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RESUMEN
Adventure Catering

“Servicio de A&B, abastecimiento e investigacion de productos ergogénicos
a base de gramineas andinas para competencias y deportes de alto
rendimiento”

Adventure Catering trabajara en el apoyo, concientizacion y abastecimiento de
equipos de competencia de deportes de aventura, con un excelente servicio y
compromisos con un trabajo bien hecho y el medio ambiente, que capacitara a las
de personas acerca de la verdadera crisis que enfrenta el planeta y como evitarla;
implementando la investigacion y produccion de gramineas andinas como el
amaranto para mejorar el rendimiento fisico de los competidores.

No solo se basa en un solo producto o servicio, sino que brinda alimentacion,
abastecimiento, y servicio de catering para los competidores y busca
concientizarlos en el dafo al medio ambiente, que actualmente esta sucediendo.

La principal necesidad que se busca satisfacer es compensar el constante
descuido de los participantes por el medio ambiente y su salud, ademas de las
comunidades productoras de gramineas andinas.

Este servicio, se lo producira en talleres correctamente equipados para la
elaboracion de los alimentos de los competidores, ademas de la investigacion para
los suplementos naturales y reuniones con los clientes acerca de la
concientizacion del dafio al medio ambiente y apoyo a las comunidades indigenas
productoras del las gramineas que se usara en las investigaciones de los
suplementos alimenticios.

Se realizara la presentacion a los clientes en uno de los principales hoteles de la
ciudad de Quito, ahi se explicaran los objetivos y los beneficios de los productos y
servicios; se enviaran flyers informativos a los capitanes de equipos, ademas se
hara anuncios en catalogos y revistas especializadas y en capacitaciones en
temas especificos, también se comercializara en locales de venta de equipos y
directamente con los equipos conocidos.

El mercado objetivo de Adventure Catering, esta conformado por equipos de elite
y aficionados, dedicados explicitamente a las competencias de deportes de
aventura. Se entrega un producto innovador y asesoria a todos los clientes, ya
sean elite o novatos.
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En Ecuador existen dos empresas encargadas de este servicio, que saben lo que
hacen pero no al 100%. La competencia externa principalmente de equipos
colombianos, tiene la desventaja de no explotar futuros mercados, por fines de
logistica. El enfoque tradicional, hace que los equipos mas antiguos usen abastos
familiares como primera opciéon pensando que estos prestan mayor eficiencia,
llegando a ser estos una competencia no muy fuerte al final.

Ademas de catering también se lleva el servicio mas alla, con niveles mucho mas
elevados como, nutricion, restauracion, primeros auxilios, abastecimiento a media
carrera, orientacion de otros equipos y apoyo para los mismos en caso de
necesitarlo.

Esta empresa entra al mercado para generar un comportamiento distinto en los
competidores y hacer que estos comprendan la importancia del tratamiento de los
desechos, el medio ambientes su salud y el apoyo a las comunidades indigenas
que conoceran mientras compiten; asunto que las otras empresas especializadas
en esto ni siquiera tratan.

La empresa se enfoca en demostrar que tanto los productos y los servicios
ecuatorianos pueden marcar la diferencia, generando fuentes de trabajo y creando
una nueva identidad para el pais; siendo una empresa que abarque el
abastecimiento de los mejores equipos a nivel nacional, apoyados con buena
tecnologia para que estos representen al pais a nivel mundial; llevando marca
Adventure Catering con ellos, ganando mayor amplitud de mercado y ventas.

Habrd un Gerente General (chef ejecutivo), en este caso seria mi persona,
encargado del manejo de la empresa y de su rentabilidad y un grupo de
accionistas minoritarios que se limitaran invertir un monto dinero en la compra de
equipo e instalaciones.
Ademas existira un administrador que me sustituira en casos de fuerza mayor y
finalmente todo el equipo de trabajo.

Simplemente Adventure Catering no admitira gente que no esté en capacidad de
emprender un negocio y colaborar en nuevos proyectos. Cada uno de los
miembros del equipo de trabajo es un individuo altamente calificado para asumir la
responsabilidad de crear, desarrollar y mantener la empresa.
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ABSTRACT
Adventure Catering
"A & B Service, supply and research products based ergogenic Andean
grasses for sports competitions and high performance"

Adventure Catering work in the support, awareness and provision of equipment for
adventure sports competition, with excellent service and commitment to a job well
done and the environment, which will train people about the real crisis facing the
planet and how to avoid, implementing the research and production of Andean
grasses such as amaranth to improve physical performance of competitors.

Not only is based on a single product or service, but provides food, catering, and
catering for competitors and seeks to raise awareness on the environmental
damage that is currently happening.

The main need is to accommodate to compensate for the constant neglect of the
participants for the environment and health, and grasses growing communities in
the Andes.

This service, it will produce in well equipped workshops for the preparation of food
for the competitors, as well as research for natural supplements and meetings with
clients about the awareness of environmental damage and support for indigenous
production of grasses to be used in investigations of dietary supplements.

It will make the presentation to clients in one of the leading hotels in the city of
Quito, there will explain the objectives and benefits of products and services,
informational flyers will be sent to team captains, will also be ads in catalogs and
journals and training on specific issues, also will be available in local sales teams
and established teams directory.

The Adventure Catering target market is made up of elite and amateur teams, the
powers explicitly devoted to adventure sports. Delivered an innovative product and
advice to all clients, whether elite or novice.

In Ecuador there are two companies responsible for this service, they know what
they do but not 100%. Foreign competition mainly Colombian teams, has the
disadvantage of not exploiting future markets for logistics purposes. The traditional
approach makes use older computers as the first choice family supplies thinking
that these provide greater efficiency, becoming such a competition is not very
strong at the end.

Besides catering service is also carried further, with much higher levels such as,
nutrition, catering, first aid, providing mid-career, guidance and support from other
teams for them if needed.



The company enters the market to generate a different behavior on competitors
and make sure that they understand the importance of waste management,
environment health and support indigenous communities know they compete,
subject to the other companies specializing in this does not even try.
The company focuses on demonstrating that both the products and services can
make a difference Ecuadorians, generating jobs and creating a new identity for the
country, being a company that covers the supply of the best national teams,
supported by good technology so that they represent the country in the world,
bringing with them Catering Adventure mark, gaining wider market and sales.
There will be a General Manager (Executive Chef), in this case would be me in
charge of managing the company and its profitability and a group of minority
shareholders who invest a limited amount of money on the purchase of equipment
and facilities.

In addition there will be an administrator who will replace me in cases of force
majeure and finally the whole team.

Just Adventure Catering not admit people who are not able to start a business and
collaborate on new projects. Each team member is a highly qualified individual to
assume the responsibility to create, develop and maintain the enterprise.
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1. ASPECTOS GENERALES

11 INTRODUCCION

Adventure Catering trabajara en el apoyo, concientizacion y abastecimiento
de equipos de competencia de deportes de alto rendimiento, con un
excelente servicio y compromisos con un trabajo bien hecho y el medio
ambiente, que capacitara a las de personas acerca de la verdadera crisis
que enfrenta el planeta y como evitarla; implementando la investigacion y
produccion de gramineas andinas como el amaranto para mejorar el
rendimiento fisico de los competidores.

No solo se basa en un solo producto sino en una cadena de servicios que
brinda alimentacion balanceada, control nutricional, abastecimiento, y
servicio de catering para los competidores y busca concientizarlos en el
dafo al medio ambiente, que actualmente esta sucediendo.

La principal necesidad que se busca satisfacer es compensar el constante
descuido de los participantes por el medio ambiente y su salud, ademas de
las comunidades productoras de gramineas y productos andinos.

Este servicio, se lo producira en talleres correctamente equipados para la
elaboracion de los alimentos de los competidores, ademas de la
investigacion para los suplementos naturales y reuniones con los clientes
acerca de la concientizacion del dafio al medio ambiente y apoyo a las
comunidades indigenas productoras del las gramineas que se usara en las
investigaciones de los suplementos alimenticios.

1.2 CONCEPTO

Adventure Catering, es una compafia constituida legalmente en el Ecuador,
cuenta con personal altamente capacitado que busca consolidarse como
una compania confiable, generadora de empleo y de gran potencial para el
futuro.

Se basa en el apoyo y abastecimiento de equipos de competencias de alto
rendimiento elite y aficionados, con costos moderados, excelente servicio y
generando compromiso con un trabajo bien hecho y el medio ambiente.

Ademas del abastecimiento para los equipos de competencia, también se
busca crear un vinculo con el cliente y de esta manera asegurar sus
fidelidad, a través de un servicio personalizado y altamente satisfactorio.



1.3 JUSTIFICACION

El servicio de catering se enfoca a los distintos tipos de eventos que los
clientes requieren, Adventure Catering, nace a partir de la idea de que un
catering puede enfocarse a varios nichos de mercado, brindando atencion
sin importar el area en el que se lo necesite, busca dar un servicio que vaya
mucho mas alla de un evento; que cada contrato sea algo especial, donde
el aprendizaje nunca se deje de lado y el cliente conozca mas acerca de
una buena nutricion y cuidados de su cuerpo.

Esto abre una puerta en el mercado que se basa en el cuidado de estos
competidores novatos, sin descuidar el servicio para los competidores
mucho mas experimentados, pero que a su vez, requieren un Servicio
impecable y personalizado.

1.4 OBJETIVOS

1.41 GENERAL

o Producir y ofrecer servicios de consultoria a competidores (novatos y
expertos) en los beneficios de una buena alimentacién durante la
carrera, a precios moderados, donde la ganancia sea muy superior al
coste.

o Expandir los servicios en diferentes deportes y equipos.

o Ser aceptado como una empresa innovadora, confiable, honrada y
responsable.

o Utilizar el potencial humano capacitado de alto nivel y con
conocimiento técnico, para brindar un mejor servicio.

o Expandir la empresa, creando asi una marca que tenga gran fuerza
en el mercado.

o Engrandecer la empresa, con talento humano capacitado en
especialidades del sector de nutricion, primeros auxilios, orientacion,
entre otros.

o Acaparar al menos el 60% del mercado.

o Contar al menos con diez distintos tipos de productos (suplementos)
y servicios.

o Modificar la estructura organizacional para planear un crecimiento
del 100%, generando asi una marca con reputacion.



1.4.2 ESPECIFICO
- Implementar sistemas de control y prevenciones altamente
confiables y seguras que permitan trabajar, garantizando la
seguridad, eficiencia técnica y el cuidado ambiental.
. Emplear los ultimos avances cientifico- técnicos en el area de cocina,
servicio, proteccion del medio ambiente y control de contaminaciones
durante la competencia.

- Satisfacer las necesidades de control de alimentacion, hidratacion y
cuidado saludable del cliente.

- Modificar la estructura organizacional, acorde con las necesidades
de crecimiento.

- Ofrecer servicios de consultoria al 100% de los clientes en los

beneficios de la empresa, utilizando potencial humano capacitado de
alto nivel y con conocimiento cientifico y técnico.

- Promover la buena nutricion para el control de enfermedades antes,
durante y después de la competencia.
- Contar con nuevas alternativas de servicios, segun avances

tecnolégicos.

1.5 MARCO TEORICO

El catering es el servicio de A&B que brinda una cantidad de comida y bebida en
los distintos tipos de eventos que el cliente exija.

Hay empresas especializadas en esta rama de la gastronomia, donde en el
servicio se puede agregar desde la comida, bebida, manteleria y cubiertos, hasta
el servicio de cocina, camareros y personal de limpieza posterior al evento.

Tanto en reuniones importantes del mundo empresarial como en las
presentaciones de espectaculos o en exposiciones plasticas, se recurre al servicio
de catering para agasajar a los invitados.

El servicio de catering y baquetearia solo se ha dedicado a un nicho de mercado,
descuidando otro muy importante, como es el de la nutricion y el cuidado de los
competidores de alto rendimiento. Cuando se hace referencia a una cocina
moderna se habla no s6lo de una alta tecnologia de los equipamientos, sino
también otros niveles de estas estructuras como pueden ser el ofrecer una cocina
hecha a medida para los clientes, adaptada a las necesidades concretas de la
empresa, que cumpla las normativas legales y que, ademas disponga de unas
premisas basicas respecto a ciertas lineas de trabajo como pueden ser la
racionalizacion del trabajo, la higiene y la rentabilidad.



Es por eso que todo el personal de Adventure Catering, se esfuerza en conseguir
magquinas que faciliten su trabajo y que garanticen, al mismo tiempo, una maxima
higiene y salubridad en los espacios de trabajo y controlen todo tipo de riesgo
respecto a la importante seguridad alimentaria.

En la cocina actual no se puede hablar de un "equipamiento basico o minimo",
sino que la diferencia entre los nuevos sistemas y los de hace varias décadas esta
en los nuevos sistemas y conceptos de cocina y la organizacion respecto a
trabajadores y tiempos.

También debera haber una adaptacion por parte de la empresa a los
presupuestos, a los propios espacios fisicos, la disposicion de mas o menos
profesionales y las exigencias del cliente, que son tan determinantes como tener
los ultimos avances en equipamiento. Este tipo de factores a la hora de gestionar y
hacer funcionar una cocina es lo que determina el desarrollo 6ptimo de la misma.

Lo esencial de una cocina de produccion, seria que todas sus zonas estuvieran
ergondmicamente disefadas, se adaptaran y respondieran de la manera mas facil
y practica a las necesidades de las personas que trabajan en esa cocina ideal.

La cocina de linea fria afiade un proceso de enfriamiento de los alimentos por
abatimiento, la adaptacién de un sistema de conservacioén y la regeneracion en el
punto de consumo del cliente.

En Adventure Catering, se usara con del fin de enfriar y almacenar correctamente
los alimentos, de tal manera que su despacho y transporte sea mas seguro.

La mayoria de fabricantes, técnicos y profesionales del sector estan centrando sus
esfuerzos en conseguir equipamientos y sistemas de trabajo que garanticen la
maxima seguridad alimentaria.

Segun los criterios de la administracion sanitaria, el autocontrol debe seguir cuatro
lineas de actuacion:

s Dirigida al control de los riesgos ambientales o externos que puedan influir
en el proceso de fabricacion.

s Las actuaciones dirigidas al control de los riesgos asociados al propio
proceso.

s La gestion de la marca de salubridad, identificacion de lotes y fechas de
caducidad.

s El programa de muestreo para comprobar la validez del sistema de
autocontrol.



1.5.1 BASES DE UNA COMPETENCIA DE ALTO RENDIMIENTO

En los ultimos tiempos el deporte alto rendimiento gané en notoriedad y en
adeptos, y fue generando un circuito que cada vez reclam6 mas en cuanto a que
los competidores comenzaran a pensar en sus formas de entrenamiento.

En el momento de establecer el mecanismo para disefar un plan de
entrenamiento surgen algunos datos importantes que se deben tener presentes,
tales como las distintas actividades que se conjugan dentro de este tipo de
competencias; en estas competencias suelen aparecer por ejemplo, el ciclismo ya
sea de montaia o en ruta, el trekking, el canotaje, la escalada, el rappel, entre
otros.

Teniendo en cuenta todas estas actividades, la preparacion debe apuntar a una
formacion integral, ya que depende tanto de parametros fisicos, bioldgicos y
psiquicos, como de una preparacion técnica como sucede, por ejemplo, en el
momento de afrontar las distintas instancias de escalada o toma de decisiones
dificiles.

Cada una de estas acciones presenta caracteristicas particulares. Por lo general
en los diversos equipos que compiten, alguno de sus participantes tiene un punto
fuerte dentro de las actividades, con lo cual a la hora de planificar se puede tomar
como referencia y adecuar los planes para generar dentro del grupo una
homogeneidad que sea capaz de consolidar al equipo, ademas de dotarlos de
recursos para enfrentar la competencia de la mejor manera posible.

A este tipo de competencias se las considera muchas veces como de resistencia,
pero en muchos casos las caracteristicas fisicas se ven empafiadas cuando se
debe afrontar alturas en las cuales el clima les juega una mala pasada y se pierde
la nocion de sentido sin saber para dénde ir o el cansancio fisico y la falta de
suefio conjugada con el hambre comienzan a volver hostil al equipo. Todas estas
consideraciones podran parecer algo simplistas y hasta banales, pero a la hora de
comenzar la carrera todas las previsiones que se tomen durante la preparacion
general, se valoraran y hasta se consideraran en el momento de finalizar la
competencia.

En suma, todas las consideraciones previas que se puedan tomar antes de
comenzar la preparacién proporcionaran una cantidad de informaciones que el
entrenador evaluara y seleccionara para volcarlas dentro de la planificacion de las
sesiones del entrenamiento; entre ellas se pueden tener en cuenta las
caracteristicas de cada participante, las experiencias previas, la edad, el estado o
condicion fisica actual, ya que muchos empiezan la actividad por necesidad de
realizar algo que los mantenga en estado y a la vez los recree dentro de una
marco natural.



Ya se ha dicho en parrafos anteriores que esta actividad se debe encarar de
manera integral, lo cual significa que no solo se debe preparar al deportista en sus
capacidades fisicas sino también considerando la capacidad psicoldgica y el
aspecto nutricional. Si esto no se cumpliera y la carrera se preparara de forma
aislada, podria generar que en algun punto el deportista empiece a presentar
cansancio por mala nutricién o desee abandonar por creer que no puede mas.

Asi, se puede afirmar que esta actividad es multidisciplinaria, no solo en la
consideracion de la carrera en si sino también en su preparacion fisica, y esta es
la razdn principal por la cual merece un enfoque de tal magnitud.

A la hora de presentar todas las bases para comenzar en la planificacion de este
tipo de deporte es necesario saber y entender la importancia de cada informacion
y aporte que las diferentes materias puedan suministrar, con lo cual se
enriquecera la labor y la calidad del entrenamiento.

Preparacion para la Carrera de alto rendimiento

Ahora bien, resta develar como saber cuales son las bases y desde dénde
posicionarse para comenzar con el diseno del entrenamiento. Para ello, en
principio, se debe tener en cuenta la preparacion fisica.

Dentro de la preparacion se debe considerar qué capacidad es la que tiene un
mayor predominio dentro de la carrera, obviamente sin desmerecer las otras
capacidades. En general la resistencia surge como la predominante, pero se debe
considerar en términos mas especificos qué tipo de resistencia, es decir si se trata
de una clase aerobica o anaerodbica, y esto estara determinado por el grado de
participacion de cada tipo de sistema.

Por otro lado, junto con la preparacion fisica, el estado mental del deportista
influye de manera muy importante en el desarrollo de un plan de entrenamiento
para afrontar este tipo de carreras; por ello un apoyo psicoldégico durante el
entrenamiento favorecera la labor no sélo del entrenador sino también de la buena
predisposicion de los deportistas para encarar las distintas sesiones de trabajo.

A todo esto se le suma el aspecto nutricional, ya que la base de todo buen
rendimiento es tener una dieta balanceada de comidas (correcto balanceo entre
carbohidratos, grasas y proteinas) que permita a los deportistas conseguir el
maximo de rendimiento energético ya sea durante las sesiones de entrenamiento
como asi también durante la carrera.

Este tema es de central importancia ya que en el momento de la carrera se deben
ingerir grandes cantidades de liquido que no se logran incorporar durante una
sesion, por lo cual, hay que ir adecuando al cuerpo para que pueda asimilar
eficazmente los nutrientes que en definitiva determinaran el éxito o el fracaso.



Ademas, es importante tener en cuenta el conocimiento de las distintas técnicas
de escalada, rappel, tirolesa, bicicleta, punteria, etcétera, ya que aunque el nivel
de exigencia de este tipo de actividades no sea alto, el conocimiento de los
aspectos basicos de estas técnicas, lograran que en el momento de afrontarlos no
sea un elemento que influya negativamente en el tiempo de la carrera; cabe
resaltar que entre cada punto de control hay un tiempo minimo en el cada equipo
debe arribar o enfrentar retos de esa magnitud.

1.5.2 ASPECTOS NUTRICIONALES DE UN COMPETIDOR

El rendimiento de un competidor de alto rendimiento esta condicionado por una
serie de factores entre los que se incluyen el entrenamiento, la moral, el estado
fisico, y la correcta nutricion.

El competidor requiere un cuerpo bien entrenado y nutrido, donde la correcta
alimentacion es fundamental en su preparacion y desempefno. El régimen de
entrenamiento y nutricion debe seguir unas pautas generales de alimentacion
similares al de las personas sanas. Sin embargo en el caso de deportistas de alto
nivel se requiere ser un poco mas meticuloso y estricto para garantizar que la dieta
influya positivamente en su rendimiento sin afectar ni alterar su estado de salud.

Las necesidades nutricionales basicas de un competidor estan determinadas en
gran medida por el régimen de entrenamiento. Los requerimientos energéticos de
cada deportista varian dependiendo del sexo, la edad, la masa corporal y la
composicion corporal. En relacion a la practica deportiva, las variables mas
importantes que van a determinar el gasto energético de cada persona son el tipo
de actividad fisica, su intensidad, la frecuencia y la duracién del ejercicio

Un factor comun, de todos los trabajos que pesan sobre los factores que afectan al
rendimiento deportivo, es la alimentacion la cual debe ser suficiente, equilibrada y
adaptada a cada individuo de acuerdo a sus caracteristicas personales,
necesidades energéticas y tipo de actividad que realiza.

El objetivo de una nutricion correcta es mantener un peso ideal y un buen estado
de salud, con el propésito de incidir positivamente sobre el rendimiento durante el
entrenamiento y en competicién. Se insiste en la necesidad de cuidar la
alimentacion, llevando una dieta adecuada a los requerimientos energéticos de la
actividad fisica que se practica. También se insiste en la importancia, por parte del
deportista, de adquirir habitos alimenticios saludables que contribuyan a la mejora
de su rendimiento deportivo y en su calidad de vida.



1.5.3 CONSUMO DE CALORIAS DE UN COMPETIDOR

La necesidad primordial en el aporte nutricional, es que la ingesta de hidratos de
carbono sea suficiente y permita que la carga de una competencia de alto
rendimiento se mantenga al nivel necesario para producir una respuesta 6ptima.

Es recomendable, a nivel general, un aporte energético mayor o igual a 50 Kcal en
periodo de entrenamiento y pre-competicion, entre 100-150 Kcal en periodo de
competicion.

Respecto al aporte nutricional:

= Proteinas, representa entre el 10-15% del total de Kcal.
s Hidratos de carbono, refleja entre el 55-75% del total de Kcal.
s Del 0-30% de grasas, del global de Kcal.

Se proyecta que el gasto energético medio para competidores de elite, cuyo peso
es de 70 Kg, aproximadamente, esta entre 10000-15500 cal. durante la
competencia y se establece un requerimiento diario 6ptimo de energia es 4000 a
6000 Kcal. También la necesidad diaria de energia y principales sustancias
alimenticias por kilo de masa corporal en periodo de grandes cargas de
entrenamiento es:

s Proteinas (2.3-2.4 gr/Kg).

= Grasas (1.8-2 gr/Kg).

= Hidratos de carbono (9.5-10.8 gr/Kg).
= Valor caldrico (40-60 Kcal/Kg).

En cuanto a la necesidad diaria de vitaminas se plantean las siguientes
cantidades:

« Acido ascérbico: (150-250 mg)
s« Tiamina (3.5-4 mg)

= Riboflavina (4-4.6 mg)

« Acido Pantoténico (17 mg)

= Pirodoxina (6-7 mg)

= Folacina (400-500 mg)

s« Cobalamina (5-10 mg)

= Niacina (23-40mg)

s Vitamina A (2.8-3.6 mg)

=« Vitamina E (28-35 mg)



1.5.4 LA NUTRICION CORRECTA PARA COMPETIDORES DE ALTO
RENDIMIENTO
1.5.41 RELACION ENTRE NUTRICION Y RENDIMIENTO
Es indudable la influencia que tiene la composicidon de la dieta sobre la reposicion
de las reservas de glucdégeno. La mitad de las reservas de glucdégeno quedan
agotadas en individuos sometidos a un esfuerzo intensivo de 2 horas de duracion.

Si los competidores se alimentan con una dieta pobre en carbohidratos (40%) a
las 24 horas practicamente no se han recuperado los niveles de glucogeno en el
musculo. Sin embargo, si la dieta es rica en carbohidratos (70%), las % partes del
glucégeno consumido se repone en un dia.

Si al cabo de 24-48 horas los deportistas son sometidos fuertes cargas de
esfuerzo, se repite el proceso de vaciado parcial y de reposicion. Al cabo de 72
horas, si el grupo tiene una dieta pobre en carbohidratos le queda sélo 1/5 parte
del contenido inicial del glucégeno, mientras que si sigue con una dieta rica en
carbohidratos mantendra todavia los 4/5 del contenido inicial.

Un aporte deficiente en carbohidratos determina una peor situacion inicial con una
capacidad de movilizacién inferior, lo que conlleva el peligro de un
empobrecimiento gradual de glucdgeno, si los sucesivos esfuerzos posteriores se
inician con las reservas semi- agotadas. Dicho estado metabdlico se acompana de
una disminucion correspondiente de la capacidad de rendimiento del deportista.

1.5.4.2 DIETA CORRECTAY PLANEAMIENTO DE MENUS

Es importante conocer la alimentacion habitual de los deportistas y respetar, si se
puede, sus habitos dietéticos.

= El desayuno: debe ser la cuarta parte de la racion calérica diaria de 800
a1000 calorias. Estara basado en zumos de fruta, jamén, tortilla o queso
con pan, mejor si es integral, leche sola o con cereales tostados.

= El almuerzo: menos abundante de lo que se acostumbra habitualmente. No
debe ser la comida mas importante del dia. Se deberia incluir
aproximadamente 1600 calorias distribuidas en forma de sopa, purés o
verduras, carne a la plancha o pescado, acompafados de una ensalada
verde con tomate y zanahorias, fruta abundante, pan y para beber agua.

= La cena: sera la comida mas abundante del dia, entre 1800 y 2000 calorias.
Puede programarse en forma de 2 platos:

o De primero: arroz, legumbres, pasta italiana o patatas guisadas.
o De segundo: carne a la plancha con guarnicion de verduras o
pescado guisado.
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Es conveniente alejar la cena lo mas posible de la hora de dormir, se
recomienda realizarla entre las 8 y las 9 de la noche.

Variaciones dietéticas segun tipo de entrenamiento: larga duracion o
esfuerzos breves

Los alimentos precisan de un periodo de tiempo para su transformacién y
aprovechamiento, que oscila entre las cuatro y las ocho horas después de su
ingesta. Este periodo de tiempo es el que marca las modificaciones dietéticas
necesarias. Existe una racion- tipo segun tipo de entrenamiento deportivo en la
que deben estar asegurados los aportes energéticos y plasticos. No obstante, es
conveniente realizar una serie de variaciones en el aporte de los diferentes
nutrientes segun se trate de entrenamientos de esfuerzo breve (de gran desarrollo
muscular) o de larga duracion.

1. Dieta y entrenamiento de larga duracion

En las sesiones de entrenamiento de larga duracion, se trata de asegurar la
plenitud de los depdsitos hepaticos y musculares de glucdégeno para poder atender
las exigencias del ejercicio muscular. En cada comida que se realiza, ya existe
normalmente un buen aporte de glucidos. Sobre todo se vigilara que la cena del
dia anterior quede totalmente abastecida de alimentos ricos en carbohidratos.
También es recomendable que durante las sesiones de entrenamiento se hagan
aportes de hidratos de carbono, en forma de soluciones de glucosa al 6-8% de
unos 250 ml, aproximadamente.

2. Dieta y entrenamiento de esfuerzos breves

En las sesiones de entrenamiento de esfuerzos breves se persigue la mejora de la
potencia muscular. En este tipo de entrenamientos de fuerza es donde las
proteinas juegan un papel mas importante.

Para asegurar el aporte proteico necesario, en la cena del dia anterior, ademas del
aporte glucidico, se debe asegurar el aporte de material proteico (generalmente en
forma de carnes rojas).

Las proteinas animales ofrecen mejor material bioldgico que las vegetales ya que
son muy ricas en los 9 aminoacidos esenciales, factores enzimaticos, vitaminas y
minerales. Las proteinas no se almacenan sino que se consumen y se degradan
por eso es necesario asegurar un aporte proteico de al menos 1.8 gr/Kg de peso y
dia. Las proteinas, en definitiva, constituyen al material de base para el aumento
del trabajo muscular.

Después de las sesiones de entrenamiento intenso, son interesantes las dietas
con predominio vegetariano, ya que por su caracter alcalinizante pueden producir
una neutralizacion de los productos acidos provocados por la fatiga.



11

Propuesta semanal de menus en relacion al tipo de sesiones de
entrenamiento en deportes de equipo

En las tablas 1.1 y 1.2, se indican los porcentajes de principios inmediatos
recomendados, a traveés de la ingesta alimenticia diaria, para el competidor o para
cualquier deportista que practique un deporte de equipo a nivel profesional o de
competicion. También se muestra en la tabla 1.3, una propuesta semanal de
menus concretos que garantiza se cumplan los porcentajes recomendados,
teniendo en cuenta los requerimientos dietéticos y nutricionales esenciales segun
las sesiones diarias de entrenamiento.

Tabla 1.1.: Porcentaje diario de principios inmediatos

Principios inmediatos Porcentaje (%)
Hidratos de Carbono 60-75%
Proteinas 10-15%
Grasas 10-30%

Fuente: Autor
Tabla 1.2.: Porcentaje de principios inmediatos por ingesta

DESAYUNO (20-25% del total caldrico)

Hidratos de Carbono 55-709%
Proteinas 10-15%
Grasas 10-20%

ALMUERZO (30-45 % del total calérico)
Hidratos de Carbono 60-75%
Proteinas 10-15%
Grasas 10-30%

CENA (35-40 % del total calérico) 2
Hidratos de Carbono 65-75%
Proteinas 20-25%
Grasas 5-15 %

Fuente: Autor

Tabla 1.3.: Propuesta de menus diarios segun tipo de entrenamiento.

----- Tunes. : i A :
Bonteiing de anty iorkas Cont idos del entr ient
Sesidn 1: Entrenamiento de larga duracidn (aerdbico) Sesién 1: Entrenamiento de Fuerza y Potencia
Sesidn 2: Entrenamiento Técnico — tactico en pista Sesidn 2: Entrenamiento técnico — tactico en pista
Desayuno: Desayuno:
Café con leche. Zumo de frutas, muesli o cereales, pan con Café con leche. Zumo de frutas. Pan con tortilla o con jamdn,
tomate y aceite. tomate y aceite
Almuerzo: Almuerzo:
Patatas cocidas, pechuga de pollo a la plancha, pan abundante y Arroz, pizza no muy elaborada, macedonia de frutas.
ensalada de verdura. Fruta.
Cena:
Cena:
Pasta no muy elaborada. Pescado al horno. Fruta.
Sopa o puré. Carne (pollo, ternera, buey, cordero o cerdo) con
guarnicidn. Pan. Fruta y/o yogurt con muesii.
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JuEVES

Contenidos del entrenamiento:

Sesidn 1: Entrenamiento Técnico — tactico con orientacién a la
resistencia aerdbica (larga duracidn)

Desayuno:

Sesidn 1: Entrenamiento de Fuerza y Potencia

Sesidn 2: Entrenamiento técnico — tactico en pista

Café con leche. Zumo de frutas. Muesli o cereales. Pan con
mermelada.

Desayuno:

Almuerzo:

Café con leche. Zumo de frutas. Pan con tortilla de 2 huevos o
con jamaon, tomate y aceite.

Paella vegetal. Pavo asado. Fruta.

Almuerzo:

Cena:

Arroz tres delicias o pizza de vegetales. Melocotdn en almibar.

Gazpacho o ensalada variada (de atin, de bacalao, de judias
secas, de arroz, etc.). Pollo con guarnicidn. Fruta y/o yogurt.

Cena:

Pasta no muy elaborada. Pavo asado con patatas. Fruta y/fo
yogurt.

Contenidos del entrenamiento:

Contenidos del entrenamiento:

Sesion 1: Entrenamiento técnico — tactico con orientacion a la
resistencia aerdbica (larga duracidn)

Sesidn 1: Entrenamiento de Fuerza y Potencia

Desayuno:

Desayuno:

Café con leche. Zumo de frutas. Muesli o cereales. Pan con
mermelada.

Café con leche. Zumo de frutas. Pan con tortilla de 2 huevos o
con jamén, tomate y aceite.

Almuerzo:

Almuerzo:

Ensalada vegetal. Paella o pavo asado. Fruta.

Espagueti. Solomillo de ternera a la plancha. Pan. Ensalada de
fruta o flan.

Cena:

Cena:

Puré de patatas. Ragout de ternera o buey. Pan. Fruta y/o
yogurt.

Crema de verduras, trucha a la plancha, fruta y leche.

Contenidos del entrenamiento:

Descanso

Desayuno:

tomate y aceite.

Café con leche. Zumo de frutas. Muesli o cereales. Pan con

Almuerzo:

Canelones. Pescado a la plancha. Fruta,

Cena:

Acelgas con patatas. Fritura de pescado variada. Fruta y leche.

Fuente: Autor.
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1.5.4.21 LOS CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos, también llamados glucidos, se pueden encontrar casi de
manera exclusiva en alimentos de origen vegetal. Constituyen uno de los tres
principales grupos quimicos que forman la materia organica junto con las grasas y
las proteinas.

Se los encuentra en las partes estructurales de los vegetales y también en los
tejidos animales, como glucosa o glucégeno. Estos sirven como fuente de energia
para todas las actividades celulares vitales.

Aportan 4 Kcal/gramo, al igual que las proteinas y son considerados macro
nutrientes energéticos al igual que las grasas. Se los puede encontrar en una
innumerable cantidad y variedad de alimentos y cumplen un rol muy importante en
el metabolismo.

En una alimentacion variada y equilibrada aproximadamente unos 300gr./dia de
hidratos de carbono deben provenir de frutas y verduras, las cuales no solo
brindan carbohidratos, sino que también aportan vitaminas, minerales y abundante
cantidad de fibras vegetales.

Otros 50 a 100 gr. diarios deben ser complejos, es decir, cereales y sus derivados.
De preferencia, todos aquellos cereales que conservan su corteza, los integrales.
Los mismos son ricos en vitaminas del complejo B, minerales, proteinas de origen
vegetal y obviamente fibra.

La fibra debe estar siempre presente, en una cantidad de 30 gr. diarios, para asi
prevenir enfermedades y trastornos de peso como la obesidad.

Las funciones que los glucidos cumplen en el organismo son, energéticas, de
ahorro de proteinas, regulan el metabolismo de las grasas y estructural.

= Energéticamente, los carbohidratos aportan 4 Kcal (kilocalorias) por gramo
de peso seco, sin considerar el contenido de agua que pueda tener el
alimento en el cual se encuentra el carbohidrato. Cubiertas las necesidades
energeticas, una pequefia parte se almacena en el higado y musculos
como glucégeno (normalmente no mas de 0,5% del peso del individuo), el
resto se transforma en grasas y se acumula en el organismo como tejido
adiposo.

= Ahorro de proteinas: Si el aporte de carbohidratos es insuficiente, se
utilizaran las proteinas para fines energéticos, relegando su funcion
plastica.

= Regulacion del metabolismo de las grasas: En caso de ingestién
deficiente de carbohidratos, las grasas se metabolizan anormalmente
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acumulandose en el organismo cuerpos cetdnicos, que son productos
intermedios de este metabolismo provocando asi problemas (cetosis).
Estructuralmente, los carbohidratos constituyen una porcion pequefia del
peso y estructura del organismo, pero su aporte es minimo pero
indispensable.

1.5.4.2.2 LOS LiPIDOS: GRASAS Y ACEITES

Son bio- moléculas organicas formadas basicamente por carbono e
hidrégeno y generalmente también oxigeno; pero en porcentajes mucho
mas bajos. Ademas pueden contener fosforo, nitrégeno y azufre.

Es un grupo de sustancias muy heterogéneas soélo tienen en comun dos
caracteristicas:

s Son insolubles en agua
= Son solubles en disolventes organicos, como éter, cloroformo,
benceno, etc.

Su baja solubilidad se debe a que su estructura quimica es
fundamentalmente hidrocarbonada, con gran cantidad de enlaces C-H y
C-C. La naturaleza de estos enlaces es 100% covalente y su momento
dipolar es minimo. El agua, al ser una molécula muy polar, con gran
facilidad para formar puentes de hidrogeno, no es capaz de interaccionar
con estas moléculas. En presencia de moléculas lipidicas, el agua adopta
en torno a ellas una estructura muy ordenada que maximiza las
interacciones entre las propias moléculas de agua, forzando a la molécula
hidrofébica al interior de una estructura en forma de jaula, que también
reduce la movilidad del lipido. Este fendmeno recibe el nombre de efecto
hidrofébico.

Constituyentes importantes de la alimentacion(aceites, manteca, yema de
huevo), representan wuna importante fuente de energia y de
almacenamiento, funcionan como aislantes térmicos, componentes
estructurales de membranas biologicas, son precursores de hormonas
(sexuales, corticales), acidos biliares, vitaminas etc.

Los lipidos desempenan cuatro tipos de funciones:

= Funciéon de reserva. Son la principal reserva energética del
organismo. Un gramo de grasa produce 9,4 kilocalorias en las
reacciones metabolicas de oxidacion, mientras que proteinas y
glucidos sélo producen 4,1 kilocaloria/gr.

= Funcion estructural. Forman las bicapas lipidicas de las membranas.
Recubren organos y le dan consistencia, o protegen mecanicamente
como el tejido adiposo de pies y manos.
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= Funcién biocatalizadora. En este papel los lipidos favorecen o
facilitan las reacciones quimicas que se producen en los seres Vivos.
Cumplen esta funcién las vitaminas lipidicas, las hormonas
esteroideas y las prostaglandinas.

= Funcién transportadora. El transporte de lipidos desde el intestino
hasta su lugar de destino se realiza mediante su emulsion gracias a los
acidos biliares y a los proteolipidos.

Los lipidos se clasifican en dos grupos, atendiendo a que posean en su
composicion acidos grasos (Lipidos saponificables) o no lo posean (Lipidos
insaponificables).

1.5.4.2.3 LAS PROTEINAS

Son compuestos quimicos muy complejos que se encuentran en todas las
células vivas: en la sangre, leche, huevos y en toda clase de semillas.

Poseen ciertos elementos quimicos, pero los diversos tipos de proteinas los
contienen en diferentes cantidades. En todas se encuentran un alto porcentaje
de nitrogeno, asi como de oxigeno, hidrégeno y carbono. En la mayor parte de
ellas existe azufre, y en algunas fosforo y hierro.

Son sustancias complejas, formadas por la unidon de ciertas sustancias mas
simples llamadas aminoacidos, que los vegetales sintetizan a partir de los
nitratos y las sales amoniacales del suelo. Los animales herbivoros reciben sus
proteinas de las plantas; el hombre puede obtenerlas de las plantas o de los
animales, pero las proteinas de origen animal son de mayor valor nutritivo que
las vegetales.

Esto se debe a que, de los aminoacidos que se conocen, que son veinticuatro,
hay nueve que son imprescindibles para la vida, y es en las proteinas animales
donde éstas se encuentran en mayor cantidad.

Se han fijado distintas proteinas de referencia dependiendo de la edad, ya que
las necesidades de aminoacidos esenciales son distintas. Las proteinas de los
cereales son en general severamente deficientes en lisina, mientras que las de
las leguminosas lo son en aminoacidos azufrados (metionina y cisteina).

Las proteinas animales tienen en general composiciones mas proximas a la
considerada ideal.

La organizacion de una proteina viene definida por cuatro niveles estructurales
denominados: estructura primaria, secundaria, terciaria y cuaternaria. Cada
una de estas estructuras informa de la disposicion de la anterior en el espacio.

Las proteinas poseen veinte aminoacidos, los cuales se clasifican en:
Glicina, alamina, valina, leucina, isoleucina, fenil, alanina, triptéfano, serina,
treonina, tirosina, prolina, hidroxiprolina, metionina, cisteina, cistina, lisina,
arginina, histidina, acido aspartico y acido glutamico.
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La diversidad en las funciones de las proteinas en el organismo es quiza la
mas extensa que se pueda atribuir a una familia de biomoléculas, entre estas
las mas importantes para el deportista de alto rendimiento son:

= Proteinas del movimiento coordinado: El musculo esta compuesto
por una variedad de proteinas fibrosas. Estas tienen la capacidad de
modificar su estructura en relaciéon con cambios en el ambiente electro-
quimico que las rodea y producir a nivel macro el efecto de una
contraccién muscular.

= Proteinas estructurales o de soporte: Las proteinas fibrosas como el
colageno y la a- queratina constituyen la estructura de muchos tejidos
de soporte del organismo, como los tendones y los huesos.

= Anticuerpos: Son proteinas altamente especificas que tienen la
capacidad de identificar sustancias extrafas tale como los virus, las
bacterias y las células de otros organismos.

= Proteo- receptores: Son proteinas que participan activamente en el
proceso de recepcion de los impulsos nerviosos como en el caso de la
rodapsina presente en los bastoncillos de la retina del ojo.

= Hormonas y Proteinas represoras: son proteinas que participan en la
regulacion de procesos metabdlicos; las proteinas represoras son
elementos importantes dentro del proceso de transmision de la
informacion genética en la bi- sintesis de otras moléculas.

Las proteinas determinan la forma y la estructura de las células y dirigen casi
todos los procesos vitales. Sus funciones son especificas de cada una de ellas
y permiten a las células mantener su integridad, defenderse de agentes
externos, reparar dafios, controlar y regular funciones.

La actina y la miosina constituyen las miofibrillas responsables de la
contraccion muscular.

La ovoalbumina de la clara de huevo, la gliadina del grano de trigo y la
hordeina de la cebada, constituyen la reserva de aminoacidos para el
desarrollo del embridn.

La lactoalbumina de la leche; los seres humanos necesitan para sobrevivir y
desarrollarse normalmente, solamente una pequefia cantidad de componentes
individuales.

Agua, para compensar las pérdidas producidas por la evaporacion, sobre todo
a través de los pulmones, y como vehiculo en la eliminacion de solutos a través
de la orina.

Las necesidades normales se estiman en unos 2,5 litros, la mitad para
compensar las pérdidas por evaporacion y la otra mitad eliminada en la orina.
Estas necesidades pueden verse muy aumentadas si aumentan las pérdidas
por el sudor.

Los alimentos preparados normalmente aportan algo mas de un
litro, el agua metabdlica (obtenida quimicamente en la destruccion de los otros
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componentes de los alimentos) representa un cuarto de litro y el resto se toma
directamente como bebida.

El hombre necesita energia para dos tipos de funciones: Mantenerse como un
organismo vivo y realizar actividades voluntarias. La actividad de
mantenimiento se conoce con el nombre de:

"Metabolismo basal"

En este, se incluye una multitud de actividades, como, la sintesis de proteinas
(que es la actividad que mas energia consume, del 30 al 40 % de las
necesidades) el transporte activo y la trasmision nerviosa (15%) y los latidos
del corazon y la respiracion (alrededor del 10 %).

Existen grandes diferencias en el consumo de energia por los distintos
organos. El cerebro consume el 20 % de la energia utilizada en reposo, lo
mismo que toda la masa muscular, aunque en peso representan el 2% vy el
40% respectivamente.

La energia que una persona precisa para cubrir el metabolismo basal depende
en consecuencia del numero de células metabdlicamente activas que posea, y
en consecuencia de su peso. Pero no todos los tejidos consumen la misma
proporcion de energia (el esqueleto y el tejido adiposo son poco activos
metabdlicamente), pero en una primera aproximacion, pueden considerarse las
necesidades energéticas de una persona no especialmente obesa como una
funcion de su peso.

La estimacion que se utiliza generalmente es de 1 kcal por kilogramo de peso
corporal y por hora.

Necesidades en funcion de la actividad.

Estas necesidades son muy variables, en funcién de la intensidad de la
actividad. Puede variar entre un pequefio incremento de las necesidades
correspondientes al metabolismo basal y el multiplicar estas necesidades por
siete. Se ha determinado experimentalmente el gasto energético de casi
cualquier actividad humana, utilizando como sistema de medida el consumo de
oxigeno y la producciéon de CO2.

Los valores exactos dependen de las caracteristicas de la persona (peso sobre
todo, pero también sexo y edad).

Entre los principales tenemos:
- Actividad ligera:

Entre 2,5 y 5 Kcal/minuto. Andar, trabajo industrial normal, trabajo
domestico, conducir.

- Actividad moderada:

Entre 5 y 7,5 Kcal/minuto. Viajar en bicicleta, cargar elementos poco
pesados.
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- Actividad pesada: Entre 7,5y 10 Kcal/minuto. Deportes de alto riesgo.

- Actividad muy pesada: Mas de 10 Kcal /minuto. Carrera de larga
distancia.

Las proteinas, los carbohidratos y los lipidos o grasas, ademas de otras
funciones organicas, actuan como combustible productor de energia.

Estos ultimos tienen la tendencia de acumularse en diversas partes del cuerpo
cuando los requerimientos de energia son menores, lo que en definitiva causa
la obesidad. Las grasas se queman muy lentamente en comparacion con los
hidratos de carbono, por lo que se dificulta su completa eliminacién o que se
metabolice adecuadamente.

El organismo obtiene las grasas de dos fuentes: La exdgena (alimentacion) y la
Enddgena (metabolismo).

Debe aportarse en la alimentacion diaria al menos 0,8 gramos de proteinas por
kg al dia.

Una capacidad inmune adecuada requiere de una alimentacion mixta, es decir
mezclar proteinas en cada comida. Esto es necesario para constituir una
adecuada estructura de ladrilos de las proteinas, conocidos como
aminoacidos.

Diariamente se recambia el 1 a 2% de las proteinas, razon por la que se debe
ingerir dicha cantidad.

Existen aminoacidos indispensables para la salud dado que el organismo es
incapaz de sintetizarlos si no se ingieren.

Estos aminoacidos se conocen como esenciales y constituyen los factores
limitantes para alcanzar la éptima nutricion proteica.

Los cereales son deficitarios en dos: la treonina y lisina (trigo) o triptéfano y
lisina (el maiz).

Los lacteos de vaca son deficitarios en metionina, cisteina y semi deficitarios
en triptéfano.

El pescado, pollo, res, tubérculos (papas) y leguminosas son deficitarias en
cisteina y metionina.

El huevo es deficitario en metionina para el adulto.

Su déficit reduce la capacidad de limpiar los productos de desechos que los
microorganismos dejan, los conocidos Radicales Libres. Estos actuan
prolongando el dafo a las células propias y de paso aumentan el riesgo de un
cancer, promovido por una infeccion de un virus, por ejemplo la hepatitis B o
por la ingestion de productos quimicos inductores o promotores de cancer, por
ejemplo pesticidas, toxinas de hongos, etc.

La falta de proteina produce vulnerabilidad a las infecciones en el organismo lo
que se manifiesta en el pulmon y en el intestino delgado.
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En ambos, la secrecidon continua de mucosidades permite un verdadero barrido
de las sustancias dafinas, entre ellos sustancias potencialmente cancerigenas
y también de microorganismos infecciosos que pudieron entrar.

Esta sustancia viscosa constituida por azucares y proteinas (glucoproteinas) es
de secrecion constante y requiere del aporte de proteinas adecuado, si este
aporte falla en cantidad o calidad (falta de ciertos aminoacidos conocidos como
cisteina o treonina) el mucus sera pobre o de mala calidad reduciendo la
capacidad de defensa.

Las proteinas, desde las humanas hasta las que forman las bacterias
unicelulares, son el resultado de las distintas combinaciones entre veinte
aminoacidos distintos, compuestos a su vez por carbono, hidrogeno, oxigeno,
nitrégeno y, a veces, azufre.

En la molécula proteica, estos aminoacidos se unen en largas hileras (cadenas
polipeptidicas) mantenidas por enlaces peptidicos, que son enlaces entre
grupos amino (NH2) y carboxilo (COOH). ElI numero casi infinito de
combinaciones en que se unen los aminoacidos y las formas helicoidales y
globulares en que se arrollan las hileras o cadenas polipeptidicas, permiten
explicar la gran diversidad de funciones que estos compuestos desempefian en
los seres vivos.

Para sintetizar sus proteinas esenciales, cada especie necesita disponer de los
veinte aminoacidos en ciertas proporciones. Mientras que las plantas pueden
fabricar sus aminoacidos a partir de nitrogeno, didxido de carbono y otros
compuestos por medio de la fotosintesis, casi todos los demas organismos
sOlo pueden sintetizar algunos. Los restantes, llamados aminoacidos
esenciales, deben ingerirse con la comida.

El ser humano necesita incluir en su dieta ocho aminoacidos esenciales para
mantenerse sano: leucina, isoleucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina,
triptéfano y valina.

Todos ellos se encuentran en las proteinas de las semillas vegetales, pero
como las plantas suelen ser pobres en lisina y triptéfano, por los que se debe
complementar la dieta vegetal con proteinas animales presentes en la carne,
los huevos y la leche, que contienen todos los aminoacidos esenciales.

La ingesta de proteinas recomendada para los adultos es de 0,8 g por kg de
peso corporal al dia; para los nifios y lactantes que se encuentran en fase de
crecimiento rapido o en el caso de este proyecto para deportistas de alto
rendimiento, este valor debe multiplicarse por dos y por tres, respectivamente.

Las proteinas son de dificil asimilacién y no generan energia inmediata. Su
ingesta excesiva no esta excenta de riesgos y tampoco es recomendable
ingerir una gran cantidad en una sola comida.

Un deportista durante la fase de entrenamiento destruye sus tejidos. Para
repararlos, debe ingerir un aporte mayor de proteinas (algo asi como el 15% de
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la racion caldrica diaria) y sobre todo a partir de alimentos con un valor
bioldgico elevado.

Generalmente, en montafia se ingieren muy pocas proteinas, o nada, debido
en parte porque los alimentos que las proveen son de dificil transporte
(huevos), embalaje impropio (tarros) y de rapida descomposicion (carnes).

Principales fuentes de proteinas:

- Cereales (arroz, avena, maiz, trigo)

- Legumbres (fréjol, lentejas, soya, arvejas)

- Lacteos (leche, queso, yogurt)

- Semillas y frutos secos (sésamo, nueces, almendras, mani)

1.5.4.2.4 LAS VITAMINAS

Son esenciales en el metabolismo y necesarias para el crecimiento y para el buen
funcionamiento del cuerpo. Solo la Vitamina D es producida por el organismo, el
resto se obtiene a través de los alimentos.

Todas las vitaminas tienen funciones muy especificas sobre el organismo y deben
estar contenidas en la alimentacion diaria para evitar deficiencias. No hay alimento
que contenga todas las vitaminas, solo la combinacién adecuada de los grupos de
alimentos hacen cubrir los requerimientos de todos los nutrimentos esenciales
para la vida.

Son sustancias indispensables en la nutricion de los seres vivos; no aportan
energia, pero sin ellas el organismo no podria aprovechar los elementos
constructivos y energéticos suministrados por medio de la alimentacion.

Las Vitaminas se dividen en dos grupos, liposolubles que se disuelven en grasas
y aceites, e hidrosolubles que se disuelven en agua.

Las vitaminas deben ser aportadas a través de la alimentacion, puesto que el
cuerpo humano no puede sintetizarlas. Una excepcion es la vitamina D, que se
puede formar en la piel con la exposicion al sol, y las vitaminas K, B1, B12 y acido
félico, que se forman en pequefias cantidades en la flora intestinal.

Ciertas vitaminas son ingeridas como provitaminas (inactivas) y posteriormente el
metabolismo animal las transforma en activas (en el intestino, en el higado, en la
piel, etc.), tras alguna modificaciéon en sus moléculas.

Los vegetales, hongos y microorganismos son capaces de elaborarlas por si
mismos. Los animales, salvo algunas excepciones, carecen de esta capacidad,
por lo que deben obtenerlas a partir de los alimentos de la dieta. En algunos casos
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los animales obtienen algunas vitaminas a través de sus paredes intestinales,
cuya flora bacteriana las producen.

Las vitaminas liposolubles, A, D, E y K, se consumen junto con alimentos que
contienen grasa.

Son las que se disuelven en grasas y aceites. Se almacenan en el higado y en los
tejidos grasos, debido a que se pueden almacenar en la grasa del cuerpo no es
necesario tomarlas todos los dias por lo que es posible, tras un consumo
suficiente, subsistir una época sin su aporte.

Si se consumen en exceso (mas de 10 veces las cantidades recomendadas)
pueden resultar toxicas. Esto les puede ocurrir sobre todo a deportistas, que
aunque mantienen una dieta equilibrada recurren a suplementos vitaminicos en
dosis elevadas, con la idea de que asi pueden aumentar su rendimiento fisico.

Las Vitaminas Liposolubles son:

- Vitamina A (Retinol) - Vitamina E (Tocoferol)
- Vitamina D (Calciferol) - Vitamina K (Antihemorragica)
Vitamina A

La vitamina A también se conoce como Retinol, sélo esta presente como tal en los
alimentos de origen animal, aunque en los vegetales se encuentra como
provitamina A, en forma de carotenos. Los diferentes carotenos se transforman en
vitamina A en el cuerpo humano. Se almacena en el higado en grandes
cantidades y también en el tejido graso de la piel (palmas de las manos y pies
principalmente), por lo que se puede subsistir largos periodos sin su consumo.

Es una sustancia antioxidante, ya que elimina radicales libres y protege al ADN de
su accion mutagena, contribuyendo, por tanto, a frenar el envejecimiento celular.
La funcién principal de la vitamina A es intervenir en la formacion y mantenimiento
de la piel, membranas mucosas, dientes y huesos.

También participa en la elaboracion de enzimas en el higado y de hormonas
sexuales y suprarrenales. Uno de los primeros sintomas de insuficiencia es la
ceguera nocturna (dificultad para adaptarse a la oscuridad). Otros sintomas son
excesiva sequedad en la piel; falta de secrecion de la membrana mucosa y
sequedad en los ojos debido al mal funcionamiento del lagrimal.

En cambio, el exceso de esta vitamina produce interferencia en el crecimiento,
trastornos como alteraciones éseas, detenimiento de la menstruacién y ademas,
puede perjudicar los glébulos rojos de la sangre.
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El consumo de alimentos ricos en vitamina A es recomendable en personas
propensas a sufrir infecciones respiratorias, problemas oculares o con la piel
reseca y aspera (acné incluido).

Al cocinar los alimentos poco tiempo se puede lograr un mejor aprovechamiento
de las vitaminas que contienen, pero dejarlos por largo tiempo reduce sus
propiedades vitaminicas, por lo que es mas conveniente consumir, en lo posible,
los alimentos frescos.

PRINCIPALES FUENTES DE VITAMINA A

- Yema de Huevo - Perejil

- Aceite de Soya - Leche

- Mantequilla - Queso

- Zanahoria - Tomate
- Espinacas - Lechuga
- Higado

Vitamina D, Calciferol o Antirraquitica.

Esta vitamina da la energia suficiente al intestino para la absorcion de nutrientes
como el calcio y las proteinas. Es necesaria para la formacién normal y proteccion
de los huesos y dientes contra los efectos del bajo consumo de calcio. Esta
vitamina se obtiene a través de provitaminas de origen animal que se activan en la
piel por la accion de los rayos ultravioleta.

La carencia de vitamina D produce en los nifios malformaciones 6seas, caries
dental y hasta Raquitismo, una enfermedad que produce malformacion de los
huesos. En los adultos puede presentarse osteoporosis, reblandecimiento 6seo u
osteomalacia.

Dosis insuficientes de vitamina D puede contribuir a la aparicion del cancer de
mama, colon y prostata. Debido a que la vitamina D es soluble en grasa y se
almacena en el cuerpo, exceder su consumo produce trastornos digestivos,
vémito, diarrea, dafios al rifidn, higado, corazén y pérdida de apetito.

PRINCIPALES FUENTES DE VITAMINA D

- Leche Enriquecida - Queso
- Yema de Huevo - Higado
- Sardina - Cereales

- Atdn
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Vitamina E Tocoferol.

Esta vitamina participa en la formacion de glébulos rojos, musculos y otros tejidos.
Tiene como funcién principal participar como antioxidante, como un escudo
protector de las membranas de las células que hace que no envejezcan o se
deterioren por los radicales libres que contienen oxigeno y que pueden resultar
toxicas y cancerigenas.

La participacion de la vitamina E como antioxidante es de suma importancia en la
prevencion de enfermedades donde existe una destruccion de células importantes.

Protege al pulmoén contra la contaminacién. Proporciona oxigeno al organismo vy
retarda el envejecimiento celular, por lo que mantiene joven el cuerpo. También
acelera la cicatrizacion de las quemaduras, ayuda a prevenir los abortos
espontaneos y calambres en las piernas.

La deficiencia de la vitamina E puede ser por dos causas, por no consumir
alimentos que la contenga o por mala absorcion de las grasas; la vitamina E por
ser una vitamina liposoluble, necesita que para su absorcion en el intestino se
encuentren presentes las grasas. Su deficiencia produce distrofia muscular,
pérdida de la fertilidad y Anemia.

Al parecer, su exceso no produce efectos toxicos masivos.

PRINCIPALES FUENTES DE VITAMINA E

- Aceites Vegetales - Girasol
- Germen de Trigo - Frutas
- Chocolates - Maiz

- Legumbre - Soya

- Verduras - Higado
- Leche

VITAMINA K. Antihemorragica o filoquinona.

La vitamina K participa en diferentes reacciones en el metabolismo, como
coenzima, y también forma parte de una proteina muy importante llamada
protombina que es la proteina que participa en la coagulacion de la sangre.

La deficiencia de vitamina K en una persona normal es muy rara, solo puede
ocurrir por una mala absorcion de grasas. Dosis altas de vitamina K sintética
puede producir lesién cerebral en los nifios y anemia en algunos adultos.
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Su deficiencia produce alteraciones en la coagulacion de la sangre y Hemorragias
dificiles de detener.

- K1: se obtiene a partir de vegetales de hoja verde (espinacas, coles,
lechuga, tomate)

- K2: se obtiene a partir de derivados de pescados.

- Ka3: se obtiene a partir de la produccion de la flora bacteriana intestinal. Por
ello, las necesidades de esta vitamina en la dieta son poco importantes.

PRINCIPALES FUENTES DE VITAMINA K

- Legumbres - Yema de Huevo
- Aceite de Soya - Verduras

VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Las vitaminas hidrosolubles son aquellas que se disuelven en agua. Se trata de
coenzimas O precursores de coenzimas, necesarias para muchas reacciones
quimicas del metabolismo.

Se caracterizan porque se disuelven en agua, por lo que pueden pasarse al agua
del lavado o de la coccidon de los alimentos. Muchos alimentos ricos en este tipo
de vitaminas no aportan al final de prepararlos la misma cantidad que contenian
inicialmente.

Para recuperar parte de estas vitaminas (algunas se destruyen con el calor), se
puede aprovechar el agua de coccion de las verduras para caldos o sopas.

A diferencia de las vitaminas liposolubles no se almacenan en el organismo. Esto
hace que deban aportarse regularmente y sélo puede prescindirse de ellas
durante algunos dias.

El exceso de vitaminas hidrosolubles se excreta por la orina, por lo que no tienen
efecto toxico por elevada que sea su ingesta, aunque se podria sufrir
anormalidades en el rifidn por no poder evacuar la totalidad de liquido.

Vitaminas Hidrosolubles:

- VITAMINA C. Acido Ascorbico. - VITAMINA B5. Acido
Antiescorbutica. Pantoténico. Vitamina W.
- VITAMINA B1. Tiamina. - VITAMINA B6. Piridoxina.
- VITAMINA B2. Riboflavina. - VITAMINA B8. Biotina.
- VITAMINA B3. Niacina. Acido Vitamina H.
Nicotinico. - VITAMINA B9. Acido Fdlico.

- VITAMINA B12. Cobalamina.
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VITAMINA C
Acido Ascérbico o vitamina Antiescorbutica.

Esta vitamina es necesaria para producir colageno que es una proteina necesaria
para la cicatrizacion de heridas. Es importante en el crecimiento y reparacion de
las encias, vasos, huesos y dientes, y para la metabolizacion de las grasas, por lo
que se le atribuye el poder de reducir el colesterol.

El consumo adecuado de alimentos ricos en vitamina C es muy importante porque
es parte de las sustancias que une a las células para formar los tejidos. Las
necesidades de vitamina C no son iguales para todos los casos; en las heridas
hay requerimientos aumentados de este nutrimento.

El contenido de vitamina C en las frutas y verduras varia dependiendo del grado
de madurez, es menor cuando estan verdes, aumenta su cantidad cuando esta en
su punto y luego vuelve a disminuir; por lo que la fruta madura a perdido parte de
su contenido de vitamina C. Su presencia mas concentrada estéd en las frutas y
verduras frescas pero la accion del calor destruye a la vitamina C.

También hay que mencionar que la vitamina C en contacto con el aire se oxida y
pierde su actividad, y por lo que cuando se prepara un jugo de fruta como el de
naranja, de no tomarselo rapidamente habra perdido un gran cantidad de vitamina
C. La otra forma de destruccidn de la vitamina C, es al tener contacto con alcohol
etilico, por ejemplo con la cerveza o el tequila.

El déficit de vitamina C produce Escorbuto, que se caracteriza por hinchamientos,
hemorragias en las encias y caida de los dientes.

Algunos otros efectos atribuidos a esta vitamina son: mejor cicatrizaciéon de
heridas, alivio de encias sangrantes, reduccién de alergias, prevencién del
resfriado comun, y en general fortalecimiento del organismo.

PRINCIPALES FUENTES DE VITAMINA C

- Leche de Vaca - Carne
- Hortalizas -  Frutas
- Verduras - Citricos

- Cereales
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Complejo B:

Son sustancias fragiles, solubles en agua, varias de las cuales son sobre todo
importantes para metabolizar los carbohidratos.

El factor hidrosoluble B, en un principio considerado como una sola sustancia,
demostré contener diferentes componentes con actividad vitaminica.

Los distintos compuestos se designaron con la letra B y un subindice numérico. La
tendencia actual es utilizar los nombres de cada sustancia.

El denominado complejo vitaminico B incluye los siguientes compuestos: tiamina
(B1), riboflavina (B2), acido Pantoténico (B3), acido nicotinico (B5), Piridoxina
(B6), biotina (B7), y cobalamina (B12)

Vitamina B1
Tiamina

Desempefian un papel fundamental en el metabolismo de los glucidos y lipidos, es
decir, en la produccion de energia.

Es la gran aliada del estado de animo por su efecto benéfico sobre el sistema
nervioso y la actitud mental. Ayuda en casos de depresion, irritabilidad, pérdida de
memoria, pérdida de concentracién y agotamiento. Favorece el crecimiento y
ayuda a la digestién de carbohidratos.

Regula las funciones nerviosas y cardiacas. Su deficiencia puede causar una
enfermedad llamada Beriberi que se caracteriza por debilidad muscular,
inflamacion del corazon y calambres en las piernas y, en casos graves, incluso
ataque al corazon y muerte.

PRINCIPALES FUENTES DE VITAMINA B1

- Visceras (higado, corazén vy - Legumbres
rifones) - Cereales
- Levadura de Cerveza - Carne
- Vegetales de Hoja Verde - Frutas
- Germen de Trigo
Vitamina B2
Riboflavina.

Al igual que la tiamina, actua como coenzima, es decir, debe combinarse con una
porcion de otra enzima para ser efectiva en el metabolismo de los hidratos de
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carbono, grasas y especialmente en el metabolismo de las proteinas que
participan en el transporte de oxigeno. También actua en el mantenimiento de las
membranas mucosas.

La insuficiencia de riboflavina puede complicarse si hay carencia de otras
vitaminas del grupo B. Sus sintomas, no tan definidos como los de la insuficiencia
de tiamina, son lesiones en la piel, en particular cerca de los labios y la nariz, y
sensibilidad a la luz.

PRINCIPALES FUENTES DE VITAMINA B2

- Levadura de Cerveza - Leche
- Germen de Trigo - Carne
- Verduras - Coco
- Cereales - Pan
- Lentejas - Queso
- Higado

Vitamina B3

Vitamina PP o nicotinamida.

Interviene en el metabolismo de los hidratos de carbono, las grasas y las
proteinas. Es un vasodilatador que mejora la circulacion sanguinea, participa en el
mantenimiento fisioldgico de la piel, la lengua y el sistema digestivo.

Es poco frecuente encontrar estados carenciales, ya que el organismo es capaz
de producir una cierta cantidad de niacina a partir del triptéfano, aminoacido que
forma parte de muchas proteinas que se toma en una alimentacién mixta.

Consumirla en grandes cantidades reduce los niveles de colesterol en la sangre.
Aunque las grandes dosis en periodos prolongados pueden ser perjudiciales para
el higado. Sin embargo, en paises del Tercer Mundo, que se alimentan a base de
maiz aparece la pelagra, enfermedad caracterizada por dermatitis, diarrea y
demencia (las tres D de la pelagra).

Es vital en la liberacion de energia para el mantenimiento de la integridad de todas
las células del organismo y para formar neurotransmisores. Es esencial para la
sintesis de hormonas sexuales, y la elaboracion de cortisona, tiroxina e insulina en
el organismo, ayudando, por tanto a mantener una piel sana y un sistema
digestivo eficiente. Es indispensable para la salud del cerebro y del sistema
nervioso.
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PRINCIPALES FUENTES DE VITAMINA B3

- Harina Integral de Trigo - Higado de Ternera

- Pan de Trigo Integral - Germen de Trigo

- Levadura de Cerveza - Arroz Integral

- Salvado de Trigo - Almendras
Vitamina B5

Acido Pantoténico o vitamina W.

Desempefia un papel aun no definido en el metabolismo de las proteinas.
Interviene en el metabolismo celular como coenzima en la liberacion de energia a
partir de las grasas, proteinas y carbohidratos. Se encuentra en una gran cantidad
y variedad de alimentos (pantothen en griego significa "en todas partes").

Forma parte de la Coenzima A, que actua en la activacion de ciertas moléculas
que intervienen en el metabolismo energético, es necesaria para la sintesis de
hormonas anti- estrés, a partir del colesterol, necesaria para la sintesis y
degradacion de los acidos grasos, para la formacion de anticuerpos, para la bio-
transformacion y eliminacion de las sustancias toxicas.

Su carencia provoca falta de atencion, apatia, alergias y bajo rendimiento
energético en general. Su falta en los animales produce caida del pelo y canicie;
en los humanos se observa malestar general, molestias intestinales y ardor en los
pies. A veces se administra para mejorar la cicatrizacion de las heridas, sobre todo
en el campo de la cirugia.

PRINCIPALES FUENTES DE VITAMINA B5

- Levadura de Cerveza - Visceras
- Vegetales Verdes - Mani
- Yema de Huevo - Carnes
- Cereales -  Frutas
Vitamina B6
Piridoxina.

Actua en la utilizacion de grasas del cuerpo y en la formacién de glébulos rojos.
Mejora la capacidad de regeneracion del tejido nervioso, para contrarrestar los
efectos negativos de la radioterapia y contra el mareo en los viajes.

El déficit de vitamina B6 produce alteraciones como depresion, convulsiones,
fatiga, alteraciones de la piel, grietas en la comisura de los labios, lengua
depapilada, convulsiones, mareos, nauseas, anemia y piedras en el rindn. Es
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esencial para el crecimiento ya que ayuda a asimilar adecuadamente las
proteinas, los carbohidratos y las grasas y sin ella el organismo no puede fabricar
anticuerpos ni glébulos rojos.

Es basica para la formacion de niacina (vitamina B3), ayuda a absorber la vitamina
B12, a producir el acido clorhidrico del estbmago e interviene en el metabolismo
del magnesio. También ayuda a prevenir enfermedades nerviosas y de la piel.

Esta vitamina se halla en casi todos los alimentos tanto de origen animal como
vegetal, por lo que es muy raro encontrarse con estados deficitarios.

PRINCIPALES FUENTES DE VITAMINA B6

- Carne de Pollo - Platano

- Espinacas - Lentejas

- Garbanzos - Higado

- Cereales - Granos

- Aguacate - Atun

- Sardinas - Pan
VITAMINA B8

Vitamina H o Biotina.

Es una coenzima que participa en la transferencia de grupos carboxilo (-COOH),
interviene en las reacciones que producen energia y en el metabolismo de los
acidos grasos. Interviene en la formacién de la glucosa a partir de los
carbohidratos y de las grasas.

Es necesaria para el crecimiento y el buen funcionamiento de la piel y sus érganos
anexos (pelo, glandulas sebaceas, glandulas sudoriparas) asi como para el
desarrollo de las glandulas sexuales. Una posible causa de deficiencia puede ser
la ingestion de clara de huevo cruda, que contiene una proteina llamada avidina,
que impide la absorcion de la biotina. Su carencia produce depresion, dolores
musculares, anemia, fatiga, nauseas, dermatitis seborreica, alopecia vy
alteraciones en el crecimiento.

PRINCIPALES FUENTES DE BIOTINA

- Levadura de Cerveza - Coliflor
- Yema de Huevo - Higado
- Leguminosas - Leche

- Rifiones - Frutas
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Vitamina B12
Cianocobalamina.

Esta vitamina interviene en la sintesis de ADN, ARN. Es necesaria para la
formacion de nucleoproteinas, proteinas, gldbulos rojos y para el funcionamiento
del sistema nervioso, para la movilizacion (oxidaciéon) de las grasas y para
mantener la reserva energética de los musculos. La insuficiencia de vitamina B12
se debe con frecuencia a la incapacidad del estdmago para producir una
glicoproteina que ayuda a absorber esta vitamina. El resultado es una anemia
perniciosa, con los caracteristicos sintomas de mala produccion de glébulos rojos,
sintesis defectuosa de la mielina, pérdida del tejido del tracto intestinal, psicosis,
degeneracion nerviosa, desarreglos menstruales, ulceras en la lengua y excesiva
pigmentacion en las manos (solo afecta a las personas de color).

Es la unica vitamina que no se encuentra en productos vegetales.

PRINCIPALES FUENTES DE VITAMINA B12

- Pescado -  Quesos

- Rifones - Leche

- Huevos - Carne
VITAMINOIDES

Falsas vitaminas.

Son sustancias con una accion similar a la de las vitaminas, pero con la diferencia
de que el organismo las sintetiza por si mismo. Entre ellas estan:

- Inositol - Acido fdlico

- Colina
Inositol: Forma parte del complejo B y esta intimamente unido a la colina y la
biotina. Forma parte de los tejidos de todos los seres vivos: en los animales
formando parte de los fosfolipidos, y en las plantas como acido fitico, uniendo al
hierro y al calcio en un complejo insoluble de dificil absorcion.

El inositol interviene en la formaciéon de lecitina, que se usa para trasladar las
grasas desde el higado hasta las células, por lo que es imprescindible en el
metabolismo de las grasas y ayuda a reducir el colesterol sanguineo.

Colina: También se le puede considerar un componente del grupo B. Actua al
mismo tiempo con el inositol en la formaciéon de lecitina, que tiene importantes
funciones en el sistema lipidico.
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La colina se sintetiza en el intestino delgado por medio de la interaccion de la
vitamina B12 y el acido folico con el aminoacido metionina, por lo que un aporte
insuficiente de cualquiera de estas sustancias puede provocar su escasez.
También se puede producir una deficiencia de colina por un consumo de alcohol
en grandes cantidades.

Acido Félico: Se le llama acido félico por encontrarse principalmente en las hojas
de los vegetales (en latin folia significa hoja).

Junto con la vitamina B12 participa en la sintesis del ADN, la proteina que
compone los cromosomas y que recoge el codigo genético que gobierna el
metabolismo de las células, por lo tanto es vital durante el crecimiento.

Previene la aparicion de ulceras bucales y favorece el buen estado del cutis.
También retarda la aparicion de las canas, ayuda a aumentar la leche materna y
protege contra los parasitos intestinales.

Su carencia se manifiesta de forma muy parecida a la de la vitamina B12
(debilidad, fatiga, irritabilidad, etc.). Produce en los nifios detenimiento en su
crecimiento y disminucién en la resistencia de enfermedades. En adultos, provoca
anemia, irritabilidad, insomnio, pérdida de memoria, disminucion de las defensas,
mala absorcién de los nutrimentos debido a un desgaste del intestino. Esta
relacionada, en el caso de dietas inadecuadas.

PRINCIPALES FUENTES DE ACIDO FOLICO

- Vegetales Verdes - Naranjas
- Yema de Huevo - Cereales
- Champifiones - Higado
- Legumbres - Nueces

Todas las vitaminas tienen funciones muy especificas sobre el organismo y deben
estar contenidas en la alimentacion diaria para evitar deficiencias. No hay alimento
que contenga todas las vitaminas, solo la combinacién adecuada de los grupos de
alimentos cubren los requerimientos. Sin embargo de no tener una alimentacion
que cubra todos los nutrimentos esenciales (proteinas, carbohidratos, grasas,
vitaminas y minerales) para la vida, ninguna vitamina por si sola va a resolver el
problema de la desnutricion, ni del crecimiento ni de las infecciones. Las vitaminas
son igual de importantes que las proteinas, los minerales, carbohidratos, las
grasas y el agua. Todos estos nutrimentos juegan un papel muy importante para
que funcione adecuadamente el organismo y deben estar presentes en la
alimentacion diaria para evitar deficiencias, desnutricion o deshidratacion en el
caso del agua.
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Entre los factores que neutralizan o destruyen ciertas vitaminas estan:

Las bebidas alcohdlicas: ya que el alcohol aporta calorias sin contenido
vitaminico disminuye el apetito y se producen carencias, especialmente de
vitaminas B1, B2, B3, B6, y acido fdlico.

El tabaco: ya que la vitamina C interviene en los procesos de
desintoxicacion reaccionando con los toxicos del tabaco, se recomienda un
aporte superior al recomendado (a veces incluso el doble o el triple).
Drogas: Puesto que son toxicos para el organismo se debera incrementar el
aporte de vitamina C. Debido a que en muchos casos también disminuye el
apetito, deben aportarse suplementos de vitaminas del grupo B y acido
félico.

Situaciones estresantes: Bajo tensién emocional o psiquica, las glandulas
suprarrenales segregan una mayor cantidad de adrenalina, que consume
una gran cantidad de vitamina C. También se necesitan mayores
cantidades de vitamina E y de las del grupo B.

Azucar o alimentos azucarados: El azucar blanca no aporta ninguna
vitamina a nuestro organismo. Por el contrario, requiere de un aporte de
vitaminas y minerales de nuestras propias reservas para metabolizarse
(sobre todo B1).

Medicamentos: Los estrégenos (anticonceptivos femeninos) repercuten
negativamente en la disponibilidad de la mayoria de las vitaminas. Los
antibidticos y los laxantes destruyen la flora intestinal, por lo que se puede
sufrir déficit de vitaminas K, H o B12.

Dosis requeridas en una dieta equilibrada:

Grasas 22% - Carbohidratos 60%
Proteinas 18%

Necesidades nutricionales diarias:

Dosis diarias recomendadas para algunas vitaminas:

A: 800-1000 ug - B6: Mujeres: 1,6 mg. Hombres:
D: 5-10 ug 2 mg.

E: de 8 a 10 mg. - B12: 2 ug para el adulto.

K: Mujeres y hombres: 65 mg. - H:de 150 a 300 gr.

C: Mujeres y hombres: 60 mg. - Acido Folico: Mujeres: 180
B1: 1100-1500 ug mcg. Hombres: 200 mcg.

B2: 1300-1800 pg. - Niacina: Mujeres: 15 mg.
B3: 15-20 mg. Hombres: 19 mg.

B5: entre los 50 y los 500 mg.
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Inositol: entre los 50 y los 500

mg. al dia.
Colina: entre los 100 y los 500
mg.

1.5.4.2.5 EL AGUA Y LOS MINERALES

Debido a la duraciéon de la practica fisico-deportiva tanto en una
competencia de orientacion (2- 3 Dias) como en las sesiones de
entrenamiento, la falta de hidrataciéon constituye un factor de riesgo para la
aparicion de la fatiga en el deportista. La practica de las distintas disciplinas
que evoca este tipo de competencias se realiza normalmente en lugares
abiertos y en ambientes calidos, lo que provoca una pérdida afiadida de
agua.

El principal objetivo, en cuanto a hidratacion y fatiga se refiere, es
reemplazar las pérdidas de agua corporal y aportar una fuente de energia.
En este tipo de deportes de equipo, se puede producir hipoglucemia,
hipovolemia, hipertermia y vaciamiento de las reservas de glucoégeno. La
reposicion oral con bebidas es necesaria para proveer agua y energia, para
proteger la funcidon cardiovascular y para prevenir las lesiones por el calor.
Los requerimientos de liquidos e hidratos de carbono, antes y durante la
practica deportiva, se muestran en la siguiente tabla 1.4.

Tabla 1.4.: Hidratacién en deportes de equipo

Hidratacién en deportes de equipo

Objetivo Prioritario Necesidades de Hidratos de Carbono y Liquidos

Antes:
300-500 ml de agua.

Durante:

Composicién y Dosis = 10-20 mEq Na*, C.

s 6—8 % de hidratos de carbono.

s 500 — 1000 ml/h para cubrir necesidades de hidratos
de carbono.

s 800 - 1600 ml/h para cubrir necesidades de agua.

Antes:
El agua es necesaria para atenuar la deshidratacion
durante el ejercicio

Durante:

« Hidratos de carbono: prevenir el vaciamiento de las

iPara qué? reservas de glucdgeno.

s Liguidos: evitar la deshidratacion, la tasa sudoral es
muy variable y depende de la temperatura ambiental.

s Sodio: promover la absorcidn de hidratos de carbono y
liguidos. Aumento de la palatabilidad de la bebida.

e Cloruro: anidn mas eficaz para aumentar la absorcidn
de liquidos.

Fuente: Autor



34

La ingesta de agua antes de ejercicios prolongados de 30 minutos o mas permite
a los deportistas participar de forma mas confortable durante mas tiempo y con
menor temperatura corporal. Las soluciones comerciales que contengan
electrélitos y glucosa no parecen ser perjudiciales al rendimiento cuando son
ingeridas con moderacién, pero no se deben esperar beneficios mas alla de los
que se obtienen de la ordinaria ingestion de agua.

1.5.4.2.6 LOS SUPLEMENTOS

En el deporte de hoy, excesivamente competitivo, la necesidad de una victoria y
las recompensas sociales y econémicas de los éxitos impulsan a los deportistas a
intentar mejorar su rendimiento de cualquier manera.

En la actualidad se conocen una serie de productos y practicas a las que se
atribuye la capacidad (no siempre probada) de favorecer el desarrollo de la fuerza
muscular y potencia, necesaria para la actividad fisica al mas alto nivel, es decir,
de incrementar el rendimiento fisico del deportista.

Estas ayudas pueden actuar en la produccion de energia metabdlica, en el control
de su utilizacion o en la eficiencia de su consumo. En esta denominacién entran
las ayudas fisioldgicas, nutricionales, farmacoldgicas, métodos de apoyo
psicoldgico y biomecanico.

Los procedimientos ergogénicos aumentan el rendimiento deportivo y reducen la
fatiga; algunos de ellos son ilicitos y se califican como dopantes.

Siendo maliciosos podriamos calificar las sustancias en:

= Eficacia demostrada (doping)
= Eficacia dudosa (ayudas ergogénicas)

Entre las muchas técnicas autorizadas, destacan:

s Las manipulaciones alimentarias: Con las mejoras de las reservas de
glucégeno.

= La reposicion hidrica y mineral

s La suplementacién vitaminica

s Las ayudas ergogénicas

Ergogénica: Literalmente significa: "Que produce trabajo", "Que tiende a
incrementar el trabajo".
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Cualquier tipo de compuesto o sustancia (alimento o nutriente, drogas) o ayuda
externa (ejemplo: musica o estimulacién) que se ingiere, inyecta o restriega sobre
la piel, disefiado para aumentar las capacidades y el nivel de rendimiento
deportivo del atleta.

Es la utilizacién de sustancias o técnicas especiales fuera del régimen normal de
entrenamiento con el propdsito de mejorar el nivel de ejecucion deportiva.

Un procedimiento experimental o agente que aumenta el nivel de la ejecucion del
ejercicio en comparaciéon con una condicion de placebo.

Dopaje: El uso/administracion de cualquier medio quimico (ejemplo:
medicamento/droga), psiquico, fisico y/o alimenticio que tenga la finalidad de
aumentar o disminuir artificialmente y en una manera desleal, el funcionamiento y
rendimiento del atleta en competencia, perjudicando la moralidad y la integridad
fisica y psiquica del individuo.

Ergolitico: Procedimientos que inicialmente se cree que mejora el rendimiento
deportivo pero se han encontrado que en realidad produce un efecto contrario, lo
cual resulta en una disminucion en el nivel de rendimiento deportivo.

Cuatro factores fundamentales deben ser evaluados: el método de accion,
investigacion disponible, posibles efectos adversos y legalidad.

Clasificacion de las ayudas ergogénicas

Se define a las ayudas ergogénicas en el deporte como una serie de medios que
se utilizan para mejorar el rendimiento deportivo cuando no son las diferentes
técnicas de entrenamiento los estimulos empleados para tal fin.

Afos antes se definio el término "ergogénico" como cualquier medio para
aumentar la utilizacion de energia, incluyendo la produccion de energia, su control
y su rendimiento.

Hablar de ayudas ergogénicas no significa restringir exclusivamente su tipologia a
farmacos o a determinados aportes nutricionales, entre otros, dentro de una serie
de mecanismos utilizados para aumentar el rendimiento deportivo.

Se las puede distribuir en los siguientes grupos: mecanicas, fisioldgicas,
psicolégicas, farmacoldgicas y nutricionales.

Los agentes farmacoldgicos fueron las principales ayudas ergogénicas utilizadas
en el pasado, su uso fue restringido, y en la actualidad mas atletas estan
buscando alternativas legales, particularmente ayuda ergogénica nutricional. Entre
ellas se encuentran:
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= Ayudas Mecanicas: se relacionan con las caracteristicas fisicas de los
materiales e incluso del propio cuerpo humano: zapatillas deportivas,
banadores de competicion hidrodinamicos, bicicletas con perfiles
aerodinamicos, afeitado precompetitivo de los nadadores y materiales mas
ligeros.

= Ayudas Psicoldgicas: técnicas y estrategias de entrenamiento psicologico
para mejorar el rendimiento deportivo: hipnosis, control del estrés, control
de la ansiedad, técnicas motivacionales y psicoterapia.

= Ayudas Farmacoldgicas: generalmente sustancias quimicas que se
introducen en el organismo para aumentar el desempeno organico: cafeina,
esteroides anabolizantes y eritropoyetina.

=« Ayudas Fisiolodgicas: técnicas "fisicas" que potencian el funcionamiento
organico: infusiones sanguineas, bicarbonato sddico y citrato sddico.

s Ayudas Nutricionales: técnicas con las que a partir de la manipulacion de
la dieta se mejora el rendimiento deportivo: suplementacion con
carbohidratos, &cidos grasos, aminoacidos de cadena ramificada,
vitaminas.

Una de las principales ayudas ergogénicas son las dietas especiales. Asi,
en el caso de los deportes que dependen fundamentalmente del glucégeno
para obtener energia, la alimentacion tiene que ser mas rica en
carbohidratos, mientras que en los deportes de fuerza el aporte de estos
nutrientes no debe estar especialmente aumentado.

En general, algunas ayudas son positivas para los deportistas, sin embargo, otras
son inefectivas y hasta perjudiciales al ser administradas sin control por personas
sin formacion, ni conocimientos médicos. En caso de recurrir a su consumo, se ha
de escoger el producto adecuado al tipo de modalidad deportiva, y se adaptara a
los diferentes estados de la actividad deportiva.

La investigacion cientifica, aunque limitada en la mayoria de los casos, apoya la
capacidad ergogénica de algunas sustancias cuando son consumidos en
cantidades sustanciales, aunque no se ha aprobado la eficacia de la mayor parte
de los ergogénicos disponibles, e incluso se sabe que algunos pueden ser
perjudiciales.

En general, la comercializacion de estas sustancias mueve mucho dinero, lo que
supone una presion sobre el consumidor muy fuerte. Esta presion se basa en
campanas publicitarias utilizando a deportistas profesionales, o bien, en revistas
de divulgacion en las que escriben supuestos cientificos, a veces de renombre
internacional, personas de prestigio que en un momento determinado se pasan al
campo de la charlataneria.

La suplementacion con una solucién a base de carbohidratos y electrolitos mejora
el rendimiento en destrezas especificas del deporte de alto rendimiento y la
recuperacion luego de un partido en comparacién con la ingesta de placebo.
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Asi los competidores de alto rendimiento deberian consumir una bebida a base de
carbohidratos y electrolitos durante las competencias para evitar el deterioro del
rendimiento en destrezas especificas.

Por otro lado, el tipo de alimento consumido antes y durante el ejercicio, si influye
en el sustrato a utilizar durante el esfuerzo, (Carbohidratos de Alto Indice
Glicémico y Bajo Indice Glicémico).

Distintos tipos y combinaciones de aminoacidos son ofrecidos frecuentemente a
los atletas con la promesa de que ellos estimularan las hormonas de crecimiento
y, consecuentemente, la hipertrofia muscular.

La arginina y la ornitina son los dos aminoacidos mas utilizados para este
propésito. Sin embargo, no existe ninguna evidencia de que los suplementos de
aminoacidos o proteinas sean necesarios para aquellos deportistas sanos y que
tengan una dieta relativamente balanceada.

La Creatina

La descubrid Chevreul en el aino 1832. Existen referencias de haber sido utilizada
por los paises del Este de Europa en los afos 60. Los primeros estudios
cientificos se realizaron a partir de 1990. Su utilizacion comercial comenzé en
1992.

La suplementacion con creatina por via oral para mejorar el rendimiento deportivo
se ha incrementado significativamente en popularidad en los ultimos afios.

Ayuda ergogénica fisioldgica, utilizada para aumentar la potencia fisica y velocidad
en deportistas. La suplementacion de creatina puede aumentar la fosfocreatina del
organismo, la que es utilizada para resintetizar ATP y de esta forma contar con
mas energia para la realizacién de ejercicio fisico.

Se asocia ademas la suplementacion con creatina a un aumento del peso
corporal, pero se debe a acumulacion de agua que se produce con esta
suplementacion, la que habitualmente bordea los 2 kilos.

Composicion, ubicacion y transporte

La creatina (Cr) es un compuesto nitrogenado natural muy similar a los
aminoacidos que se combina con fosfato originando fosfocreatina (PCr)

Se sintetiza de forma enddgena en el higado, en el pancreas y en los rifiones a
partir de los aminoacidos arginina, glicina y metionina

En este proceso intervienen dos encimas: la amidinotransferasa, que cataliza la
formacion de guanidinoacetato utilizando la arginina y la glicina; y la N-
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metiltransferasa, que permite que el guanidinoacetato y la S-adenosilmetionina
formen creatina.

Ademas de su produccion endogena también se encuentra en la dieta alimenticia,
principalmente en el pescado, en la carne y en otros productos animales como la
leche o los huevos.

En ciertos vegetales también puede encontrarse, pero su presencia es muy
reducida. El organismo humano precisa una cantidad total de 2 gramos de
creatina diarios, de los cuales el 50% es sintetizado por el propio organismo
mientras que el otro 50% debe ser aportado a través de la dieta.

Las mayores concentraciones de Cr en el cuerpo humano se encuentran en el
musculo esquelético, con aproximadamente un 95% del contenido total de este
compuesto en forma de creatina libre (40%) y de creatina fosforilada o
fosfocreatina (60%). El 5% restante se reparte por otros tejidos organicos como
son el corazon, los espermatozoides, la retina y el cerebro fundamentalmente.

Debido a su distribucion corporal y teniendo en cuenta su produccion endogena la
creatina debe ser transportada por via sanguinea desde los érganos en los que es
sintetizada hasta los 6rganos en los que se va a utilizar, principalmente en la
musculatura esquelética.

A su vez, este proceso depende del numero de transportadores de creatina ya
existentes: a mayor numero consecuentemente mayor sera dicho transporte.
También se vera regulado por la concentracion de creatina, de tal forma que un
déficit de ella acelerara este proceso, y viceversa. La presencia de otras
sustancias como la insulina y la vitamina E, asi como la estimulacién del
organismo a través del ejercicio fisico también pueden incrementar el transporte
de creatina al musculo.

Funciones metabélicas.

Almacén de energia: La PCr tiene una gran importancia en el metabolismo
energético durante la contraccion del musculo esquelético y la recuperacion tras
un esfuerzo fisico debido a su papel "acumulador" de energia. Este compuesto es
el responsable de la re- sintesis de ATP a partir de ADP por medio de una
reaccion catalizada por la encima creatinkinasa (CK).

La PCr juega un papel importantisimo en la re- sintesis de ATP durante las fases
iniciales de un ejercicio intenso y de corta duracion debido a que el metabolismo
anaerobico alactico en la produccion de ATP a partir de este compuesto es
predominante a otras rutas metabdlicas.

Transporte de fosfatos de alta energia de la mitocondria a las miofibrillas: El
transporte de creatina y fosfocreatina se produce por la hidrdlisis de fosfocreatina
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hacia la mitocondria donde la creatinakinasa ejerce un control oxidativo y desde
ahi la fosfocreatina es transportada hacia el lugar donde sera requerida por la
célula durante la contraccion muscular.

La creatina es un compuesto a base de aminoacidos; aproximadamente el 95% se
halla en el musculo esquelético y el restante 5% se halla depositada en el corazén,
cerebro y testiculos.

El 90% de la creatina pasa del plasma a la sangre via un transportador sodio
dependiente (puede entrar contra gradiente de concentracion). ElI 10% restante es
dependiente del gradiente de concentracion. En el musculo el 60% de la creatina
esta en forma de fosfato de creatina (PCr).

Se toma en pequeina cantidad con las proteinas de origen animal (200 mg cada
100 gramos de carne), Para ingerir 20 gramos de creatina se necesitarian comer
12 kilos de carne al dia.

Es un compuesto organico obtenido en la dieta predominantemente por la
ingestion de carnes rojas y pescado. La ingesta normal de una persona que
consume una dieta mixta es de 1 a 2 gramos por dia.

Es también sintetizada por el organismo desde los aminoacidos arginina, glicina y
metionina. El suplemento de monohidrato de creatina es la version sintética del
fosfato de creatina, hallado naturalmente en el musculo esquelético del cuerpo
humano.

Aminoacido derivado de arginina, glicina y metionina. La sintesis enddgena es de
1-2gr. /dia.

Puede ser ingerido en cantidades adecuadas a través de la dieta

La suplementacion tiene por objeto aumentar las concentraciones de creatina total
y fosfocreatina.

Por lo tanto, como resultado de la utilizacion de creatina como suplemento, el
incremento en la creatina muscular mejora el rendimiento atlético durante
ejercicios intermitentes de alta intensidad.

La utilizacion de creatina como suplemento retrasa el comienzo de la fatiga y
facilita la recuperacién durante series repetidas de ejercicio de alta intensidad.

Ademas, la suplementaciéon con creatina incrementa la masa muscular
incrementando la masa libre de grasa

Al consumirla, es aconsejable no perder de vista dos aspectos al consumirla:
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1. Tener la seguridad de que el producto que se ingiere tenga el 99.9 % o mas
de pureza.

2. No sobrepasar las dosis indicadas, pues todavia no se han documentado
sus efectos adversos.

Efectividad:

= Comprobada en pruebas de laboratorio, de resistencia y corta duracién (<
30 segundos).

= Favorece aumento de masa libre de grasa junto con un trabajo de
resistencia.

En algunos sujetos la suplementacion con creatina no aumenta la cantidad de
fosfocreatina muscular. No existe riego de dopaje con esta ayuda.

Su uso no esta exento de riesgos y se han publicado varios estudios que alertan
sobre el riesgo renal de su consumo excesivo y prolongado, asi como su posible
accion cancerigena por su accion favorecedora del crecimiento tumoral.

Comercialmente se dice entonces que el suplemento con creatina disminuye la
fatiga, mejora la recuperacion post esfuerzo y aumenta la masa muscular y la
fuerza.

Académicamente se puede decir que los efectos de la suplementacion con
creatina dependen en gran medida de sus niveles iniciales en el musculo. Por lo
tanto, es mas efectivo el suplemento en deportistas vegetarianos.

La creatina es un componente inorganico natural obtenido fundamentalmente por
la ingestion de carne (especialmente de pescado), ya que solo se encuentra en
cantidades insignificantes en los vegetales, pero el organismo puede sintetizarla
en el pancreas, higado y rifidn utilizando los mismos aminoacidos que la forman
(Arginina, Glicina y Metionina).

La mayoria de la creatina sintetizada por el organismo es transportada por la
sangre hacia los tejidos, especialmente la masa muscular, que capta y almacena
entre el 95 al 98% del total de la creatina, que se encuentra en dos formas:

= Libre (40%)
= Unida a un Fdsforo (creatina fosforilada) formando un compuesto con gran
capacidad de reponer energia "la Fosfocreatina o PCr" (60%)

Un adecuado nivel de creatina "libre" en la masa muscular facilita la reposicion y
conservacion de la fosfocreatina (PCr) que constituye la fuente mas importante
para reponer el ATP (Adenosin Tri fosfato), compuesto que utilizan todas las
células del organismo para obtener energia, por o que debe ser continuamente
repuesto para poder desarrollar las funciones organicas.
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Hay diferentes metodologias de aplicacion, que pueden desarrollarse con relacién
a la especialidad deportiva y objetivos particulares de cada persona, por lo cual las
recomendaciones se brindan a continuacion no deben tomarse como una receta
aplicable a cualquier persona o circunstancia, sino como una idea general, y
orientadora acerca de las variadas formas en que actualmente se dosifica.

El objetivo fundamental de la suplementaciéon con creatina es la elevacion de sus
niveles intra- musculares, hasta la capacidad maxima fisiolégica muscular (150 a
160 mmol/Kg musculo seco)

La creatina se absorbe a través del sistema digestivo, entra en sangre y desde alli
es absorbida en las células o filtrada

Debe tenerse en cuenta que las dosis determinadas en base peso corporal
pueden considerarse solo en sujetos que no superen un 12% de grasa en
varones, o un 20% en mujeres.

L-Carnitina
Suplemento nutricional, su forma activa es la L-Carnitina.

La Carnitina se la encuentra en los productos carnicos y en la leche. Se utiliza
para aumentar la capacidad aerdbica y para la mayor utilizacion de los acidos
grasos.

Es un constituyente usual de la dieta, pero también se sintetiza por la propia fibra
muscular esquelética a partir de los aminoacidos metionina y lisina.

La suplementacion de L-Carnitina estimula el metabolismo de &cidos grasos al
facilitar la transferencia de acidos grasos de cadena larga al interior de la
mitocondria para producir energia. Esta estimulacion del aprovechamiento de los
acidos grasos, disminuye la utilizacion del glucogeno muscular, permitiendo que la
reserva de glucégeno dure mas tiempo.

Los tejidos que la precisan pero no la sintetizan, como el musculo cardiaco, la
incorporan directamente del plasma.

En la actividad deportiva se administra con la intencion de potenciar el
metabolismo oxidativo aerobio de la fibra, aumentar la participacion relativa de los
acidos grasos como combustible y de esta manera ahorrar glucosa.

Aumenta de forma significativa la captacion de oxigeno y la produccion de
energia. De todas formas, tampoco hay déficit endégeno (interno) de carnitina. La
posologia es dosis de 500 md. /dia, llegando hasta 2-3 g/dia, en periodos de dos
semanas.
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Una ingesta de proteinas de alta calidad suficientes (2 gr./Kg./dia) suministra
suficiente lisina y metionina como para sintetizar la carnitina necesaria para el
transporte de acidos grasos al interior de la mitocondria.

Su uso no tiene riesgo de dopaje.
Cafeina

La cafeina y otras metil-xantinas son alcaloides presentes en el café, té, chocolate
y algunos refrescos y medicamentos, que actuan como "estimulantes" y para
disminuir la sensacion de fatiga, tanto en la actividad intelectual como en la fisica.

Farmacoldgicamente, son adrenérgicas, estimulando la produccion de
catecolaminas y la liberacion de adrenalina por la medula suprarrenal.

Mejoran la excitabilidad y la contractilidad del musculo cardiaco y tiene un cierto
efecto broncodilatador y vasodilatador periférico.

Ademas tiene acciones metabdlicas, con incremento de la actividad metabdlica
basal, la movilizacién de los triglicéridos (lipdlisis) y la oxidacion de los acidos
grasos libres.

La cafeina se caracteriza por la estimulacion del cerebro lo que disminuye la
sensacion de fatiga. Grandes dosis de cafeina incrementan el volumen de
eyeccion sistolica y estimula el metabolismo de los musculos esqueléticos, lo cual
es negativo.

500 miligramos de cafeina incrementan la resistencia al ejercicio prolongado, pero
no tiene efectos en actividades anaerdbicas: Esto se debe a que la cafeina
permite utilizar una mayor cantidad de grasa como combustible, con un menor
empleo de glucdgeno; de esa manera se ahorra el glucégeno y se reduce la fatiga
muscular de esta manera.

El café y el té tienen un importante contenido en cafeina que actua produciendo un
aumento de los &cidos grasos libres en sangre, que pueden ser utilizados
energeticamente ahorrando glucdgeno y glucosa al deportista.

El sexo no influye en la farmacocinética de la cafeina. La aparicion de efectos
secundarios indeseables tras la ingesta de cafeina (600mg.) a nivel de lipidos
sanguineos puede minimizarse mediante tomas repetidas de pequefias dosis.

Son conocidos sus efectos psiquicos, como estimulante, aumentando la capacidad
de concentracion y atencion, la motivacion y la autoestima. Como acciones
complementarias, incrementa la secrecion gastrica e intestinal y aumenta la
diuresis.
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Su uso como ergdgeno se basa tanto en el efecto estimulante, con mayor
resistencia a la fatiga y disminuciéon del tiempo de recuperacion, como en las
acciones metabolicas, mejorando la capacidad y la resistencia aerdbica, por
estimulo de oxidacion de acidos grasos, lo que permitiria ademas de aumentar el
rendimiento una mayor disponibilidad de glucosa para el deporte de alto
rendimiento.

Ademas la mayor contractilidad supondra alcanza una mayor fuerza muscular.

Entre las principales acciones postuladas de la cafeina como ergégeno en el
ejercicio se tiene:

Movilizacién de lipidos de reserva

Aumento de acidos grasos plasmaticos

Ahorro glucégeno muscular y hepatico

Aumento de la excitabilidad de la fibra muscular
Aumento de la contractilidad de la fibra muscular
Induccion de la liberacién de catecolaminas
Aumento de la fuerza muscular aerébica

Aumento de la potencia muscular y la resistencia aerdbica
Disminucién de la sensacion de fatiga

10 Disminucion del tiempo de recuperacion a la fatiga
11.Aumento del rendimiento aerdbico

CoNooahwh =

La ingesta de cafeina con una dosis de 7mg/kg de peso corporal antes de una
carrera puede proporcionar un modesto efecto ergogénico a través de la mejora
de la eficiencia respiratoria y de una estimulacion psicoldgica.

Se emplea en dosis que oscilan entra los 3 y los 16 mg de cafeina/kg de peso con
efecto rapido por su rapida absorcion (60-90 min después de su consumo). Dosis
superiores pueden afectar la coordinacion.

Pueden también usarse otras metil-xantinas, como la tecfilina (té) o la teobromina
(caco y chocolate).

Especialmente en dosis elevadas y en personas sensibles presenta una cierta
toxicidad, con diarrea, insomnio, ansiedad, nerviosismo y arritmias. Ademas crea
habito, que se puede contrarrestar con la abstinencia de una semana.

A dosis altas de 800mg (6-8 cafés) es fuertemente tdxica y puede disminuir el
rendimiento, porque produce contracturas trastornos gastrointestinales vy
dificultades de coordinacion.

Por otro lado, la cafeina es una xantina (diurético) y su utilizacién puede, por lo
tanto, ser muy peligrosa en condiciones de dificil termorregulacién. Su uso en
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deportistas con reflujo e hiperacidez puede ser contraproducente. Por otra parte, la
cafeina anula los efectos ergogénicos de la creatina cuando se administran de
forma conjunta.

Otras sustancias
= Aceite de Germen de Trigo

Muy utilizado por su contenido en &acido linoléico, vitamina E, octaconasol y
minerales. El aceite de germen de trigo se considera la fuente mas importante de
vitamina E (entre 300-450 mg. /100 g), también posee acidos grasos esenciales,
octacosanol, acido linoléico, acido oléico, acido palmitico, provitamina A, vitamina
F y estearina.

= Acido Alfa Lipdico

Se trata de una coenzima hidrosoluble, de funciones similares a los de las
vitaminas del complejo B.

Forma parte de distintos complejos multi- enzimaticos localizados en la
mitocondria y muy importantes en la metabolizacion de los carbohidratos,
proteinas y grasas para dar energia.

Evita los efectos de la hipoxia en deportes anaerdbicos. Hasta ahora los
deportistas sometidos a fuertes entrenamientos que generan hipoxia no necesitan
antioxidantes anadidos a su produccion natural.

&« Acido Fertlico

Es un acido fendlico muy comun, que se encuentra en casi todas las plantas
obtenida del arroz. El efecto que se le atribuye son cambios en la hormona del
crecimiento. Tomar acido ferulico es una alternativa natural a los anabolizantes, ya
que produce un aumento de la sintesis proteica sin el riesgo de estos.

Al tomar acido ferulico se aumentan los niveles de endorfinas, lo que reduce la
percepcion de la fatiga.

« Acidos grasos OMEGA-3

Los acidos grasos Omega-3 son una forma de grasa poli- insaturada que el cuerpo
obtiene de los alimentos. Se les atribuye el efecto de disminuir la viscosidad
sanguinea mejorando la circulacion y, por tanto, el transporte de oxigeno;
estimular la secrecion de hormona del crecimiento y facilitar la utilizaciéon de acidos
grasos como combustible energético.
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= Acido Pangamico (Vitamina B-15)

Se la considera como una droga ilegal, ya que no existe ningun estado de
enfermedad atribuido a la falta de esta sustancia.

Contiene dimetilglicina, derivado del aminoacido glicina. Mejora el consumo de
oxigeno en la célula.

Dado que facilita la absorcion del oxigeno en los tejidos. Reduce los niveles de
colesterol y protege a las células de los efectos antioxidantes. Contribuye a la
sintesis de las proteinas. Estimula las respuestas del sistema inmunoldgico.

Realiza su accién estimulando la funcion de varias enzimas como la
deshidrogenasa y la citocromo oxidasa, promoviendo los procesos de oxidacion de
la glucosa y el metabolismo proteico especialmente en el musculo cardiaco.

Ademas estimula la oxidacion del alcohol transformandolo a acetaldehido vy
posteriormente a didxido de carbono y agua, removiéndolo asi de los tejidos y
disminuyendo su toxicidad.

En el ejercicio fisico elimina el dolor que provoca la acumulacion de acido lactico
en los musculos ocasionado por la falta de oxigeno. Se absorbe faciimente por via
intramuscular y por via oral, carece de toxicidad y se excreta a través de los
rifones, intestinos y por la respiracion. Se le encuentra en la levadura, cereales
integrales, semillas de sésamo y calabaza.

Alcohol
Se tiene la creencia erronea de que el alcohol es un estimulante del sistema
nervioso debido a que tiende a eliminar inhibiciones sociales al deprimir los

centros del cerebro responsables de dichas inhibiciones.

Durante la actividad fisica, el alcohol funciona como un depresivo del sistema
nervioso, por lo que el rendimiento deportivo puede ser afectado adversamente.

Esta sustancia es Doping en determinadas actividades deportivas.

Se ha propuesto su uso como ergdgeno, légicamente en dosis bajas, en diversas
disciplinas.

1. En deportes de precisién, como tiro, billar, dardos, etcétera, por su efecto
tranquilizante que reduce la ansiedad y el temblor.

2. En el medio tiempo de algunos deportes de equipo, por ser euforizante y
ligeramente anestésico.

También se habia pretendido una mejora de la fuerza y la resistencia muscular.
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Se absorbe rapidamente y por esta razén se penso durante un tiempo su utilidad
como fuente energética rapida, comparable a los carbohidratos.

En realidad interfiere en el metabolismo de los carbohidratos, reduciendo la
capacidad de oxidacion de glucosa por la fibra muscular, con riesgo de
hipoglucemia en el ejercicio.

Aun asi se puede usar algunas bebidas de moderado grado alcohdlico para la
rehidratacién durante la competicion, tal como la cerveza, que es una bebida
alcalina que contiene glucosa y maltosa en concentraciones correctas, algunos
iones como K y Mg y vitaminas del complejo B.

Aun asi disminuye la produccién de hormona antidiurética y favorece la
deshidratacion.

Pero estos posibles efectos ergogénicos se ven claramente contrarrestados por
sus peligros. Incluso a dosis relativamente bajas (concentraciones sanguineas
superiora a 30 mg/100 ml) disminuye la respuesta, la coordinacién sensoriomotora
y el procesado de la informacion, con menor eficiencia energética y un superior
coste metabdlico del ejercicio.

Ademas el alcohol proporciona muchas calorias vacias y puede causar accidentes
graves en deportes de riesgo. Su uso popular como protector contra el frio es
contraproducente, porque al ser vasodilatador cutaneo agrava la hipotermia.

= Aminoacidos Ramificados (BCAA) (Leucina, isoleucina, valina)
Son suplementos nutricionales, utilizados para evitar la fatiga a nivel central,
derivada de la elevada produccion de serotonina en el cerebro producto del

ejercicio prolongado.

La dosis habitual utilizada es de 1.8 a 2 gramos después de cada entrenamiento.
No existe riesgo de dopaje por su uso.

=« Antioxidantes (Vitamina C, Vitamina E, Coenzima Q10).

Durante el ejercicio fisico se producen radicales libres que pueden alterar a
importantes estructuras bioldgicas produciendo inflamacion en los musculos.

Hay sustancias que tienen accion antioxidante interrumpiendo las reacciones
desencadenadas por los radicales libres. Entre ellas se encuentran: las vitaminas
A, CyE, el zinc, el cobre, el manganeso y el selenio.

Son suplementos nutricionales, utilizados para combatir la elevada produccion de
radicales libres producida durante la realizacion de ejercicio fisico. Esta elevacion
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en los radicales libres afectaria directamente la membrana celular de diferentes
tejidos y 6rganos.

Estos suplementos ayudarian a proteger tejidos como los musculares del efecto
de los radicales libres. Su uso es diario y las dosis son variables, generalmente se
usan por separado y se alternan mensualmente.

No existe riesgo de dopaje por su uso.
s Barras y geles energéticos

Son barras que proveen mayormente energia a partir de carbohidratos, que tienen
bajo porcentaje graso y se adicionan con vitaminas, minerales y aminoacidos.

Son indicadas en aquellos casos en que se necesite mantener una ingesta alta de
calorias en el dia y no sea posible lograrlo mediante los alimentos. Es decir,
generalmente se consumen como colaciones entre comidas o antes/después del
entrenamiento.

En el caso de las barras, deberan consumirse con 1-2 vasos de agua para su
correcta utilizacion. Los geles son esenciales para aportar energia "en
movimiento", es decir, mientras se entrena o compite ya que su presentacion es
muy practica para ello.

Mas alla de que muchos compuestos pueden mejorar el rendimiento deportivo, no
se debe dejar de lado el efecto psicolégico que los suplementos juegan en la vida
de los deportistas. Es importante resaltar que una dieta suficiente en calorias y
variada, planeada individualmente para cada deportista, teniendo en cuenta sus
horarios, gustos, habitos, carga y volumen de trabajo, en general cubre los
requerimientos necesarios.

s Bebidas energéticas

En el mercado hay productos en cuya composicion incluyen cantidades variables
de minerales, vitaminas, aminoacidos, electrolitos y proteinas. Los preparados con
proteinas son utiles en deportes que precisen musculacion y siempre a dosis
precisas. El preparado hidro- electrolitico con glucosa es necesario en ejercicios
de resistencia aerdbica en los que la sudoracion sea importante.

s Espirulina

Es un alga azul microscépica con gran cantidad de proteinas y aminoacidos
esenciales. Hay dos variedades, una es toxica.
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Corresponde a un grupo muy complejo de algas filamentosas que suelen
enrollarse en espiral, de donde procede su denominacién. Es un alga primitiva
resultante de la agregacion de un gran numero de formas microscépicas.
Contiene minerales y es una importante fuente de vitaminas del complejo B,
especialmente B12 (aunque es una forma dificimente absorbible por el
organismo), vitamina E y provitamina A (beta-caroteno), por lo que se la suele
considerar como antioxidante. Se usa como fuente vitaminica y mineral
complementaria en la dieta de pérdida de peso.

s« Ginseng
Es un extracto de raices en el que abundan diferentes minerales y estimulantes.
El extracto de raiz de ginseng y sus principios activos, los ginsendsidos, también
se utilizan como ergdégenos. Sus efectos son semejantes a los de la cafeina, con
un mayor consumo de acidos grasos y aumento de la contractilidad y la
excitabilidad.

Tomado en exceso puede producir algunos sintomas téxicos, manifestados como
hipertension, insomnio y alteraciones gastrointestinales.

También pueden darse respuestas alérgicas. Ademas no es dopante.

El ginseng es un poderoso estimulante y ayuda a combatir el estado de
agotamiento.

Su uso continuado puede producir hipertensioén, diarrea y erupciones cutaneas.

s Guarana
Se obtiene de las semillas de la planta Paullinia cupana, muy rica en cafeina y que
los indigenas brasilefios toman como estimulante de manera parecida al té u el

café

La semilla de la liana es rica en hidratos de carbono y proteinas. Ha sido utilizada
como defatigante, vasodilatador y estimulante.

s Lecitina de soja
Mejora la absorcioén intestinal de las grasas. No tiene efectos ergogénicos.
s Levadura de cerveza

Su mayor utilidad es su gran contenido en vitaminas del grupo B y minerales como
el cromo y el selenio. No tiene efectos ergogénicos.
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= Miel de Abeja

Sirve como un medio rapido para restaurar el glucogeno en el cuerpo, en
comparacion con la glucosa.

Tiene un alto contenido en hidratos de carbono, siendo importante en la dieta de
los deportistas. No tiene efecto ergogénico.

= Sales Alcalinas (Bicarbonato)

El ejercicio de alta intensidad produce cantidades elevadas de lactato, que
disminuye el pH lo que provoca acidez y menor contraccién de las fibras
musculares activas. El organismo contrarresta las bajadas del pH con el
bicarbonato por lo que mediante la ingestion de bicarbonato se retrasa la bajada
del pH y se aumentaba el rendimiento.

Aumentando las reservas alcalinas (sistema de amortiguacion) del cuerpo antes
de un ejercicio vigoroso (anaerdbico), es posible significativamente demorar la
reduccion en el pH sanguineo y muscular causado por un aumento en la
produccion del acido lactico.

= Ayudas ergogénicas nutricionales

= Ampliamente utilizados

= Sin recomendacion Profesional

= Sin mayor supervision

= Son de venta libre

= Representan importante gasto economico mensual en los deportistas

Se cree que hay dos razones de por qué muchos competidores creen que varias
sustancias les han ayudado:

1. El uso del producto con frecuencia unido a una mejora natural debida al
entrenamiento.

2. El aumento de la confianza en si mismos o un efecto placebo inspira una
mejor actuacion.

Pasos/procedimientos a seguir para la toma de la decision final:

= ¢Es segura?: Determinar si el uso de las ayudas ergogénicas produce
efectos secundarios a corto o largo plazo donde se puede afectar la salud
del atleta. La seguridad del procedimiento ergogénico es mas importante
que el beneficio derivado.

= ¢Es legal?: Determinar la legalidad del procedimiento: Organizaciones
gubernamentales atléticas: (ejemplo: La Comisién Internacional Olimpica
para el Control del Dopaje):
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Determinan su legalidad: Utilizan los criterios de efectividad y seguridad.

(Es efectiva?: Determinar la efectividad de las posibles ayudas
ergogenicas a traves de los hallazgos publicados de experimentos de
laboratorio y de campo que poseen controles rigurosos: Se deben
considerar las propiedades ergogénicas y ergoliticas de los
procedimientos/sustancias ergogénicas.

Validacion de las ayudas ergogénicas

Criterios Experimentales Requeridos

1.

oahwn

N

9.

Presentacion de un disefio doble-ciego ("double-blind") para ambos
tratamientos y condiciones de placebo.

Asignacion al azar de los sujetos y tratamientos.

De ser apropiado, un disefio de medidas repetidas.

Orden contrabalanceado de los tratamientos.

Sesiones de familiarizacion para la prueba o pruebas de criterio.
Euhidratacion a través de todos los tratamientos y pruebas (a menos que la
deshidratacion o hipohidratacion sea una variable experimental).

Ambiente de prueba termoneutral (a menos que la condicion termal sea una
variable experimental).

Control de los niveles de aptitud fisica, entrenamiento y experiencias
atléticas de los sujetos.

Analisis estadisticos apropiados.

Diseio experimental de las investigaciones

Variables que pueden afectar/contaminar la variable experimental (la ayuda
ergogeénica):

a.

b.

Cantidad (dosis): Uso de diferentes dosis: Muy poco o mucho puede
demostrar ningun efecto.

Sujetos/poblacion: Estos determinan el valor/importancia que pueda
poseer la ayuda ergogénica: Ejemplo: La ayuda ergogénica puede ser
efectiva en sujetos no entrenado, pero no ser de beneficio para sujetos
entrenados, o viceversa.

Tipo de ejercicio/deporte: Ejemplos: Puede funcionar en deportes de
potencia/corta duracion, pero no en deportes de tolerancia, o viceversa.
Puede funcionar para actividades de funcion motora general que envuelvan
grandes grupos musculares y no con actividades de funcion motora fina, o
viceversa.

Utilidad: Efecto agudo (a corto plazo) vs crénico (a largo plazo): Una ayuda
ergogénica utilizada en forma aguda puede manifestar un efecto positivo,
pero cronicamente puede afectar negativamente el nivel de ejecucion
deportiva, o viceversa.
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Accion real

En la mayoria de casos, la pretendida accion ergogénica es ficticia, dependiendo
esta accion del autoconvencimiento del usuario o de la capacidad de persuasion y
disuasion del que las recomienda.

So6lo merecen garantias aquellas sustancias validadas mediante estudios
adecuadamente protocolizados y que descarten el temible efecto placebo. Los
mas recomendados son los de caracter cruzado y a doble ciego como los que
utilizan para estimas el valor terapéutico de cualquier farmaco. En el estudio de la
eficacia de los ergdgenos, el principal inconveniente es la dificultad de verificacion
de la mayoria de los parametros evaluados, como es por ejemplo, la accion sobre
la fatiga, siempre con un fuerte componente subjetivo. La variabilidad en los
resultados afecta incluso al placebo empleado, segun su aspecto y forma de
presentacion: un placebo rojo es mas estimulante, mientras que uno azul
tranquiliza.

Los comprimidos son mas eficaces como placebo si son muy pequefios; bebido es
mas efectivo si es amargo y las formas inyectables son mas eficaces que la oral.
Incluso el precio es un elemento importante, la mayor eficacia se alcanza cuando
el precio es elevado.

Educacion para el consumo

Ante la falta de una regulacién estricta, los productos ergogénicos se venden sin
ningun problema en el territorio nacional, de ahi que se requiera mayor educacion
en el area deportiva sobre el consumo de estos suplementos, ya que muchos
consumidores desconocen sus efectos. El mercado deportivo se encuentra
invadido por una gama de suplementos nutricionales de este tipo, cuyo consumo
se encuentran ampliamente generalizado entre los atletas de alto rendimiento y la
poblacién deportiva.

Expertos en la materia, alertan que antes de utilizar o promover el uso de alguna
ayuda ergogeénica, los entrenadores, medicos del deporte, nutricionistas, dietistas
y atletas deben conocer los mecanismos de accién de estas sustancias, sus
efectos adversos, las dosis que se han empleado en estudios y los beneficios que
obtienen quienes los utilizan.

Los atletas al igual que sus entrenadores, siempre estaran buscando los
suplementos nutricionales que les ayuden en su desempefio atlético y por ende
les otorgue una ventaja significativa sobre otros competidores. Sin embargo,
primero deben saber las bases bioquimicas y fisiolégicas bajo las cuales las
ayudas ergogénicas mejoran el rendimiento deportivo, sus mitos y realidades, asi
como su aplicacién en la practica deportiva. Muchos atletas tienen la certeza de
que consumiendo un determinado alimento, preparado o suplemento, su
rendimiento se incrementara en forma significativa. Sin embargo, estos
compuestos pueden tener el efecto contrario cuando reemplazan a un adecuado
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plan de alimentacién. Es importante destacar que el uso de estas sustancias no
solo se limita a los atletas de alto rendimiento, muchos adolescentes deportistas
los utilizan, en muchos casos recomendados en los gimnasios por sus
entrenadores.

Educacién alimentaria

= Ensefar a comer al deportista, involucrar al grupo familiar

= Aporte principal de los grupos de alimentos

= Adecuada distribucion de comidas en el dia

= Correcta seleccién de alimentos

= Uso de suplementos alimenticios en el caso de ser estrictamente necesario

1.5.4.2.6.1 POWER BARS

Es una fuente prolongada de energia baja en grasa, altamente nutritiva y de buen
sabor, disefiada para los atletas y la gente que busca lograr un 6ptimo rendimiento
en cualquier actividad.

Aproximadamente, el 75% de la energia (o calorias) de una barra proviene de los
carbohidratos.

Los carbohidratos simples (25 a 35% del total) estan en forma de glucosa y
fructosa. Los carbohidratos complejos (65 a 75% del total) vienen en forma de
maltodextrina, arroz integral y avena de salvado, ofreciendo una fuente de energia
de mas larga duracion.

Los carbohidratos son absorbidos y entran rapidamente en la sangre,
suministrando energia rapida. La barra también esta fortificada con 100% de las
vitaminas del complejo B, importante para el metabolismo de energia.
Aproximadamente 17% de las calorias en la barra provienen de una fuente de
proteinas de alta calidad.

Las power bar contienen una proteina de leche sin lactosa de alta calidad que
libera las reservas de proteina del cuerpo. La proteina de leche es una proteina
completa que suministra todos los aminoacidos requeridos por los humanos. La
barra también contiene la cadena esencial de aminoacidos - leucina, valina e
isoleucina, provenientes de los ingredientes incluidos, tales como el amaranto,
trigo y cacao.

La barra suministra de 230 a 240 calorias de energia comestible. La cantidad de
energia que requiere un individuo depende de su edad, tamafo y nivel de
actividad.
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1.5.4.2.6.2 CREACION DE UNA POWER BAR

Para la creacion de una power bar se debe tener en consideracion un disefo
experimental que ayuda a controlar las variables contaminantes

Para esto se debe considerar los siguientes variables:
a. Placebo

Concepto: Sustancia que se parece a la ayuda ergogénica, pero no contiene
nada que pueda afectar la ejecucion deportiva.

Los beneficios psicoldgicos incurridos cuando los sujetos creen que ellos han
recibido una ayuda ergogénica, donde en realidad han recibido placebos o
tratamientos inertes/sin efectos positivos en la ejecucion deportiva.

b. Doble-ciego

Aquel disefio experimental en el cual ni el sujeto y ni el investigador conocen
quien recibe el placebo o sustancia bajo investigacion. Entre los controles
experimentales que se obtienen, se controla el problema del efecto de placebo,
se controla la posible parcialidad del investigador.

Procedimiento general:

Se le asignan al azar a los sujetos la sustancia "x" o sustancia "y". Después
que se recolecte todos los datos, se rompe el cddigo para averiguar cual
sustancia (x 6 y) fue el placebo y cual fue la sustancia bajo investigacion.

Entre los criterios bajo los cuales deben de administrarse las ayudas
ergogénicas se debe controlar:

s« El horario apropiado para la administracion de la posible ayuda
ergogeénica

s Determinar el tiempo apropiado para la administracion de la ayuda
ergogeénica relativo al inicio de la competencia.

=« La cafeina y ciertas otras sustancias ergogénicas son efectivas cuando
se administran solamente una vez para una competencia dada. Por el
contrario, otras sustancias (tales como las bebidas de carbohidratos)
deben de ser administradas antes e intermitentemente a través de todo
el evento competitivo, de manera que se pueda observar un efecto
positivo.

s Uso de suplementos alimenticios, cuando exista una imposibilidad de
cubrir los requerimientos con dieta convencional.
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1.5.4.2.6.2.1 EL AMARANTO

Es un cereal andino que a pesar de sus nutrientes y propiedades casi desaparecio
aunque ha vuelto a recuperarse.

El grano de Amaranto, al igual que la quinua, es considerado como un pseudo
cereal, ya que tiene propiedades similares a las de los cereales pero
botanicamente no lo es.

1.5.4.2.6.2.1.1 ORIGEN

El cultivo del Amaranto o Huautli en América se remonta a mas de siete mil anos.
Algunos autores afirman que los mayas serian los primeros en cultivarlo y que
luego poco a poco lo fueron haciendo aztecas e Incas.

El Amaranto, la quinua y el maiz eran consideradas plantas sagradas. Los
espafoles prohibieron su cultivo ya que veian con malos ojos que las utilizaran en
rituales.

De hecho, cualquier alimento del que no hablase la Biblia era puesto en duda
sobre su idoneidad como alimento.

1.5.4.2.6.2.1.2 CULTIVO
Hay una gran demanda en el mercado y sus precios lo hacen un cultivo rentable.
Se adapta a diferentes tipos de suelos y climas.
Soporta muy bien la escasez de agua.

Las hojas del Amaranto se pueden consumir incluso antes de recolectar las
semillas.

Hasta ahora no habia experiencia para cultivarlo de forma mecanizada ya que
tradicionalmente se ha hecho a mano y en terrenos pequefos.

Es una planta con una gran tendencia a hibridarse con malezas y otras especies
similares. Conviene obtener, semillas muy seleccionadas para intentar que sean lo
mas puras posibles.

1.5.4.2.6.2.1.3 CARACTERISTICAS

Se aprovecha todo: el grano y la planta en si, como verdura o forraje para los
animales.
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La semilla tiene un alto contenido de proteinas, aminoacidos, vitaminas y
minerales.

Es ideal en Anemias y desnutricion ya que es un alimento rico en Hierro.
Es un alimento a tener en cuenta en la Osteoporosis ya que contiene calcio y
magnesio.

El Amaranto es una planta con mucho futuro ya que aparte de su interés
nutricional también se puede aprovechar en la elaboracion de cosmeéticos,
colorantes e incluso plasticos biodegradables.

1.5.4.2.6.2.1.4 COMPOSICION

Es una planta de un alto valor nutritivo, las hojas tienen mas hierro que las
espinacas. Contienen mucha fibra, vitamina A, C asi como Hierro, Calcio y
Magnesio.

Aun asi si se usa el Amaranto como verdura hay que hervirlo ya que, sobre todo
en terrenos con poco agua, las hojas pueden contener altos niveles de oxalatos y
nitratos.

Es un alimento que en algunos aspectos se parece a la leche ya que es rico en
proteinas y contiene calcio y otros muchos minerales.

Tiene un alto nivel de proteinas, que va del 15 al 18 % pero ademas lo interesante
es su buen equilibrio a nivel de aminoacidos y el hecho de que contenga lisina que
es un aminodacido esencial en la alimentacion humana y que no suele encontrarse
(o en poca cantidad) en la mayoria de los cereales.

Contiene entre un 5y 8% de grasas saludables.

Destaca la presencia de Escualeno, un tipo de grasa que hasta ahora se obtenia
especialmente de tiburones y ballenas.

Su cantidad de almidén va entre el 50 y 60% de su peso y parece ser un buen
espesante.

1.5.4.2.6.2.2 EL CACAO
1.5.4.2.6.2.2.1 ORIGEN

Se cree que el arbol de cacao es originario de la Amazonia, y que mas tarde se
extendid a América Central, en especial México. Las culturas nativas de esta
region, por ejemplo los Olmecas y los Mayas, ya lo conocian y lo utilizaban, y lo
consideraban como "el alimento de los dioses".
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Los granos de cacao eran utilizados como moneda por los aztecas quienes
también lo disfrutaban como bebida. Cristobal Colon descubrié el cacao en
Ameérica, pero el cacao en grano no fue bien acogido en aquel momento en
Europa.

20 anos mas tarde, Hernan Cortés descubrié la bebida amarga consumida por los
aztecas y envi6 los granos de cacao y la receta al Rey Carlos V. Los espafioles
cambiaron la receta, afiadiendo azucar y calentando los ingredientes para mejorar
el sabor.

En 1828 se invento la prensa para cacao que permitié la extraccion de la manteca
de cacao. Mas tarde (alrededor de 1879), los suizos desarrollaron el chocolate con
leche y el chocolate sdlido.

1.5.4.2.6.2.2.2 CULTIVO

Para lo obtencion de un buen chocolate, lo esencial, como en todos los procesos,
es obtener una materia prima de buena calidad.

En este proceso esta compuesto por varias etapas que comienzan con la
plantacién del cacao.

Plantacion: necesita para desarrollarse, cierta cantidad de sombra que evite que
su hojas sean expuestas directamente a la luz solar. Esta circunstancia exige
antes de plantar al cacao, plantar otras plantas que sean capaces de ofrecer la
sombra necesaria. Existen 2 técnicas utilizadas actualmente para ello; las
denominadas sombra temporal y sombra permanente.

= Temporal: Tiene la ventaja de tener un crecimiento rapido y ofrece al
agricultor la ventaja de una entrada economica durante el tiempo de
cultivo y cuidado del cacao. Las plantas mas usadas para esto son las
musaceas (el platano y el cambur) asi como la yuca y el quinchoncho.
Estas plantas también tienen la ventaja de producir gran cantidad de
materia organica favorable para el suelo del cultivo.

s Permanente: Junto con la sombra temporal se siembra también la
permanente. Esta se compone de arboles lo suficientemente altos
como para que su follaje produzca el sombrio necesario. Estos arboles
regulan la temperatura del sembradio, al crear un techo vegetal con su
follaje; controla la humedad, evitando que el suelo sufra evaporacion;
protege las plantas, evitando la incidencia de vientos fuertes sobre las
plantas.

Los arboles mas utilizados, debido a su rapida expansion y crecimiento
son los Bucares (Eritryna), los Cedros (Pseudo Samanea guachapele)
y el Saman (Samanea Saman).
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El esquema utilizado a la hora de planificar la siembra del cacao es el siguiente:

= Sombra permanente: Se siembra 1 en un area de 24x24 M.
= Sombra temporal: Se siembra 1 en un area de 3x2 M.

Cosecha: El proceso de cosecha consta de los siguientes pasos:

Maduracion de los frutos: el fruto debe ser cosechado completamente
maduro, esto ocurre entre los 160 y 185 dias de haber ocurrido la
fecundacion de la flor. De lo contrario el mucilago no ofrece los niveles de
azucar necesarios para que la almendra logre una buena fermentacion,
dandole a ésta alta astringencia y acidez.
Eliminacién de los frutos enfermos.
Eliminacion de las mazorcas sobre maduras: Si esto no se realiza se
pueden incluir almendras en estado de germinacion, lo cual crea sabores
indeseables.
Evitar herir las almendras: Para partir las mazorcas sin dafar las
almendras, se utiliza un mazo, generalmente de madera, en vez de un
objeto afilado, ya que éste podria causar heridas en las almendras.
Bajar las mazorcas con las herramientas adecuadas: Las herramientas a
utilizar varian segun la posicion de la mazorca. Si estas previsiones no son
tomadas, se podrian causar heridas a la planta que afecten su rendimiento.
Manejo de los restos de la cosecha: Si los restos de la cosecha no son
manejados adecuadamente, éstos se podrian convertir en focos de
contaminacion patégena.
Pre fermentacion: Es un proceso mediante el cual se disminuyen los
agentes quimicos causantes de la astringencia y el amargor, asi como se
aumenta la intensidad del sabor a Cacao. Consiste en guardar los frutos
cosechados bajo techo durante un periodo de tiempo de 5 a 10 dias antes
de abrirlos y extraer las semillas.
Fermentacion: Es un proceso mediante el cual ocurre la eliminacion del
mucilago que recubre las semillas y la muerte del embrién que se encuentra
dentro de estas.
Es esencial para la formacion de las sustancias precursoras del sabor y
aroma a chocolate.
Este proceso se logra colocando las semillas en recipientes adecuados para
ello, generalmente que faciliten la evacuacion de los liquidos producidos en
el proceso, y tapados de tal manera que se cree un ambiente semi- cerrado,
durante un periodo de tiempo que oscila entre los 3 y 5 dias. El proceso
consta de 2 etapas:
=« Etapa de hidrélisis o fase alcohélica: Donde las levaduras
ayudan a transformar los azucares del mucilago en alcohol, el
cual con la ayuda del oxigeno se oxida y transforma a su vez en
acido acético, el cual entre otras funciones, mata al embrion
contenido en al almendra. Esta etapa se realiza a temperaturas e
40°CyconPHde 4.0y 5.0
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=« [Etapa de Oxidacion: se inicia a la par de la mayor penetracion
del oxigeno en las semillas. Paralelamente el nivel de humedad
disminuye progresivamente, hasta que se detiene la actividad
enzimatica por la falta de agua. Esto ocurre durante la fase de
secado propiamente dicha.

=« Secado: Esta practica tiene como fin primordial detener la actividad
enzimatica el descender el nivel de humedad el 45-60%, nivel existente al
finalizar la fermentacion, a 7-8%.

Este nivel final de humedad es necesario para su manipulacion y
almacenamiento, puesto que si es menor la semilla se torna quebradiza, y si
es mayor, la almendra puede sufrir el ataque del moho.

Para ello, la masa de granos es extendida en los llamados patios de secado,
que normalmente son de cemento y pueden o no, tener un techo de plastico o
de vidrio, por un periodo de 6 a 8 dias.

= Lavado: Fue una practica muy comun. El objetivo del lavado es remover
los residuos de mucilago que aun puedan quedar, disminuyendo el riesgo
de la accion del moho.

Se realiza después de la fermentacion y antes del secado. Paralelamente
facilita el proceso del lavado y le otorga a las semillas un color tostado muy
agradable a la vista.

= Pulido: Tiene la misma funcion del lavado, es decir, lograr una semilla libre
de residuos. Su mayor desventaja es que necesita de mas mano de obra o
gastos extras de energia eléctrica en el caso del uso de pulidoras
mecanicas.

= Almacenamiento: Las condiciones de almacenaje del Cacao deben ser
bastante rigurosas.

La humedad de las almendras debe mantenerse en 7%
La humedad relativa del aire debe ser menor a70%

Las pilas de sacos deben estar separadas entre si por pasillos de 1 M de
ancho.

1.5.4.2.6.2.2.3 CARACTERISTICAS

Es llamado comunmente Mazorca, tiene una gran variedad de formas, desde
alargadas hasta casi redondas, presenta surcos en su superficie, la cual puede
variar desde muy rugosa, hasta completamente lisa.
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El color puede variar entre el blanco, varios tonos de verdes y rojos cuando son
jovenes. Al madurar la coloracion varia entre al amarillo, rojo naranja y rojo oscuro.
El fruto cuando es joven, presenta 5 compartimientos rellenos de granos, pero al
madurar, las paredes de las camaras desaparecen, quedando una cavidad unica
repleta de granos cubiertos de una pulpa mucilaginosa.

El numero de semillas por fruto varia segun las especies, desde 25 a 30 en los
Criollos, hasta 60 o 70 en algunos Forasteros Amazonicos.

El periodo comprendido entra la fecundacién y la madurez del fruto va desde los 5
hasta los 7 meses. El peso de una mazorca madura varia entre 15° Gr. Hasta los
1.000 gr., aunque el peso promedio es de 400 Gr. por lo general.

El indice de mazorca se refiere al numero de frutos necesarios para obtener 1 Kg.
De cacao seco. Los Criollos poseen un indice de mazorca de 9 frutos por kilo de
cacao seco, mientras que algunos Amazoénicos presentan un indice de 33 Frutos
por kilo de cacao seco.

Caracteristicas de la Semilla:

Se encuentran cubiertas por una pulpa mucilaginosa de color blanco y de sabor
agradable, su longitud puede variar de 15 a 30 mm, el ancho de 8 a 20 mm vy el
grosor de 5 a 15 mm. Se le denomina comunmente "almendras". Constituye la
materia prima fundamental para la elaboracién del chocolate.

1.5.4.2.6.2.2.4 COMPOSICION

Tabla 1.5.: Analisis Bromatolégico del cacao

Contenidos por Cacao polvo Chocolate Chocolate Chocolate Soluble de

100 g desgrasado con leche blanco cacao
(materia
prima)
Energia (kcal) 255 449-534  511-542 529 360-375
Proteinas (g) 23 4.2-7.8 6.1-9.2 8 4-7
Hidratos de 16 47-65 54.1-60 58.3 78-82
Carbono

disponibles (g)



Almidén (g)
Azucares (9g)
Fibra (g)

Grasas (g)

13

3

23

11

Grasa saturada (g) 6.5

G mono|3.6

in-saturada (9)

G. poli insaturada 0.3

(9)

Sodio (g)
Potasio (g)
Calcio (mg)
Fésforo (mg)
Hierro (mg)
Magnesio (mg)
Cinc (mg)

Vit A (Ul)

Vit E (mg)

Vit B1(mg)

Vit B6 (mg)

0.2

2

150

600

20

500

0.37

0.16

Ac. félico (micro g) |38

Fuente: www.monografias.com/cacao

3.1

50.1-60

5.9-9

29-30.6

15.1-18.2

8.1-10

0.7-1.2

0.02-0.08

0.4

35-63

167-287

2.2-3.2

100-113

1.4-2.0

3

0.25-0.3

0.04-0.07

0.04-0.05

6-10

1.1

54.1-56.9

1.8

30-31.8

17.6-19.9

9.6-10.7

1.0-1.2

0.06-1.12

0.34-0.47

190-214

199-242

0.8-2.3

45-86

0.2-0.9

150-165

0.4-0.6

0.05-0.1

0.05-0.11

5-10

58.3

30.9

18.2

9.9

1.1

0.11

0.35

270

230

0.2

26

0.9

180

1.14

0.08

0.07

10

60

2-8

70-78

2.5-3.5

1.5-2.1

0.8-1.1

0.1

0.07-0.13

0.44-0.9

30-300

140-320

4-9

100-125

2

1

0.2

0.07

0.03

7.6



61

Tabla 1.6.: Consumo Diario Requerido

Edad Energia Proteina Grasa %CDR |H de C

*%CDR %CDR disponibles
%CDR

3-6 ainos 5.6 1.6 8.9 5.0

7-9 anos 4.8 1.4 7.7 4.0

H, 10-13

ahos

M, 10-20 3.9 1.2 7.0 3.4

ainos

H, 14-20|3.3 1.0 5.6 2.8

anos

Hombre tipo |3.7 1.2 6.2 3.2

Hombre 3.3 1.1 5.6 3.0

activo

Mujer tipo 4.8 1.5 8.0 4.2

Anciano 5.3 1.5 8.0 4.8

* Del total de H de C recomendados (55% kcal totales), un 10% max. pueden

ser azucares

Fuente: www.monografias.com/cacao

ETAPA 1

Limpiado, Tostado o no,
Descascarillado, Desgerminado

Procedimiento mecanico
PASTA DE
CACAOD

Fuente: www.monografias.com/cacao

Bz

ETAPA 2

Grafico 1.1.: Proceso de extraccion del cacao

MANTECA
DE CACAD

TORTA
DE CACAOD
DESGRASADO

TORTA CACAD
DE CACAOD EN POLYO

Molturacién

CACAOD EN
POLYO

DESGRASADO

La combinacién
de estos
productos del
cacao, junto
con el azacar,
leche, frutoes
secos, etc.
forman los
diferentes tipos
de chocolate

ETAPA 3
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1.5.4.2.6.2.3 EL TRIGO
1.5.4.2.6.2.3.1 ORIGEN

El trigo es la planta mas ampliamente cultivada del mundo. El trigo que crece en la
Tierra puede incluso superar la cantidad de todas las demas especies productoras
de semillas, silvestres o domesticadas.

Cada mes del afio una cosecha de trigo madura en algun lugar del mundo.
Este cereal fue una de las primeras plantas cultivadas.

Recientemente el arquedlogo de la Universidad de Chicago Robert Braidwood ha
encontrado granos de trigo carbonizados, de hace 6.700 afios, en la localidad de
Jarmo, al este de Irak; dicho poblado es el mas antiguo de los descubiertos hasta
ahora y puede que fuera uno de los lugares donde naciera la agricultura.

Cuando domestico el trigo, el hombre senté las bases de la civilizacion occidental.
Ninguna civilizacion ha sido fundada alguna vez con una base agricola que no sea
la de los cereales.

Las antiguas culturas de Babilonia y Egipto, de Roma y Grecia, y mas tarde las del
norte y oeste de Europa, se basaron todas en el cultivo del trigo, la cebada, el
centeno y la avena.

Las de la India, China y Japén tenian el arroz como cultivo basico. Los pueblos
precolombinos de Ameérica, incas, mayas y aztecas cultivaron el maiz para su
cotidiano pan.

Se piensa que se ha cultivado desde hace mas de 9,000 afios. Algunos autores
piensan que surgio en el valle del Rio Nilo. El trigo entra a América cuando
inmigrantes rusos lo trajeron a Kansas en 1873, la variedad llamada Pavo Rojo,
que crece mejor que cualquier otra.

El trigo se cultiva en todo el mundo, desde los limites del Artico hasta el Ecuador,
aunque la cosecha es mas productiva entre los 30 y 600 de latitud Norte y entre 27
y 400 de latitud Sur. Las altitudes varian desde el nivel del mar a los 3.050 m en
Kenyay 4.572 m en el Tibet.

Es adaptable a condiciones diversas, desde las xerofiticas, hasta las de la costa.
Las variedades cultivadas que son de muy diferente genealogia y crecen bajo
condiciones de suelo y clima muy variados, muestran caracteristicas muy
diversas.

1.5.4.2.6.2.3.2 CULTIVO

Suelo

El mejor cultivo del trigo se consigue en terreno cargado de tierra negra y arcilla,
aunque el rendimiento es satisfactorio en terrenos mas ligeros. El incremento de
cosecha, compensa el fuerte abonado nitrogenado.
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Clima

El trigo prospera en climas sub-tropicales, moderadamente templados vy
moderadamente frios. Lo mas apropiado es una pluviosidad anual de 229-762
mm, mas abundante en primavera que en verano. La temperatura media en el
verano debe ser de 13 °C (56°F) o mas.

Produccién

Encabezando la lista por volumen de produccion de trigo mundial, se encuentran
China, India, Estados Unidos, Rusia, Francia y Canad4, en ese orden.

Paises latinoamericanos aparecen hasta en el lugar numero 14 con Argentina y
México en el numero 25.

El volumen de China en 1992 fue de 3,733 millones y el de México en el mismo
ano fue de 115 millones.

Epoca de suministro

La sementera se realiza a ultimos de otofio (trigo de invierno), o en primavera
(trigo de primavera). Los momentos de siembra y recoleccion del trigo en los
diferentes piases productores, dependen naturalmente de las condiciones
climaticas particulares; en algunos paises se cosecha trigo durante todos los
meses del afio. De todas formas, las posibilidades de ensilaje de la mayoria de los
paises de trigo son suficientes para poder almacenar la mayor parte de la cosecha
anual, de forma que el fabricante britanico de harina, puede comprar trigo de
cualquier pais exportador, casi en cualquier época del aio.

Clasificacion

Clasificacion por cosecha

El trigo tiene 2 estaciones de crecimiento:

El trigo invernal

Se planta en invierno y se cosecha en verano

Se puede sembrar en lugares en los que no se congela excesivamente el suelo. El
grano germina en verano y crece lentamente hasta su final. Las heladas podrian
afectar adversamente a las plantas jovenes, pero una capa de hielo las protege e
induce al aislamiento.

El trigo de verano
Se planta en verano y se cosecha a principios del verano

En lugares tales como las praderas de la sierra, que padecen inviernos demasiado
rigurosos para la sementera invernal, se siembra el trigo lo mas pronto posible, de
manera que se pueda recoger la cosecha antes de que comiencen los hielos de
invierno.

El trigo de invierno, cultivado en un clima de temperatura y pluviosidad mas
constantes, madura mas lentamente produciendo cosechas de mayor rendimiento
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y menor riqueza proteica, mas adecuado para galletas y pasteleria que para
panificacion.

1.5.4.2.6.2.3.3 CARACTERISTICAS

Su forma es ovalada con extremos redondeados, en uno de ellos sobresale el
germen y en el otro hay un mechén de pelos finos conocido como el pincel.

A lo largo de la cara ventral hay una depresion (el surco) que es una curvatura de
la aleurona y todas las cubiertas.

En el fondo del surco hay una zona vascular fuertemente pigmentada

Planta

La altura que varia entre 30 y 180 cm

El tallo es recto y cilindrico.

La hoja es lanceolada, con un ancho de .5 a 1 m y una longitud de 15 a 25 cm.
Cada planta tiene de 4 a 6 hojas.

Las raices del trigo son semejantes a las de la cebada de la avena.

Los granos de trigo comun pueden ser blandos o duros.

Tabla 1.6.: Tipos de trigo

Grupo |Denominacién|Caracteristicas

| Fuerte Gluten fuerte y elastico apto para la industria mecanizada
de panificacién. Usados para mejorar la calidad de trigos
débiles.

| Medio-Fuerte |Gluten medio-fuerte apto para la industria artesana de

panificacion.

]| Suave Gluten débil o suave pero extensible apto para la industria
galletera. Usado para mejorar las propiedades de trigos
tenaces.

v Tenaz Gluten corto o poco extensible pero tenaz, apto para la

industria pastelera y galletera

\' Cristalino Gluten corto y tenaz, apto para la industria de pastas y
sopas.

Fuente: Autor
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1.5.4.2.6.2.3.4 COMPOSICION

El grano maduro del trigo estd formado por: carbohidratos, (fibra cruda, almiddn,
maltosa, sucrosa, glucosa, melibiosa, pentosanos, galactosa, rafinosa),
compuestos nitrogenados (principalmente proteinas: Albumina, globulina,
prolamina, residuo y gluteinas), lipidos (ac. Grasos: miristico, palmitico, estearico,
palmitooleico, oléico, linoléico, linoléico), sustancias minerales (K, P, S, Cl) y agua
junto con pequenas cantidades de vitaminas (inositol, colina y del complejo B),
enzimas ( B-amilasa, celulasa, glucosidasas) y otras sustancias como pigmentos.

Estos nutrientes se encuentran distribuidos en las diversas areas del grano de
trigo, y algunos se concentran en regiones determinadas. El almidon esta presente
unicamente en el endospermo, la fibra cruda esta reducida, casi exclusivamente al
salvado y la proteina se encuentra por todo el grano. Aproximadamente la mitad
de los lipidos totales se encuentran en el endospermo, la quinta parte en el
germen y el resto en el salvado, pero la aleurona es mas rica que el pericarpio y
testa. Mas de la mitad de las sustancias minerales totales estan presentes en el
pericarpio, testa y aleurona.

Tabla 1.7.: Analisis bromatoldgico del trigo.

Hde C |Proteina|Fibra [F. cruda |Lipidos |[Mineral
Pericarpio y(O 20 70 93 30 67
aleurona
Endospermo 100 72 27 4 50 23
Embrién y|O 8 3 3 20 10
escutelo

Fuente: Autor.

2. ANALISIS DEL ENTORNO,
2.1  ANALISIS DE COMPETENCIA
2.1.1 COMPETENCIA DIRECTA

En Ecuador existen dos empresas encargadas de este servicio, que saben lo que
hacen pero no al 100% y que no representan un competidor para mis servicios. La
competencia externa principalmente de equipos colombianos, tiene la desventaja
de no explotar futuros mercados, por fines de logistica y ofrecer productos de alto
costo y con menor calidad por ser productos perecibles con el tiempo.

El mercado de catering de aventura es poco explotado debido a la percepcién que
se tiene por los equipos mas antiguos. El enfoque tradicional, hace que estos usen
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abastos familiares como primera opcion pensando que esta opcion presta mayor
eficiencia.

El mercado representa la competencia mas representativa por lo cual se aplicara
la estrategia de asesorias y campafas informativas, incrementando la
participacion de mercado. Adventure Catering se diferencia de la competencia
porque esta destinada a asistir a equipos elite, de manera integral conjugando la
asesoria con la alternativa de servicios altamente seguros.

3. ANALISIS DE MERCADO

3.1 OPORTUNIDAD DE NEGOCIO

Una investigacion y fuente de datos, con base en un estudio de mercado realizado
en algunos de los principales equipos de competencia del pais se obtuvo una
creciente y potencial demanda de servicios de abastecimiento, especificamente en
nutricion. Por medio de una encuesta realizada a 4 equipos, se encontrdo que
solicitan un servicio adecuado y seguro teniendo la necesidad asi de buscar
servicios que tengan la misma efectividad y menor costo que aquellos mas
experimentados.

La encuesta reveld que un 75% de los entrevistados utilizaban su propio servicio
de abastecimiento (amigos y familiares), como alternativa y con el beneficio de
disminuir los costos de la competencia. El 80% del mercado no conoce bien este
tipo de servicio y solicita una asesoria para informacién y mejora en los resultados
de sus competencias.

3.2 MERCADO OBJETIVO
La cartera de clientes esta conformada por equipos de elite y aficionados,
dedicados explicitamente a este deporte. Se entrega un producto innovador y
asesoria a toda la cartera de clientes, ya sean elite 0 novatos y se beneficiaran de
los productos y servicios de Adventure Catering.

4. LA EMPRESA
Compaiiia Anénima
En la cual los accionistas se limitan invertir un monto dinero en la compra de
equipo e instalaciones, otorgandole la responsabilidad total a un Gerente General
(chef ejecutivo) del manejo de la empresa y de su rentabilidad.

Tipo de Negocio
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Es un negocio de alimentos y bebidas, dedicado a la produccion de suplementos y
dietas con utilizacién de tecnologia semi- artesanal que a mediano y largo plazo
incorporara nuevos productos y servicios con el fin de ayudar a los competidores y
clientes potenciales en una vida mas saludable.

41 MISION
Ser la empresa lider en el mercado en el servicio de A&B para competencias de
aventura dentro y fuera del pais, brindando un servicio de primera, con altos
estandares de calidad; tanto a nivel de alimentacion, nutricion, abastecimiento y
dando las comodidades suficientes para que los equipos terminen sus
competencias con resultados satisfactorios.

Por otro lado nuestra misién también se enfoca en demostrar que tanto los
productos como los servicios ecuatorianos pueden marcar la diferencia en un
mercado, ampliamente abarcado por empresas internacionales, generando asi
fuentes de trabajo y creando una nueva identidad para nuestro pais.

4.2 VISION
Llegar a ser una empresa que abarque el abastecimiento de todos los equipos a
nivel nacional, apoyando con la suficiente tecnologia y apoyo para que estos
representen al pais a nivel mundial; llevando nuestra marca con ellos y asi
ganando una mayor amplitud de mercado y ventas.
Ademas de un servicio de catering también busco llevarlo mas alla, extendiéndolo
a niveles de servicio mucho mas elevado; tales como, servicios de nutricion,
restauracion, primero auxilios, sistemas de rescate, abastecimiento a mitad de la
carrera, orientacion de otros equipos y apoyo en sus abastecimientos.

4.3 ANALISIS FODA
FORTALEZAS

% Ser una empresa que empieza con equipos y competidores de alto nivel.
% Contar con personal joven y capaz.

% Tener facil acceso a recursos tecnoldgicos.
OPORTUNIDADES

% Posibilidades de ganar reputacion en las competencias por un trabajo bien
hecho
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% Obtener apoyo de otras empresas para que asi la empresa continue
creciendo y expandiéndose.

% A su vez, buscar fusiones con otras empresas de catering para abarcar mas
segmentos de mercado y generar mas plazas de trabajo.

DEBILIDADES
% Ser una empresa nueva en el mercado y de cierta manera ser inexpertos
AMENAZAS

% Enfrentarnos a empresas mas experimentadas y que ya han crecido en
este medio.

4.4 PERSONAL DE SERVICIO

Tabla 4.1.: Descripcion de puestos de trabajo

CARGO DESCRIPCION DE HORARIOS SALARIO
PUESTO
CHEF EJECUTIVO Encargado de la | LUNES A VIERNES: 400 DOLARES
organizacion de menus,
(PUESTO FIJO) coordinacion del equipo | 8 AMa 5 PM.
de trabajo, ordenes de )
cocina y compras, dias SABADOS:
libres y lpnnmpal contacto 8 AM a3 PM.
con el cliente.
DIAS ANTES DE UNA
COMPETENCIA
8 AM a 6 PM.
DURANTE LAS
COMPETENCIAS:
TIEMPO COMPLETO
SOUS CHEF Encargado de suplir al | LUNES A VIERNES: 300 DOLARES
chef ejecutivo en todas
(PUESTO FlJO) sus funciones. 8 AMa5PM.
SABADOS:
8 AM a 3 PM.
DIAS ANTES DE UNA
COMPETENCIA
8 AM a 6 PM.

DURANTE LAS
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COMPETENCIAS:

SUSTITUYE AL CHEF
EJECUTIVO

JEFE DE BEBIDAS Encargado de brindar el | LUNES A VIERNES: 30 DOLARES POR
abastecimiento  absoluto DIA DE
(PUESTO VARIABLE) | de bebidas al equipo de | 8 AMa5PM. COMPETENCIA
trabajo, ademés de su
alimentacion e hidratar al SABADOS:
equipo de competicion. 8 AMa 3 PM.
DIAS ANTES DE UNA
COMPETENCIA
8 AM a 6 PM.
DURANTE LAS
COMPETENCIAS:
TIEMPO COMPLETO
JEFE DE BODEGA Encargado de realizar la | LUNES A VIERNES: 220 DOLARES Y 20
compras de A&B, para la DOLARES POR DIA
(PUESTO FIJO) cocina de produccion, | 8 AMa 5 PM. DE COMPETENCIA
alimentacion del equipo de
trabajo y el equipo de SABADOS:
competicion, ademas de 8 AMa 3 PM.
todos los extras que se
necesite. DIAS ANTES DE UNA
COMPETENCIA
8 AM a 6 PM.
DURANTE LAS
COMPETENCIAS:
TIEMPO COMPLETO
STEWARD Encargado de la limpieza | LUNES A VIERNES: 150 DOLARES
de establecimiento de
(PUESTO VARIABLE) trabajo. 8 AM a 5 PM.
SABADOS:
8 AM a 3 PM.
DIAS ANTES DE UNA
COMPETENCIA
8 AM a 6 PM.
DURANTE LAS

COMPETENCIAS:




70

9 AM a 4 PM.

STEWARD Encargado de la limpieza | LUNES A VIERNES: 25 DOLARES POR
de menaje y equipos que DIA DE
se usen durante la | NO COMPETENCIA
competencia ademas de
brindar apoyo a los | SABADOS:
competidores con todo NO

aquello que necesiten.

DIAS ANTES DE UNA

COMPETENCIA
NO
DURANTE LAS
COMPETENCIAS:
TIEMPO COMPLETO
NUTRICIONISTA Encargada de dar apoyo | LUNES A VIERNES: 40 DOLARES POR
al chef ejecutivo en el COMPETIDOR
disefio de menus, evaluar | NO
los estados de los
competidores para crear SABADOS:
dietas personalizadas y
NO
ayudar en las
negociaciones. DIAS ANTES DE UNA
COMPETENCIA
NO
DURANTE LAS
COMPETENCIAS:
NO
PERSONA DE APOYO | Encargada de ayudar al | LUNES A VIERNES: 15 DOLARES POR
jefe de bodega Y DIA DE TRABAJO
abastecimiento, ademas | 8 AMa 5 PM.
de reemplazarlo durante
los dias de competencia SABADOS:
8 AM a 3 PM.
DIAS ANTES DE UNA
COMPETENCIA
8 AM a 6 PM.
DURANTE LAS
COMPETENCIAS:
9 AM a 4 PM.
PERSONA DE APOYO | Encargado de ayudar en | LUNES A VIERNES: 15 DOLARES POR

la produccién de cocina y

DiA DE
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brindar apoyo durante la
competencia.

8 AM a5 PM.

SABADOS:

8 AM a 3 PM.

DIAS ANTES DE UNA
COMPETENCIA

8 AM a 6 PM.

DURANTE
COMPETENCIAS:

LAS

TIEMPO COMPLETO

COMPETENCIA

CONTADOR-
SECRETARIO

Encargado de llevar la
contabilidad de la
empresa.

LUNES A VIERNES:

NO

SABADOS:

NO

DIAS ANTES DE UNA
COMPETENCIA

NO

DURANTE
COMPETENCIAS:

LAS

NO

220

AYUDANTE
COCINA

DE

Encargado de ayudar en
la produccion de cocina y
en la limpieza del
establecimiento.

LUNES A VIERNES:

8 AM a5 PM.

SABADOS:

8 AMa 3 PM.

DIAS ANTES DE UNA
COMPETENCIA

8 AM a 6 PM.

DURANTE
COMPETENCIAS:

LAS

9AM a4 PM.

15 DOLARES POR
DiA DE TRABAJO

Fuente: Autor.
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UNIFORMES

El uniforme de trabajo para el personal de Adventure Catering estara disefiado
para dos tipos de trabajo:

Grafico 4.1.: Diagrama de uniformes

PRODUCCION ABASTO DE COMPETENCIA

- Chaleco térmico
- Pantalén negro térmico

- Chaqueta amarillo oscuro
- Pantalén negro

- Zapatos de cocina negros - Zapatos para trekking
- Mala - Gorra o panoleta
- Cofia o toca

Fuente: Autor
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PLANO DEL ESTABLECIMIENTO

4.5

cocinas, bodegas, areas de recepcion y embarque de A&B, sala de espera 'y

PRIMERA PLANTA: Area de produccién; incluye: recepcionista, vestidores,
gradas de acceso al segundo nivel.

Plano 4.1.: Planta baja

VAT
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Fuente: Autor
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SEGUNDA PLATA: Areas de investigacién e innovacion de productos, centro de
reuniones y evaluaciones de los clientes y sala de espera.

Plano 4.2.: Planta media

-}

E E

Fuente: Autor
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TERCERA PLANTA: Area de negocios y gerencia.

Plano 4.3.: Planta alta
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Fuente: Autor
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4.6 ORGANIGRAMA

Grafico 4.2.: Organigrama de puestos

GERENTE GENERAL
(CHEF EJECUTIVO)

APOYO ADMINISTRATIVO
(SECRETARIO- CONTADOR jum

Y NUTRICIONISTA)

SOUS CHEF
JEFE DE
INVESTIGACION DE COCINEROS
PRODUCTOS
JEFE DE BOEGAS Y
COMPRAS
L STEWARD Y
APOYO

Fuente: Autor

4.7 POLITICAS DE LA EMPRESA

POLITICA DE UNIFORMES

1. Una vez que el empleado sea contratado se le entregara dos uniformes

2. Dichos uniformes, constan de: un pantaldon de cocina negro, una chaqueta
de color amarillo oscuro, un delantal de pechera, un gorro de champifion,
un chaleco térmico de color amarillo oscuro y un gorro de cocina estilo
safari.

3. Los empleados estan en la obligacion de portar el uniforme, solo durante
las horas de trabajo y en el lugar donde lo ejecuten.

4. Por sanidad y respeto a la institucion, a la cual representan, esta
terminantemente prohibido fumar con el uniforme.

5. El uniforme, siempre debe estar limpio y completo.

6. En el caso del uso de malla sera distribuida en el taller, previo a la puesta a
punto por el departamento de bodegaje.
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Cualquier infraccién por parte del empleado a estas normas tendra una
sancion leve a la primera, en caso de reincidir se tomara sanciones mas
fuertes (ver politicas de sanciones).

POLITICA DE INGRESOS, SALIDAS Y COMIDA DEL PERSONAL

1.
2.

Todo el personal esta en la obligacion de cumplir 8 horas de trabajo por dia.

Todo empleado debera presentar en su puesto de trabajo con por lo menos
5 minutos antes a su hora de ingreso y ya se debera encontrar cambiado y
listo para empezar su turno

En caso de llegar atrasado se procedera a una sancion leve y en base a su
reincidencia se incrementara la fuerza de la sancion.

A su vez, ningun empleado puede terminar su turno sin dejar
completamente limpio el taller de trabajo.

Ningun empleado puede dejar su puesto, a menos que tenga una razén de
fuerza mayor.

En caso de presentarse alguna causa de fuerza mayor, el empleado debe
presentar un reemplazo con 24 horas de anticipacion.

Si el problema del empleado se presenta de improviso, este podra salir pero
solo por uno y solo una vez.

La empresa se responsabilizara de la alimentacion del personal con un
maximo de 3 veces al dia, (desayuno, almuerzo y cena), las cuales seran
entregadas al inicio y al final del turno.

Ningun empleado puede comer, fuera de las horas de desayuno, almuerzo
0 cena; en el caso de bebidas, tiene toda la libertad de consumirlas durante
su turno sin que estas sean de tipo alcohdlico.

10.Cada empleado dispondra de una hora para comer, si es que es dentro de

la empresa y una hora y media, en caso de ser fuera de la empresa.

11.Ademas por cada dos horas de trabajo el empleado, dispondra de 15

minutos como receso, donde podra realizar cualquier actividad que el
prefiera.

POLITICAS DE RECLUTAMIENTO DE PERSONAL.

1.

Adventure Catering, requiere un equipo, altamente capacitado en el area de
eventos y catering, ademas de nutricidn, supervivencia y primeros auxilios.
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Como habilidades adicionales el empleado debera saber orientacion,
manejo de equipo para esto, tales como brujula analoga y electronica, GPS,
altimetros, etc., y dado el caso de que no sepa, la empresa puede colaborar
en una breve capacitacion.

Todos los empleados que entren a la empresa, deben saber manejar todo
tipo de vehiculos, tales como automovil, moto y moto todoterreno, donde lo
prioritario es el automovil.

A su vez deben tener un amplio conocimiento de cocina, técnicas, nutricion
y dietética, sanidad, quimica e investigacion culinaria y panaderia y
pasteleria.

En el caso del personal para conformar el equipo de abastecimiento de los
equipos, este de preferencia debera ser mayor de 21 anos.

POLITICAS DE SANCIONES Y DESCUENTOS

1.

Si un empleado infringe una regla establecida en las politicas de
comportamiento, se sometera a una sancion, la cual puede ir desde un
descuento en su salario a una suspension temporal o definitiva de sus
labores.

Ningun empleado de Adventure Catering, esta exento de estas sanciones,
sin importar su rango o nivel de experiencia.

Si el empleado comete una falta leve, se le sancionara con un descuento de
su salario al final del mes

Si es reincidente en la misma falta o sea una falta grave, se le mandara una
amonestacion por escrito con copia al Chef Ejecutivo y al Administrador,
donde se explicara la falta y pondra sobre aviso de que a la siguiente falta,
sera suspendido por una semana sin goce de sueldo.

En caso de ser una falta grave se procedera a la inmediata notificacion de
la misma y se suspendera el contrato del empleado inmediatamente

a. FALTAS LEVES:
i. Llegar tarde a su turno
ii. Llevar el uniforme incompleto o sucio
iii. Usar lenguaje inapropiado

iv. Comer durante el turno
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v. Salir antes del turno
vi. Pasarse de los 15 minutos de receso
vii. Pasarse del tiempo de comida de personal
b. FALTAS GRAVES
i. Dejar el area de trabajo sucia
ii. No presentarse al turno de trabajo
iii. Llegar en estado etilico
iv. Maltratar a un compaiiero
v. No obedecer 6rdenes dadas
vi. Fumar durante el turno de turno

vii. Usar sustancias estupefacientes o psicotropicas antes o
durante del turno de trabajo

viii. Tomar bebidas alcohdlicas durante el turno de trabajo
POLITICAS DE ANTICIPOS Y PAGOS DE PERSONAL

1. El 15 de cada mes se abonara un anticipo del 30% del sueldo del empleado
su cuenta y cuando este complete el mes de trabajo se le abonara el 70%
restante

2. Bajo ningun concepto se admitira otro tipo de anticipo que no sea este.

3. Todos los pagos, se realizaran a través de cuentas bancarias, para
asegurar la seguridad del empleado y su dinero.

4. Una vez que el empleado constate se le realizo la acreditacion de su
salario, debera acercarse al area financiera a firmar su rol de pagos. Esta
operacion se debera realizar una vez que el empleado haya terminado su
turno en el caso de salir al medio dia, y antes de su turno en el caso de
entrar al medio dia.

POLITICAS FINANCIERAS
POLITICA DE CREDITO PARA CLIENTES Y PROVEEDORES.

Para establecer una relacion comercial de crédito se requerira de los siguientes
documentos:
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1. Copia de la cédula de identidad
2, Tres (3) Referencias Comerciales
3. Dos (2) Referencias Bancarias

Siguiente al analisis de crédito y cobranzas sobre la solicitud, se comunicara la
aprobacién o no del crédito, al ser positiva su solicitud de crédito sera solicitado
los requisitos para la formalizacion de la nueva relacion comercial.

Los montos maximos no pueden exceder la cantidad de dos contratos simultaneos
es decir 4.000 (cuatro mil) délares.

APERTURA DE LINEAS DE CREDITO
Para formalizar el crédito se requiere lo siguiente:

1. Un documento notariado como aval.
2. Firma de aceptacion de las politicas.

MODIFICACIONES DEL CREDITO
INCREMENTOS DE LA LINEA DE CREDITO

Para incrementos del crédito, el cliente debe:

1. Tener un buen movimiento de crédito de la cuenta (estar
continuamente en sobregiro)

2. Estar al dia con sus pagos (promedio de pago menor a los 7
dias de vencida la factura)

3. Firmar un nuevo documento notariado.

EXTENSIONES TEMPORALES DEL CREDITO
1. Cuando una venta amerite un crédito especial de mas dias
adicionales al tiempo de crédito autorizado para el cliente, el
vendedor puede aceptar el tiempo de crédito extendido de esa
factura, previo el conocimiento del area contable o financiera.

En estos casos siempre se cargara en la factura, un 0,75% quincenal
(0 1,5% mensual) por concepto de financiamiento y esto sélo
aplicara sobre el tiempo de extension de la factura

Para estos casos especiales, no se permitird ningun tiempo de
crédito mayor a los 45 dias.
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2. Se podran realizar ventas especiales que sobrepasen el monto del
crédito, aprobado por el area financiera que al evaluar el historial de
pagos del cliente y con la firma de aval notariado, de la factura en
cuestion.

DISMINUCION EN LOS DIAS DE CREDITO

El area financiera podra disminuir los dias originalmente otorgados si el cliente se
retrasa continuamente en los pagos.

SUSPENSION TEMPORAL DE FACTURACION (DE CREDITO Y DE
CONTADO)
No se podra facturar al cliente bajo ninguna circunstancia (SIN EXCEPCION A
ESTA REGLA) cuando:

1. Tenga facturas vencidas por mas de 7 dias
2. Esté por encima de la linea de crédito en mas de un 25%
3. Este vencido mas de un 30% del monto total adeudado

SUSPENSION DEFINITIVA DE CREDITO
Se suspendera la linea de crédito a los clientes, en las siguientes
situaciones:

1. Al segundo cheque devuelto

2. Cuando el promedio de pago mensual sea mayor a los 15 dias
de vencida la factura

MICRO CREDITOS
La empresa manejara dos precios, uno de contado y otro de crédito, con un
margen diferencial entre ambos del 3,5%. Existe una modalidad de micro
crédito a 7 dias, en la que se permitira el precio de contado, pero con cheques
post fechados a 7 dias. Al monto del cheque se le incrementara un diferencial
cambiario pequefo.

FACTURACION
1. Los productos al por menor o contratos pequefos, tendran un tiempo de
crédito maximo de 7 dias. Los productos al por mayor y contratos grandes,
deben facturarse por separado, para hacer cumplir esta regla.

2. Es obligatorio que la factura original sea sellada por el cliente y firmada por
el representante legal o en su defecto por la persona autorizada por el
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representante legal (en este ultimo caso es obligatorio una autorizacion
original firmada por el representante legal).

3. La factura original debe quedar en el departamento de crédito hasta su
cancelacion.

COBRO DE INTERESES DE MORA

Todo cliente crédito que tenga facturas vencidas por mas de 14 dias, se le cargara
un interés del 0,75% del monto de la factura. Para este caso, el departamento de
crédito puede darle el monto exacto de los intereses generados. Durante este
periodo de gracia de 14 dias no habra cargo de intereses, pero tampoco se
permitira generar nuevas facturas.

PAGOS
1. Si al momento de cancelar la factura existe algun diferencial cambiario se
cancelara una factura y se generara una nota de debito que se suma a la
deuda pendiente del cliente y que afectara su linea de crédito si no es
cancelada a tiempo.
2. Los cheques devueltos por razones imputadas al cliente tendran un
recargo del 3%

BENEFICIOS POR PRONTO PAGO
1. Si el cliente cancela su factura una semana antes de su vencimiento (7 dias
minimos), tendra un descuento especial del 1%.
2. Si cancela dos semanas antes de su vencimiento (14 dias minimos), tendra
un descuento especial del 2% del monto de la factura.

POLITICA DE COMPAS.

Las pautas de actuacion se regiran por las siguientes politicas.
* Politica de producto

* Politica de proveedores

* Politica de ahorros

* Politica de sistemas de informacién

POLITICA DE PRODUCTO

Cualquier proceso de compra requiere como paso previo la definicion de las
especificaciones (qué se va a comprar) y la prevision de las necesidades (cuanto y
cuando).

Para conseguir dicha definicion es necesaria la colaboracion del socio interno y el
comprador.

Pautas a tener en cuenta para la definicion de especificaciones:
» Comprar referencias de mercado y no productos a medida.
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« Comprar bajo especificacion funcional y no por marca comercial.
* Estandarizacion de referencias.
» Comprar por coste total (TCO).

Asimismo Compras debe colaborar de forma pro-activa en la elaboracion de
presupuestos por parte de usuarios para garantizar la idoneidad del mismo
informando de la evolucion de los precios.

POLITICA DE PROVEEDORES

Es responsabilidad de Compras disefiar un panel de proveedores que pueda
garantizar el suministro de productos y servicios en base a las necesidades de la
empresa.

Compras liderara desde un inicio, conjuntamente con el socio interno, el proceso
de seleccion del proveedor.

Todo ello requiere una actividad permanente de conocimiento y contacto con el
mercado para identificar, seleccionar, homologar, validar y evaluar proveedores.

El objetivo en la relacion con los proveedores sera lograr que Adventure Catering
sea visto como un referente en innovacion, eficacia y compromiso dentro del
mercado de suministro:

- Compartiendo riesgos y beneficios con el proveedor.

- Cumpliendo los compromisos pactados por parte de la empresa.

- Fomentando la pro-actividad de los proveedores como ventaja competitiva.

Compras debe mantener un control permanente sobre el panel de proveedores, en
cantidad y calidad. El numero de proveedores homologados en el panel debe
tender a optimizarse en su totalidad.

Compras debe mantener siempre una base de proveedores alternativos
localizados para cada familia de compras, a fin que puedan suplir rapidamente
cualquier baja, temporal o permanente, del panel de proveedores activos.

La decision del numero de fuentes de suministro dependera de la estrategia de
compra de la categoria.

Tipologia de proveedores

Proveedores de mercado: Empresas de las que Adventure Catering ha recibido
informacion sobre sus productos, y estan pendientes de una posible
homologacion.

Proveedores homologados: Proveedores de mercado que les ha solicitado el
cumplimiento del formulario de homologacion y ha sido aceptado por Compras.
Proveedores activos: Proveedores homologados que Compras ha decidido
trabajar habitualmente con nosotros.

POLITICA DE AHORROS

La politica de ahorros se basa en definir un criterio homogéneo en la
contabilizacion de los ahorros dentro de los diferentes procesos de negociacion,
para ello existe un procedimiento de calculo y contabilizacién de los ahorros, en el
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que se definen los diferentes conceptos de ahorro y las metodologias para el
calculo de los mismos.

Conceptos de ahorro:

* Reduccion de precio (Price down): disminucion de precios de compra

* Reduccion de coste (Cost Down): en este concepto se incluyen todos los otros
componentes de coste de propiedad, a parte del precio.

» Eliminacion de coste (Cost Out): se incluyen bajo este concepto todas las
acciones promovidas por Compras que eliminen componentes de coste

» Coste evitado (Cost Avoidance): aplica a las contenciones de incrementos de
precio propuestos por proveedores

* Incremento de valor (Value Up): este concepto aplica a los incrementos de valor
o prestaciones que por el mismo precio de compra, se obtienen en una operacion.

POLITICA DE SISTEMAS DE INFORMACION

Compras aboga por una mejora continua en los sistemas de informacion de
Compras, que permitan una comunicacion electronica fluida entre usuarios y
compradores, y entre la organizacion y proveedores, generando y almacenando el
minimo posible de documentacion escrita en el proceso.

Para ello se buscara maximizar la automatizacion de la gestion interna del proceso
compra y de aprovisionamiento, mediante herramientas de kaizen, desde la
solicitud interna hasta la generacién de pedidos y la recepcion de factura.

También es necesario disponer de herramientas de analisis de gasto que permitan
una 6ptima gestion de la categoria.

POLITICAS DE RECEPCION DE MERCADERIA

Una vez que el departamento de compras, se haga cargo de la adquisicion de la
materia prima para la produccion del abastecimiento de los equipos, dispondra de
un area de almacenamiento donde clasificara todos los viveres y los reservara con
un plazo maximo de 5 dias antes a realizar la puesta punto del evento.

La mercaderia se recibira con los pesos requeridos, en materia prima lista para su
uso, no incluidas mermas ni desperdicio.

Los productos deben llegar en buen estado, conforme al analisis HACCP.

Si la mercaderia no se encuentra en la bodega con maximo 5 dias antes del
evento se procedera a una sancion al departamento de compras irresponsabilidad
con la empresa.

5. PLAN DE MARKETING

5.1 PRESENTACION DEL PRODUCTO
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Ya que Adventure Catering, es mas que un producto, un servicio, sera presentado
como un complemento de abastecimiento para los equipos de elite y novatos en
los distintos tipos de deportes de alto rendimiento al que se encontrara enfocado.

Considero que para poder abastecer a un competidor o competidores de cierto
deporte debo conocer todos aquellos factores que involucra el desgaste del
competidor y en base a mi experiencia personal mas los criterios de mis clientes
se podra brindar un servicio mas personalizado.

5.2 ESTRATEGIA

ESTRATEGIAS DE MERCADEO
El principal papel de Adventure Catering es el de actuar como productores y
asesores en competencias de alto rendimiento, con responsabilidad por la calidad
de servicios para proyectar una imagen corporativa de excelencia y liderazgo,
teniendo como base los valores y principios de la organizacion. Es una empresa
con un servicio especializado en la nutricion y cuidado de los detalles, el cual sera
promovido mediante asesoria técnica y monitoreo constante por parte de mi
personal. El cliente es la base angular de la organizacion y por lo tanto, mi trabajo
sera altamente personalizado permitiendo beneficio entre la empresa y el cliente.

Penetracion de mercado

Mi equipo profesional realizara la presentacion de Adventure Catering a los
clientes potenciales del sector publico y privado en uno de los principales
hoteles de la ciudad de Quito, donde se explicaran los objetivos y los
beneficios de nuestros servicios y soporte técnico. Este servicio es poco usado
en el pais debido a la poca informacién del mismo y de los beneficios que
tiene.

Se enviaran flyers informativos del producto, a los capitanes de equipos que
considero son los clientes potenciales del negocio y asi darme a conocer y
mostrar los beneficios que entrego.

Publicidad y Promocion

El aliado tradicional de la publicidad y promocion son los anuncios en catalogos
y revistas especializadas, por lo que hare publicaciones en los mismos.
Promocionare la empresa mediante panfletos y flyers indicando nuevas areas
de cobertura y otros servicios, como las capacitaciones en temas especificos,
que me diferencien de la competencia. Siendo una empresa nueva en el
mercado tendré un presupuesto de marketing por un afo de 3% sobre las
ventas.
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Las plazas en donde se comercializara el servicio son los locales de venta de
equipos de cada zona y directamente con los equipos conocidos.

Estrategias de precios

Los estudios y asesorias dependen directamente del tamafo, tiempo y recursos
que se empleen para su desarrollo, utilizando una fijacion de precio competitivo
tratando de penetrar en el mercado mediante margenes mas bajos que los de la
competencia. Especificando que la competencia directa seran los equipos
colombianos que abastecen al varios competidores actualmente.

La fijacion de precio del servicio, serd subprecio, maximizando la utilidad de la
empresa, brindando a los competidores una reduccion en sus costos de al menos
un 20% lo que asegura el consumo de mi servicio.

Con los locales de venta de equipos de competencia en donde se promocionara
mi servicio se negociara mediante descuentos por volumen los que se manejaran
tomando en cuenta que las zonas son diferentes entre si al igual que la cantidad
de equipos a los que se pretende llegar.

5.2.1 IMAGEN CORPORATIVA
5.2.2 SLOGAN
‘NUESTRA AVENTURA ES SERVIRTE”

5.2.3 LOGOTIPO

5.2.3.1 SIGNIFICADO LOGOTIPO
El logo de Adventure esta compuesto por:

- Un plato de color oliva, que representa el color de la aventura.
- Un gorro de chef y un par de cubiertos, que representan el servicio de A&B.
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- Un pico y una cuerda, que representan los implementos que isan los
competidores de aventura y nuestro servicio de abastecimiento para ellos.

Una brujula con un mapa, que representa el servicio de orientacion y navegacion.

6. ANALISIS FINANCIERO
6.1.1 PRECIO DE VENTA AL PUBLICO

En base a los resultados obtenidos en competencias anteriores llegué a la
conclusién de que en una competencia de aventura de alto rendimiento se
requiere que los participantes consuman gran cantidad de calorias (10000 aprox.),
por ende realice una dieta especial para una competencia de 3 dias conocida
como Huairasinchi “La fuerza del viento”.
La dieta esta hecha para un solo miembro del equipo y sus valores deben ser
multiplicados por 4.
Dado el alto esfuerzo que los cuerpos de los competidores sufren durante la
competencia se dice que llegan a gastar entre 10.000 y 15.000 calorias por dia de
competencia; por lo tanto en esta lista se realizara una recopilacion de la mayoria
de alimentos que ayudaran a los competidores.

DESGLOSE DE PRODUCTOS Y PRECIO FINAL PARA EL
ABASTECIMIENTO DE UN EQUIPO

Tabla 6.1.: Desglose de costos

INGREDIENTE | CANTIDAD 8INIDAD U. MED. |OBSERVACIONES |C.INICIAL
Café 1 1,5|FRASCO |PEQUENO 1,5
Pan integral 4 2 | FUNDAS 8
Queso crema 2 1,75|U 3,5
Tocino 700 0,002 |G 1,4
Jamon 700 0,002 |G 1,4
Mantequilla 500 0,0023 |G 1,15
Mermelada 2 1,25 | FRASCO 25
Lomo de cerdo 2000 0,0035|G 7
Puré de papas 1600 0,0025| G 4
Arveja 300 0,0005 |G 0,15
Pimiento 300 0,0005 |G 0,15
Esparragos 500 0,0046 | G 2,3
Crema de leche 1000 0,003 | ML 3
Cacao en polvo 1 1| FUNDA GRANDE 1
Atdn 20 1,25 | LATAS MEDIANAS 25
Mayonesa 1000 0,0034 |G 3,4
Espinaca 320 0,00025 |G 0,08
Lenteja 2000 0,001|G 2




Salchicha 400 0,002 |G 0,8
Huevo 24 0,08 U 1,92
Jugo de naranja 1 3|LT 3
Pavo 3 3|U PECHUGA ENTERA 9
Pasta 4000 0,00275 |G 11
Pifiones 4 2,4 | FRASCOS 9,6
Vainita 400 0,00025 |G 0,1
Remolacha 400 0,00015 |G 0,06
Aceituna 350 0,0026 | G 0,91
Champifiones 300 0,0032 |G 0,96
Hongo portobello 300 0,002 |G 0,6
Tilapia 800 0,003 |G 2,4
Platano 800 0,002 |G 1,6
Mani en pasta 2 1,5 | FUNDAS 3
Leche 1 0,6|LT 0,6
Pollo 8 24U PECHUGA ENTERA 19,2
Almendras 500 0,003 |G 1,5
Nueces 400 0,0034 |G 1,36
Pasas 400 0,002 |G 0,8
Chocolate 1000 0,0066 | G 6,6
Galletas 3 2,2 |PAQUETE 6,6
Pistachos 400 0,0025| G 1
Harina 1000 0,002 |G 2
Caldos 1 0,8 | CAJA 0,8
Hielo seco 15 1| BLOQUES 15
Blue Ice 15 2,5 | FUNDAS 37,5
AGUA 10 1,5|U 15

MARCA DRIED
Frutas secas 800 0,0023 | G FRUIT 1,84
Mani 400 0,002 |G SIN CASCARA 0,8
Sopas 6 0,7|U 4,2
Arroz blanco 2000 0,002 |G 4
Fuente: Autor 231,28

307,6024
COSTO FINAL POR PERSONA

AL MES 461,4036
COSTO FINAL POR EQUIPO 1845,6144
GANANCIA 230,1236
GANANCIA FINAL 920,4944
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PRESUPUESTO DE INVERSION
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Tabla 6.2.: Presupuestos

COMPRA DE BIENES
FIJOS ADVENTURE CATERING

PRECIO
ARTICULO CANTIDAD (USD) PRECIO 2 (USD)
CUARTO FRIO 1 2000 2000
COCINA INDUSTRIAL 1 400 400
MESON DE ACERO
INOX 2 150 300
AREA DE LAVADO 1 100 100
REPISA 1 80 80
HORNOS 2 1500 3000
COOLER GRANDE 3 75 225
CAMBRO GRANDE 2 300 600
CUCHILLO CEBOLLERO 4 15 60
ESPATULAS 12 1 12
CUCHARONES 12 1 12
OLLAS PEQUENAS 6 3 18
OLLAS GRANDES 6 5 30
SARTENES GRANDES 6 6 36
SARTENES PEQUENAS 6 3 18
KITCHEN AID 1 800 800
RODILLOS 2 3 6
MESA DE OFICINA 3 60 180
COMPUTADORA 3 1000 3000
SILLA DE OFICINA 3 35 105

TOTAL 10982

Fuente: Autor



6.3

BALANCE GENERAL Y PROYECCIONES

Tabla 6.3.: Balance general y proyecciones

HOJA DE BALANCE

Adventure Catering

Final Final Final
USD 2011 2012 2013
BIENES
Bienes fijos netos (compra. -
depr.) | 25.982 | 50.300 | 75.000
Caja| 3.000 | 6.000 | 9.000
Inventario (bodega)| 5.000 | 10.000 | 15.000
Bienes actuales | 8.000 | 16.000 | 24.000
Total bienes | 33.982 | 66.300 | 99.000
PASIVOS & CAPITAL PROPIO
Préstamos pendientes por pago - | 20.000 | 20.000
Total pasivos - | 20.000 | 20.000
Capital Propio afo pasado| 40.000 | 40.000 | 96.249
Pago de dividendos | 10.000 | 10.000 | 10.000
Beneficio Neto | 11.402 | 36.249 | 41.721
Capital contribuido por los duefios| 10.000 | 10.000 | 10.000
Total Capital Propio (o Valor
Neto) | 71.402 | 96.249 [157.970
Total pasivos y capital propio | 105.384 | 162.549 | 256.970

Fuente: Autor
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6.3.1 PUNTO DE EQUILIBRIO

Dado que Adventure Catering, se enfoca en distintos tipos de clientes y contratos,
colocar un precio de venta fijo se basa en lo que requiera el cliente, ya que en el
caso de las ganancias, estas estan supeditadas a la cantidad de contratos y el
coste de los mismos al mes. Es por eso que si se realiza un cuadro de gastos, se
obtendra un dato concreto de cuanto se debe vender para solventarlos en el mejor
de los casos obtener una ganancia.

Tabla 6.4.: Gastos mensuales

GASTOS MENSUALES

DESCRIPCION COSTE
Sueldos 1410
Arriendos 1500
Imprevistos 500
Costos Operativos 1000

Fuente: Autor
Gasto Total Mensual: $ 4410 usd.

Por lo tanto se debe considerar que los costos fijos de operacion, deberan ser
solventados con los primeros ingresos por prestacion de servicios con lo que se
puede concluir que el punto de equilibrio, esta supeditado a la cantidad de
contratos mensuales que se puedan obtener y los convenios que se pueda llegar a
crear con los clientes, con el fin de reducir la mayoria de estos costes.

6.3.2 FLUJO DE CAJA

Vtas A000
- Cte ventas 1500
- Gtos generales 500
BAAIT 3000
- Amortizacion 200
BAIT 2800
- Impuestos 980
BDT 1.820
+ Amortizacion 200
- Inversiones en A.Fijos 300
- Inversiones en NOF 200

ECL 1.520

6.3.3 VALOR ANUAL NETO Y TASA INTERNA DE RETORNO

VAN = - A + [ FC1/ (14r)* ] + [ FC2 / (1+)A2 J+...+ [FCn / (1+r)*n ]
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Siendo:
A: desembolso inicial

FC: flujos de caja
n: numero de afos
r: tipo de interés ("la tasa de descuento")

1/(1+r)*n: factor de descuento para ese tipo de interés y ese numero
de afos

FCd.: flujos de caja descontados
Si VAN> 0: El proyecto es rentable.

Si VAN< 0: El proyecto no es rentable.

n 0 1 2 3

A 5.000

FC 2.000 4.000 6.000
r 10% 10% 10% 10%
(1+r}*n 1,00 1,10 1,21 1,33
1/{1+r)*n 1,00 0,91 0,83 0,75
FCd. 5.000 1.818 3.306 4.508
VAN 632

TASA INTERNA DE RETORNO

Se define como la tasa de descuento o tipo de interés que iguala el
VAN a cero.
VAN =- A+[FC1/(1+r)M ]+ [FC2/ (14r)*2]1+[FCn/ (1+r)*n ] =0

Si TIR> tasa de descuento (r): El proyecto es aceptable.
Si TIR< tasa de descuento (r): El proyecto no es aceptable.

n Afiol Aol Ao | Ainod
A 000

FC 5000 2000 4000 6000
TIR 13%
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6.4 CONCLUSIONES

Gracias a este plan de negocios, he logrado satisfacer algunas dudas que
tenia acerca de la viabilidad de este proyecto

El catering para carreras de aventura es un nicho de mercado nuevo que
crece lentamente gracias a que la gente no conoce las ganancias que esto
deja.

Adventure Catering, no solo busca crecer como empresa, sino que ademas
de eso quiere que cada una de las personas que conforman el equipo
crezcan, tanto profesionalmente con personalmente.

Utilizando las estrategias de marketing correctamente Adventure Catering,
puede llegar a posicionarse rapidamente en el mercado.

Gracias a las politicas, valores, metas y filosofia, se busca generar en el
personal de trabajo una conciencia colectiva que ayude en el progreso
empresarial.

La zona inicial, donde va a operar Adventure Catering es tan solo temporal,
ya que con el pasar del tiempo y los planes de crecimiento, se busca que la
empresa, tenga su propio local y en un lugar mejor ubicado.
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