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CONCEPTOS DE

COMPOSICION
CORPORAL




;. Qué es la composicion corporal?

La cantidad relativa de tejido graso vy tejido magro en €l
cuerpo (o Masa Libre de Grasa (MLG))

Los componentes de la MLG incluyen:

- Musculo

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



Componentes de la grasa corporal

Grasa corporal total=

Grasa + Grasade
esencial reserva

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



Grasa esencial

Se require para las funciones
fisioldgicas normales

Consiste en grasa dentro de:

!‘é-:%! Organos principales

‘3 MuUsculos

@3 Sistema nervioso central

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



Grasa esencial

Cuenta por el:
« 3-5% del peso total en hombres

« 8-12% del peso total en mujeres

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



Diferencias en la composicion corporal por
genero

Hombres O Mujeres Q

Hueso

H
veso 12%

15%

Grasa de Grasa Grasa de »  Grasa
reserva - = _ esencial reserva T esencial
12% 3% 15% 12%

Hopson J, Donatelle R, Littrell T. Pearson Education, Inc. 2015



Grasa de reserva

Grasa no esencial

almacenada como
tejildo adiposo cerca de
la superficie corporal

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



Porcentaje de grasa
corporal (% GC)

« Porcentaje del peso corporal
total representado por grasa 4

X

0000
0000
0000

 Principal indice utilizado para :
evaluar la composicion corporal Porcentaje de
grasa corporal

« Se utilizan distintos métodos para
medirlo

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011




Masa Libre de Grasa
(MLG)

Definida como la masa
corporal menos toda la grasa
extraible

Grasa-Masa libre =

Masa Masa

Corporal Grasa
l_‘ﬁ

(%GC x Masa Corporal)
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Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



Ejemplo de Masa Libre
de Grasa (MLG)

Atleta de Beisbol

Masa Corporal = 80 kg (~177 Ibs)
% GC =15%
Masa grasa= 80 x 15% = 12 kg

MLG = 80 — 12 = 68 kg (~150 Ibs)



Proposﬂos de evaluar la
Composicion Corporal

1. Ayudar en la evaluacion
de riesgos a la salud y
determinar los cambios en
la conducta necesarios
para una salud éptima

2. Ayudar a los atletas a
determinar la mejor
composicion corporal para
el rendimiento en su
respectivo deporte

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



Efectos de tener

HIPERTENSION
CAUSAS Y FACTORES DE muchq/muy pOCCI gI'CISG
RIESGO en el cuerpo
C Grasa corporal excesiva puede
; incrementar el riesgo de
Yolumen sanguinee enfermedades cronicas, como:
Arterias con anomalias Sobrepeso ° Enfermeddd COrdiOVOSCU'Or
v% « Hipertension
g « Diabetes fipo I
Alcohol Genética i C d N C er
a Niveles de grasa extremadamente
- bajos pueden resultar en desdérdenes
nactividad fsic sel reproductivos, circulatorios € inmunes

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



METODOS PARA
EVALUAR LA

COMPOSICION
CORPORAL




Métodos de evaluacion

—

« Talla, Peso, IMC
. I'ndice cintura-cadera (y circunferencias del cuerpo)

« Medida de los pliegues cutdneos
Métodos

« Peso hidrostatico (bajo el agua) =—  comunmente

utilizados

« Pletismografia por desplazamiento de aire
« Andlisis por Impedancia Bioeléctrica (BIA)

« Absorciometria dual de rayos X (DEXA)

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



Modelos de evaluacion

— 100
Grasa Grasa Grasa
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Desplazamiento de Aire) (DEXA)

Toombs RJ, Ducher G, Shepherd JA, et. al. Obesity. 2012;20:30-39
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Métodos para evaluar
el Peso/Masa corporal

La mejor medida se obtiene con
una bdscula calibrada y a cierta
hora del dia

Asegurate que el sujeto:
« Se quite los zapatos

« Vista la menor cantidad de ropa
posible (si no es posible pesarlo
desnudo)

*PC = Ibs; PC = kg (1kg = 2.21 Ibs)
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~
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Nieman, D. McGraw-Hill. 2011




indice de Masa
Corporal (IMC)

peso en kg

* Basado en el concepto de que INDICE DE MASA CORPORAL IMC =
el peso de una persona debe ser (talla en m)2

proporcional a su talla e @ ) @

« Suele estimar el grado de
obesidad en poblaciones

grandes
« No toma en cuenta el % de .O(:‘;..SC.) s .;:) ..... S C.) .;(:;.SC.) s 8 .C; .S@. : .O. S : .@(;
7y BAJO PE NORMAL BREPE BESIDAD BESIDAD MORBIDA
grasa o MLG (no es muy util para <185  185-249 25-209 30 - 349 535

poblaciones atléticas)

IMC = PC (kg) + Talla (m?)

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



indice Cintura-Cadera

Brinda informacion de la
distribucion de grasa corporal

Circunferencia de cintura

« Debe medirse en la parte mas
estrecha debagjo de las cosfillas

Circunferencia de cadera

W33 | ‘1 . Debe medirse en el punto mds
> |
\:\\\\\\\\\\\""‘"”“”"||“|””|“” ancho (alrededor del glUteo

e NS ol
MAximo)

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



Uso del Perimetro/Circunferencia para estimar
el 7.GC

Todas las medidas de circunferencia estan en pulgadas. Los valores
[entre corchetes] se utilizan si el individuo participa en mas de 240
minutos de actividad vigorosa a la semana.

Mujer joven (1/-26 anos): % grasa corporal = (abdominal x 1.34) +
(muslo x 2.08) — (antebrazo x4.31) — 19.6 [0 22.6]

Mujer adulta(arriba de 26 anos): % grasa corporal= (abdominal x
1.19) + (muslo x 1.24) — (pantorrilla x 1.45) —18.4 [0 21.4]

Hombre joven (17-26 anos): % grasa corporal = (brazo x 3.70) +
(abdominal x 1.31) — (anftebrazo x 5.43) — 10.2 [0 14.2]

Hombre adulto (arriba de 26 anos): % grasa corporal = (gluteo x 1.05)
+ (abdominal x 0.90) — (antebrazo x 3.00) — 15.0 [0 19.0]

Katch FI, McArdle WD. Lea & Febiger: Philadelphia. PA. 1983



Medicion de pliegues
cutaneos

Altamente relacionadas con
otros métodos para medir el
%GC (incluyendo DEXA y pesaje
hidrostatico

Se miden disfintos sitios y el %GC
se calcula utilizando la suma de

esos sitios (se utilizan férmulas con 3-
sitios, 4-sitios, y 7-sitios)

Las medidas deben tomarse del
lado derecho del cuerpo

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



Técnica para la medicion con pliegues
cutaneos en 3-sitios

Medir todos los pliegues cutdneos en milimetros

Hombres

Densidad Corporal = 1.10938 — (0.0008267 x suma de pliegues) +
(0.0000016 x cuadrado de la suma de pliegues) — (0.0002574 x edad)

Grasa Corporal (%) = (495 / Densidad Corporal) — 450

Mujeres

Densidad Corporal = 1.0994921 — (0.0009929 x suma de pliegues) +
(0.0000023 x cuadrado de la suma de pliegues) — (0.0001392 x edad)

Grasa Corporal (%) = (495 / Densidad Corporal) — 450

Jackson AS & Pollock ML. Phys Sports Med. 1985;13:76-90



Pesaje Hidrostatico

PRINCIPIO DE
ARQUIMEDES

« Historicamente es la técnica de
laboratorio mas utilizada para
medir el %GC

« Utiliza la densidad de todo el
cuerpo para calcular la
composicion corpordadl,
basdndose en el principio de
Arguimedes (la grasa flota mas
que el tejido magro)

« Confras: necesita fiempo, No es
viable para evaluar un gran
numero de atletas

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011




Pletismografia por
desplazamiento de aire

« Calcula el %GC a partir de la
Densidad Corporal (similar al
pesaje hidrostatico)

« Utiliza sensores de presion de aire
computarizados para determinar
la cantidad de aire desplazado

« El dispositivo Bod Pod es el que se
utiliza para éste méetodo

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



Andlisis por Impedancia
Bioeléctrica (BIA)

Es un método rapido, no invasivo y
de costo accesible para medir la
composicion corporal

Envia una corriente eléctrica a
través del cuerpo para estimar la
grasa corporal (basandose en el
principio de que la grasa es un
menor conductor que el tejido
magro)

Contras: posee un mayor grado de
error en la medicion (las mediciones
pueden afectarse por el estado de
hidratacion del sujeto)

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



Absorciometria Dual de
Rayos-X (DEXA)

« Utiliza una serie de escdneres de
radiacion transversal en bajas
dosis, brindando un alto grado
de precision

« Brinda mediciones del contenido
mineral 6seo, grasa, y tejido
mMagro no 6seo (también capaz
de medir grasa visceral)

« Conftras: es muy costoso

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



Resumen de los métodos de evaluacion

IMC « Sin costo (no requiere equipo) «  No toma en cuenta el% de grasa nila MLG (no es Uil para
« Noinvasivo poblaciones atléticas)
« Fdacil de evaluar a grandes poblaciones
indice Cintura- « Costo muy bagjo « La ecuacion de prediccion tienen un alto grado de error
Cadera » Fd&cil de medir/calcular
Pliegues Cutdneos « Bagjo costo * Ligeramente invasivo
« Facil de utilizar * Requiere cierto grado de habilidad para mediciones con
« FEficiente en tiempo precision
Pesaje Hidrostatico « Alto grado de precision * Necesita tiempo
* Requiere una piscina/tanque de agua
* Requiere cierto grado de habilidad para utilizarse
Desplazamiento de « Fd&cil de utilizar *  Muy costoso
Aire (Bod Pod) « Eficiente en tiempo
« Alto grado de precision
Andlisis por « Costro relativamente bajo « Sensible al estado de hidratacion del sujeto (por lo tanto
Impedancia « Fdcil de utilizar (puede ser usado por uno tiene un alto grado de error)
Bioeléctrica Mismo)
« Eficiente en tiempo
DEXA « Muy alto grado de precision *  Muy costoso

* No invasivo * Requiere personal entfrenado para operarse
* Incluye la medicidon de Densidad Osea

Nieman, D. McGraw-Hill. 2011



REGLASY
CLASIFICACION
DE LA

COMPOSICION
CORPORAL




Rango de peso

Bajo peso

Peso normal
Sobre peso

Obesidao
Obesidad

Obesidao

grado
grado
grado

Categoria en el IMC

<18.5
18.5—-24.9
25.0-29.9
30.0 - 34.9
35.0-3%9.9
>40

ACE Persona | Trainer Manual, 4h edition. 2010



Género Excelente Bueno Promedio En riesgo
Hombres  <0.85 0.85-0.89 0.90-0.95 >0.95
Mujeres <0.75 0.75-0.79 0.80-0.86 >0.86

ACE Persona | Trainer Manual, 4h edition. 2010



Fitness Categories for % Body Fat for Men by Age Fitness Categories for % Body Fat for Women by Age

% 20-29| 30-39| 40-49| 50-59| 60-69| 70-79 % 20-29| 30-39| 40-49| 50-59| 60-69| 70-79
99 Very lean* 4.2 7.3 9.5 11.1 12 13.6 99 Vi [ 114 11 11.7 13.8 13.8 13.7
95 6.4 10.3 13 14.9 16.1 15.5 95 14.1 13.8 15.2 16.9 17.7 16.4
920 7.9 12.5 15 17 18.1 17.5 90 15.2 15.5 16.8 19.1 20.1 18.8
85| Excellent 9.1 13.8! 16.4| 183 19.2 19 85| Excellent 16.1| 16.5{ 18.2| 20.8 22| 21.2
80 10.5| 14.9| 17.5| 19.4| 20.2| 20.2 80 16.8| 17.5| 19.5| 223| 23.2| 226
75 11.5 15.9 18.5 20.2 21 21.1 75 17.7 18.3 20.5 23.5 24.5 23.7
70 12.6 16.8 19.3 21 21.7 21.6 70 18.6 19.2 21.6 24.7 25.5 24.5

Good Good

65 13.8| 17.7| 20.1| 21.7| 22.4| 223 65 19.2] 20.1] 22.6] 25.7| 26.6] 254
60 14.8| 18.4| 20.8| 22.3 23| 229 60 20 21| 23.6] 26.6| 275 263
55 15.8| 19.2| 21.4 23| 23.6| 23.6 55 20.7 22| 246| 274 2383] 271
50 _ 16.7 20| 22.1 23.6| 24.2 24.1 50 . 21.8 22.9 25.5 28.3 29.2 27.8
as| " [T175| 207 22.8] 242 249 245 as| " [ 226 237] 264 202 301] 286
40 18.6| 21.6f 23.5| 249 25.6| 25.2 40 23.5| 24.8| 274 30| 30.3 30
35 19.8| 22.4| 24.2| 25.6| 26.4| 257 35 244 258 283| 30.7) 315 309
30 20.7 23.2 24.9 26.3 27 26.3 30 25.7 26.9 29.5 31.7 32.5 31.6
25| P [T 221 241] 257 271] 279 271 25| "°" [ 269 28.1] 307 328 333 326
20 23.3 25.1 26.6/ 28.1 28.8 28 20 28.6 29.6| 31.9 33.8 344, 33.6
15 25.1| 26.4| 27.7| 29.2| 29.8] 29.3 15 30.9] 31.4| 334 349 354 35
10 Very poor 26.6| 27.8| 29.1| 30.6| 31.2| 30.6 10 Vieim FE6 33.8| 33.6 35 36| 36.6] 36.1

5 29.3| 30.2| 31.2( 32.7| 335 329 5 36.6| 36.2 37] 37.4] 381 375

1 33.7| 34.4| 35.2( 36.4| 37.2| 373 1 38.4 39 39] 39.83] 403 40
n= 1,938(10,457|16,032| 9,976| 3,097 571 h = 1,342| 4,376| 6,392| 4,496| 1,576 325
Total n = 42,071 Total n = 18,507
*Very lean: no less than 3% body fat is recommended for men. *Very lean: no less than 10-13% body fat is recommended for women.
Adapted with permission from Physical Fitness Assessmenits and Noms for Adapted with permission from Physical Fitness Assessmenits and Noms for
Adults and Law Enforcement (The Cooper institute, Dallas, Texas, 2013) Adults and Law Enforcement (The Cooper institute, Dallas, Texas, 2013)

ACSM'’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 10th edition, pg. 72. 2017



Beisbol 12-15% 12-18% Remo 6-14% 12-18%
Basquetbol 6-12% 20-27% Lanzamiento de 16-20% 20-28%
bala
Fisico Culturismo 5-8% 10-15% Esqui a campo 7-12% 16-22%
traviesa
Ciclismo 5-15% 15-20% Velocistas (Pista) 8-10% 12-20%
Futbol Americano  9-12% No hay datos Futbol Soccer* 6-18% 13-18%
(Defensivos)
Futbol Americano  15-19% No hay datos Natacion 9-12% 14-24%
(Linieros)
Gimnasia 5-12% 10-16% Tenis 8-18% 16-24%
Salto de 7-12% 10-18% Triatléon 5-12% 10-15%
Altura/Longitud
(Pista y Campo)
Hockey sobre 8-15% 12-18% Voleibol 11-14% 16-25%
Hielo/Pasto
Maraton 5-11% 10-15% Halterofilia ?-16% No hay datos
Raquetbol 8-13% 15-22% Lucha 5-16% No hay datos

*La investigacion sobre los atletas de futbol masculinos ha encontfrado que el porcentaje de grasa corporal varia de 6.1-
19.5%, con centrocampistas que muestran niveles de grasa mas altos que los delanteros o defensas..

% BF Norms by Sport — Sport Nutrition, 29 edition (Jeukendrup & Gleeson, 2010)



Ejemplo especifico en deporte: Cambios en la

lcol\nlr?cpl_)osiuon corporal a traves del tiempo en jugadores de
a

1972' | 1976* | 1984° | 1998* | 2005° . . ,
(OL/TE) | (OL/TE) | (OL/DL) | (OL/TE) | (OL) Punto de aprendizaje: s:Como

| se comparan estos valores a las
Estatura | 1935/ | 1935/ | 191.2/ | 1941/ | 193.3/
(cm/pulg) | 762 | 760 | 753 | 764 | 761 reglase

Peso 1132/ | 1126/ | 1176/ | 1357/ | 140.0/
corporal | o496 | 2482 | 2593 | 299.2 | 308.6

(kg/Ib)

! 1 | i | 1 ’
%Grasa | ;o 15.6 17.0 247 251 | SSE #145 V

GATORADE
SPORTS
SCIENCE

Corporal INSTITUTE

Tabla 1. Valores promedio de composicion corporal para un liniero ofensivo

durante las décadas recientes
'(Wilmore & Haskell, 1972), ?(Wilmore et al., 1976), *(Gleim, 1984), *(Snow et al., 1998),
°(Kraemer et al., 2005), °(Dengel et al., 2013). OL, Liniero Ofensivo. TE, Ala Cerrada. DL,

liniero defensivo.

Anding R & Oliver J. Sports Science Exchange. 2015;28(145)1-8



APLICACIONES
PRACTICAS

PARA LOS
ATLETAS




Factores a considerar
cuando se evalia la
composicion corporal de
los atletas

1. Necesidades/metas del atleta
(por ejemplo: un atleta que
busca incrementar tejido

mMmagro)

2. Elmétodo mas apropiado
para su situacion, basado en:

Los recursos (tiempo, costo, etc.)y
equipo disponibles

Validez, precision, y confiabilidad
de los métodos



Entrenamiento y
Nutricion

« La composicion corporal no
determina directamente el
rendimiento, sin embargo puede
ser relevante su medicion
dependiendo del atleta/tipo de
deporte

« Las medidas pueden utilizarse
para informar sobre las
estrategias de entrenamiento y

nutricion madas adecuadas




RESUMEN

v La evaluacidon de la composicion corporal es relevante para: 1)
ayudar a determinar los cambios en la conducta necesarios para
una salud optima, y 2) ayudar a los atletas a determinar que es
Optimo para el rendimiento en su respectivo deporte.

v' Estan disponibles numerosos métodos para evaluar la composicion
corporal. Los profesionales deben considerar las
necesidades/metas de sus atletas, y los recursos/equipo
disponibles para decidir el método mas adecuado a utilizar.

v' Las medidas de composicion corporal deben utilizarse para
ayudar a informar acerca de las estrategias de entrenamiento y
nutricion mas apropiadas para los atletas.



