distintas causas, Norton k, et 

al (1996) el somatotipo se 

expresa mediante 3 números 

los cuales son el 

endomorfismo, 

mesomorfismo y 

ectomorfismo, mencionando 

además que el orden de los 

componentes siempre será el 

mismo. 

observacional  y 

antropométrica 

siguiendo el 

protocolo ISAK, 

como instrumento se 

utilizará el software 

5 Componentes el 

cual se utilizará para 

procesar los datos. 

Mesomorfismo 4.5 - 5  

 

 

(45) Ectomorfismo 2 - 2.5 
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ANEXO 3: CLASIFICACIÓN DEL SOMATOTIPO ENDOMÓRFICO, MESOMÓRFICO Y ECTOMÓRFICO  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cabañas-Armesilla M, et al. Introducción de la técnica antropométrica. Método. Medidas antropométricas. Puntos anatómicos. (30) 

Moderado:                   

de 3 a 5,5

Alto:                                

de 5,5 a 7

Muy alto:                             

7,5 -

Bajo:                                           

de 0,5 a 2,25

Valor Mesomorfia Ectomorfia

1 - 2,5

Bajo desarrollo 

muscular. Diámetros 

óseos y musculares 

pequeños.

Linealidad relativa de gran 

volumen por unidad de 

altura. Extremidades 

relativamente voluminosas.

3 - 5,5

Desarrollo músculo es 

quelético relativo 

moderado. Mayor 

volumen de músculos y 

huesos.

Linealidad relativa 

moderada. Menos 

volumen por unidad de 

altura.

5,5 - 7

Alto desarrollo músculo 

esquelético relativo. 

Diamétros óseos y 

musculares grandes.

Linealidad relativa 

moderada. Poco volumen 

por unidad de altura.

7,5 -

Muy alto desarrollo 

músculo esquelético 

relativo. Músculos y 

esqueleto muy grandes.

Linealidad relativa muy 

alta. Volumen muy 

pequeño por unidad de 

altura. Individuos muy 

delgados.

Adiposidad relativa muy alta. 

Clara acumulación de grasa 

subcutánea, especialmente 

en abdomen.

Endomorfia

Poca grasa subcutánea. 

Contornos musculares y 

óseos visibles.

Moderada adiposidad 

relativa. Apariencia más 

blanda.

Alta adiposidad relativa. 

Grasa sucutánea abundante. 

Acumulación de grasa en el 

abdomen.
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ANEXO 4: CATEGORÍAS DEL SOMATOTIPO DE CARTER Y HEATH 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fernandes, J. A Prática da Avaliação Física: testes, medidas e avaliação física em escolares, atletas e academias de ginástica. (42) 

 

central
Ningún componente diferente en mas de una unidad con respecto a los otros dos, resultante en rating de 

2, 3, o 4

Endo-ectomórfico El endomorfismo es dominante y el ectomorfismo es mayor que el mesomorfismo

Endomorfismo balanceado
El endomorfismo es dominante y el mesomorfismo y ectomorfismo son iguales (no difieren en más de 

0.5)

Endo-mesomórfico El endomorfismo es dominante y el mesomorfismo es mayor que el ectomorfismo

Endomorfo-mesomorfo El endomorfismo y el mesomorfismo son iguales (no difieren en mas de 0,5),  el ectomorfismo es menor.

Meso-endomórfico El medomorfismo es dominante y el endomorfismo es mayor que el ectomorfismo

Mesomorfismo balanceado
El mesomorfismo es dominante  y el endomorfismo y ectomorfismo son iguales (no difiere en más de 

0.5)

Meso-ectomórfico El mesomorfismo es dominante y el ectomorfismo es mayor que el endomorfismo.

Ectomorfo-mesomorfo El ectomorfismo y el mesomorfismo son iguales (no difieren en más de 0,5) y el endomorfismo es menor.

Ecto-mesomórfico El ectomorfismo es dominante y el mesomorfismo es mayor que el endomorfismo.

Ectomorfismo balanceado
El ectomorfismo es dominante; el endomorfismoy el mesomorfismo son iguales y menores (no difieren en 

mas que 0,5)

Ecto-endomórfico El ectomorfismo es dominante, y el endomorfismo es mayor que el mesomorfismo

Ectomorfo-endomorfo
El endomorfismo y el ectomorfismo son iguales (o no difieren en más que 0,5), y el mesomorfismo es 

menor.
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ANEXO 7 : 

CARTA DE AUTORIZACIÓN DE LAS MEDICIONES ANTROPOMÉTRICAS Y 

ENTREVISTA DE INGESTA ALIMENTARIA 

 

SOLICITA: AUTORIZACIÓN PARA REALIZAR 

EXÁMENES DE MEDIDAS 

ANTROPOMÉTRICAS Y LA 

INGESTA ALIMENTARIA. 

FUTBOLISTA ADOLESCENTE 
 

Edward Luis Morgan Hencke y Erick Adrián Chate Pérez, Alumnos de la facultad de Nutrición y 

dietética de la Universidad Privada del Norte - Lima, identificados con DNI. N° 72232221 y DNI. 

N°75210817. respectivamente, en calidad de internos y practicantes del área de Nutrición de la 

entidad, dignamente dirige, ante Ud, muy respetuosamente, nos presentamos y exponemos: 

 

Solicitamos, su autorización para su participación para nuestros estudios de investigación, para 

evaluar el “PERFIL NUTRICIONAL”, que consiste en obtener los estudios de las medidas 

antropométricas y la ingesta alimentaria por recordatorio de 24 horas y nos permita la utilización 

de los resultados (ANÓNIMOS), en nuestra Tesis con el título “Ingesta alimentaria y su relación con 

el somatotipo en futbolistas adolescentes mediocampistas del Club Sporting Cristal 2022”.  

POR LO TANTO. 

A Ud, , si está de acuerdo en la participación llenar el siguiente documento con los pasos 

establecidos, de no ser el caso respetamos su decisión y agradecemos su tiempo brindado en poder 

leer el documento.  

Yo……………………………………….…………con, DNI:…………………….…… autorizo la participación de mi 

persona para su proyecto de investigación. 

Lima, -del año 2022. 

 

  ----------------------------------  

                                                 FIRMA 
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ANEXO 8:  

CARTA AUTORIZACIÓN PARA LA PARTICIPACIÓN DEL FUTBOLISTA 

ADOLESCENTE 

 

SOLICITA: AUTORIZACIÓN PARA REALIZAR 

EXÁMENES DE MEDIDAS 

ANTROPOMÉTRICAS Y LA INGESTA 

ALIMENTARIA EN SU HIJO. 

SEÑOR APODERADO DEL FUTBOLISTA 
ADOLESCENTE 

 

Edward Luis Morgan Hencke y Erick Adrián Chate Pérez, Alumnos de la facultad de Nutrición y 

dietética de la Universidad Privada del Norte - Lima, identificados con DNI. N° 72232221 y DNI. 

N°75210817. respectivamente, en calidad de internos y practicantes del área de Nutrición de la 

entidad donde su menor hijo se encuentra realizando sus prácticas deportivas, dignamente dirige, 

ante Ud, muy respetuosamente, nos presentamos y exponemos: 

 

Solicitamos, su autorización para la participación de su hijo para nuestros estudios de investigación, 

para evaluar el “PERFIL NUTRICIONAL”, que consiste en obtener los estudios de las medidas 

antropométricas y la ingesta alimentaria por recordatorio de 24 horas y nos permita la utilización 

de los resultados (ANÓNIMOS), en nuestra Tesis con el título “Ingesta alimentaria y su relación con 

el somatotipo en futbolistas adolescentes mediocampistas del Club Sporting Cristal 2022”.  

POR LO TANTO. 

A Ud, Apoderado, si está de acuerdo en la participación de su hijo llenar el siguiente documento 

con los pasos establecidos, de no ser el caso respetamos su decisión y agradecemos su tiempo 

brindado en poder leer el documento.  

Yo……………………………………….…………con, DNI:…………………….……apoderado 

de…………………………………………… autorizo la participación de mi hijo, para su proyecto de 

investigación. 

Lima, - año 2022. 

 

  ----------------------------------  

 FIRMA DEL APODERADO 
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PROFORMA ANTROPOMÉTRICA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Guterman T. Protocolo de medicina antropométrica en el deportista y ecuaciones de 

estimaciones de la masa corporal (27). 
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ANEXO 10 : 
Se puede observar en el siguiente gráfico que somatotipo mesomórfico fue el prevalente en 

todas las categorías, seguido del ectomorfismo, excepto para la sub 18, que su segundo 

componente predominante es el endomorfismo, y por último todas la categorías restantes 

cuentan como último componente de somatotipo el endomorfismo, en excepción de la sub 

18 que tiene como último valor de somatotipo al ectomorfismo, la categoría sub 13 – 14 -15 

y 16 se denomina como, meso-ectomórfico, mientras que la sub 17 y 18 son un mesomorfo 

balanceado. 

 

Representación del somatotipo, de los futbolistas adolescentes mediocampistas de un club 

de Lima-2022. 
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ANEXO 11 

Se observa que los carbohidratos fueron el macronutriente más consumido en todos los 

grupos de futbolistas, siendo mayor los gramajes obtenidos en las categorías sub 17 y 18 , 

mientras que la sub 13 y 14 tuvieron un consumo menor en cho en cuanto a carbohidratos, 

el segundo macronutriente predominante fueron las proteínas, siendo significativamente 

mayor por la sub 18, y el que consumió menos proteínas fue la sub 13 y en cuanto a grasas 

todas las categorías tuvieron un consumo parecido en cuanto a este macronutriente, no 

obteniendo diferencias significativas entre categorías. 

Representación de la ingesta de macronutrientes (g) diaria, de los futbolistas adolescentes 

mediocampistas de un club de Lima-2022 
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ANEXO 12 
El gráfico nos muestra que el mayor consumo en cuanto a kcal en proteínas fue el de la sub 

18, mientras que el menor es el de la sub 13, en lo que es grasas el mayor consumo fue el de 

la categoría sub 17, mientras que el que tuvo un menor consumo de grasa fue la sub 13, por 

último en cuanto a carbohidratos el mayor consumo estuvo muy parejo entre la sub 17 y 18 

y el menor consumo fue el de la sub 13 muy pegado de la sub 14, demostrando ello que las 

categorías menores presentan un menor consumo de carbohidratos y proteínas, mientras que 

las categorías de mayor edad son los que tienen un mayor consumo de carbohidratos y 

proteínas. 

 

Representación de ingesta de macronutrientes (kcal) diaria, de los futbolistas adolescentes 

mediocampistas de un club de Lima-2022 
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El presente gráfico nos muestra que la categoría sub 17 y 18 son los que tienen un consumo 

de energía más elevado que las demás categorías, siendo las de menor consumo de energía 

la sub 13 y 14, mientras que el consumo de kcal/kg podemos observar que los que tuvieron 

mayor puntaje son las categorías sub 16 y sub 18, mientras los que obtuvieron menos 

consumo de kcal/kg de manera muy igualada fueron sub 15 – 13 y 14 en ese orden.  

Representación de la ingesta de kcal y kcal/kg de peso diaria, de los futbolistas adolescentes 

mediocampistas de un club de Lima-2022. 
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ANEXO 14 

Instrumento Recordatorio de 24 horas (R24). 

 

Beatriz TMC. Vigilancia de indicadores nutricionales (44). 

ALIMENTOS/

PREPARACIONE

S COMPRADAS

201 A. 201 B. 201 C. 201 F. 201 H. 201 I. 201 K. 201 L. 201 M. 201 M.1 201 N. 201 O. 201 Q. 201 S.

N° Prep
Preparaciones / 

Alimentos
Ingredientes Consistencia Procedencia Presentación Cód. 

Alimento
Cantidad ofrecida Descripción 

de la MC
Código MC Cantidad 

consumida

Cantidad No

consumida

Mensual

hr min
Código MC /g Código MC MC /g MC /g Entero Decimal 1 2 3 4 5 6

Número de días 

por mes

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6

¿Cuáles fueron los ingredientes de (nombre de 

la preparación) que consumió el día de ayer?

Ahora recuerde y dígame todas las preparaciones o 

alimentos, Que a consumido el día de ayer?

N° Prep

201 D.

Tiempo

ALIMENTOS/

INGREDIENTES

201 J.

Condición 

del peso

¿Qué cantidad de 

(nombre del amlimento 

/ preparación) 

consumió?

¿En qué Tiempo de comida 

consumió el (nombre la 

preparación o alimento) en el: 

1 ¿Desayuno? 

2 ¿Almuerzo? 

3 ¿Cena? 

4 ¿Entre comida o merienda?

201 R.

Frecuencia

Semanal

¿CON QUÉ FRECUENCIA (usted) ha consumido 

GENERALMENTE: 

(nombre del alimento) diario, semanal o mensual?

PREPARACIONES

201 G.

Lugar de preparación

El (nombre de la 

preparación) fue hecha en: 

1 ¿En el hogar? 

2 ¿Comedor Popular? 

3 ¿Albergue? 

4 ¿Restaurante? 

5 ¿Ambulante? 

6 ¿En casa de un familiar? 

7 otros

201 P.

Peso equivalente

Gramos

¿Cúal fue la hora 

que consumió el 

(nombre la 

preparación o 

alimento): 

¿La 

consistencia que 

tenía el (nombre 

la preparación) 

fue:

1 ¿Líquida? 

2 ¿Semilíquida? 

3 ¿Semisólida? 

4 ¿Sólida?

Diario

Código

Solo para alimentos individuales . 

Como consumio el 

(nombre del 

alimento): con cáscara

 o sin cáscara / con

 hueso o sin hueso

 (preguntar según

 corresponda) 

1 Neto 

2 Bruto

¿El (nombre del

 alimento / 

preparación)

 que consumió fue: 

1 ¿Crudo? 

2 ¿Sancochado? 

3 ¿Frito? 

4 ¿Horneado/asado? 

5 ¿Industrializado? 

6 ¿Remojado?

201 E.

Horario

¿En qué 

consumió 

(nombre del 

alimento / 

preparación)?

¿Cómo obtuvo el 

(nombre del alimento/

preparación)? 

1 Autoconsumo 

2 Comprado 

3 Donado 

4 Regalado 

5 Trueque

De la Cantidad de 

(nombre del alimento 

/ preparación) que le 

ofrecieron ¿Cuánto 

comió?

ENCUESTADOR:
- Transcriba las preparaciones o alimentos 
referidos por la madre en el registro de 
apoyo.
- En el caso de la preparación a sido 

elaborada para toda la familia o el niño ah 
consumido varias veces la misma 
preparación, registre y pase a la columna 202 

B del formato de preparaciones familiares.

ENCUESTADOR:
Registre la 
cantidad en 

medidas caseras 
o en gramos.

ENCUESTADOR:
Calcular y 

registrar por 
diferencia

ENCUESTADOR:
Solo para 

ingredientes 
(201 c) o alimentos 

individuales.
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CERTIFICADO ISAK NIVEL 1. 

 

 


