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RESUMEN 

Contexto: En deportes de alta intensidad en este caso el fútbol, los depósitos de 

hidratos de carbono en el organismo son escasos considerando la cantidad total que 

se podría utilizar en el ejercicio o en la competición. Así mismo la pérdida de líquido 

corporal debido al sudor a lo largo del ejercicio físico no recompensado puede llegar 

a existir un deterioro en el rendimiento. Por esto se decidió implementar un medio 

eficaz y fácilmente disponible de combustible exógeno para mejorar la resistencia, 

aumentando el glucógeno almacenado.  

Objetivo: Este estudio investigó como se afectó el rendimiento después de que los 

jugadores de fútbol ingerían una solución de carbohidratos al 6% (CHO-E) en 

comparación con una bebida patrón como el agua (0% CHO-E) durante un partido 

de fútbol simulado. 

Métodos: Utilizando un diseño ciego controlado, 20 jugadores entrenados de la 

selección masculina de la ESPOL (edad: 22,65 ± 2,70 años, peso: 65.66 ± 8.87 kg, 

VO2max: 49.85 ± 6.44 ml/kg/min) completaron un ensayo durante el cual ingirieron 

en orden aleatorio, 1050 ml de una bebida con CHO-E (Gatorade) y otra sin CHO-E 

(Agua) durante un partido simulado de fútbol de 90 min. Antes de comenzar la 

prueba se le administraron 250 ml de bebida, así como también al concluir la 

primera y segunda mitad del ejercicio. Durante las dos mitades ingirieron 75 ml de 

bebida cada 15 min. Se midieron las calificaciones de esfuerzo percibido, precisión, 

tiempo y frecuencia cardiaca durante el ensayo.  

Resultados: No existió una interacción estadísticamente significativa en la tasa de 

esfuerzo percibido entre tratamientos con respecto al tiempo (p = 0.539). Los 

valores de tiempo consumido en el ensayo fueron 14.13 ± 0.11 y 14.19 ± 0.10, para 

las bebidas con y sin CHO-E respectivamente (p = 0.963). En la precisión y en la 

frecuencia cardiaca tampoco hubo diferencia significativa para los tratamientos 

respecto al tiempo (p = 0.453 y p = 0.927 respectivamente).    

Conclusión: El análisis en comparación con las dos bebidas no mostró diferencias 

significativas que conlleve a una mejora con la bebida deportiva para todas las 
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variables estudiadas. Ya que los participantes contaban con una nutrición normal 

previa al ensayo. 
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INTRODUCCIÓN 

El fútbol se define como un deporte intermitente caracterizado por períodos de juego 

de alta intensidad además de períodos de esfuerzo sub-máximo a ±90 min. Los 

jugadores cubren aproximadamente 9-12 km por juego, dependiendo de su posición 

y nivel de juego [1,2]. La intensidad media durante un partido equivale al 70%-80%  

del VO2máx, con gran parte de la demanda de energía procedente de sprint y otros 

movimientos como driblear, dirigir, abordar y correr hacia atrás y hacia los lados 

[2,3]. Las causas de la fatiga durante el fútbol son complejas, y pueden implicar 

varios mecanismos que actúan central y periféricamente [4]. Sin embargo, uno de 

los principales mecanismos de fatiga durante un partido de fútbol es el agotamiento 

del glucógeno del hígado y del músculo [5,6]. 

En consecuencia, a menudo se anima a los jugadores a consumir carbohidratos 

(CHO) durante el juego para ahorrar glucógeno muscular y mantener las 

concentraciones de glucosa en sangre durante la duración del partido. Se han 

revisado los efectos de la suplementación de CHO en las respuestas metabólicas al 

juego simulado y real del partido de fútbol [2, 7-10]. Los investigadores [9-11] 

generalmente han sugerido que las concentraciones de glucosa en sangre se 

mantienen mejor en las últimas etapas del ejercicio cuando se consume un 

suplemento de CHO. 

En investigaciones, que han evaluado el efecto de la ingesta de carbohidratos 

durante partidos de fútbol simulado y reales, han sido examinados exhaustivamente 

por Phillips et al. [12]. Estos estudios han utilizado principalmente el Loughborough 

Intermittent Shuttle test (LIST), que suscita demandas similares a un partido de 

fútbol [13,14]. En general, estos análisis han encontrado que la ingestión de CHO 

antes y durante el ejercicio reduce la utilización de glucógeno muscular [15,16], 

mantiene los niveles de glucosa en plasma [17], mejora el tiempo de ejecución a la 

fatiga [18-20] y la coordinación [17,19] Las últimas etapas del ensayo de ejercicio. 

Los efectos sobre los tiempos de sprinting fueron menos consistentes, con sólo 

unos pocos estudios que muestran mejoras en el rendimiento sprinting [17, 19].  
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Sin embargo, otros autores también concluyeron que muchos de los estudios tenían 

preocupaciones metodológicas que limitaban su aplicabilidad a los juegos de equipo 

reales.  

En particular, varias investigaciones han puesto a prueba los participantes en un 

estado de ayuno [17-19], o no han informado sobre el estado nutricional de los 

participantes [21,22]. Esto afecta a la interpretabilidad de los datos porque en una 

situación real, los jugadores no suelen ayunar antes de un partido. Además, en una 

situación de emparejamiento, es difícil regular el volumen exacto de fluido requerido 

por cada jugador.  

Una de las preguntas interesantes en el estudio del rendimiento de habilidades de 

los jugadores de fútbol es si las habilidades de fútbol pueden ser sostenidas por la 

ingestión de carbohidratos, es decir, la contribución a las reservas endógenas de 

carbohidratos. Por lo tanto, el objetivo de este estudio fue investigar si la ingestión 

de una solución de hidratos de carbono-electrolitos durante el funcionamiento 

intermitente prolongado de alta intensidad tendría algún efecto beneficioso sobre el 

rendimiento de la habilidad de los jugadores de fútbol, pero para centrarse en el 

hecho de que los jugadores comenzaron la prueba en el mismo estado alimentario 

como lo harían antes de un partido y cada uno recibió el mismo volumen de líquido 

en todo el partido de fútbol simulado (PT-TEST) [89]. 
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CAPÍTULO 1 

3. PROBLEMA 

3.1. Planteamiento del problema 

El fútbol  al ser un deporte intermitente, donde se alternan 

constantemente el sistema aeróbico y el anaeróbico, va a depender de 

las reservas de glucógeno como sustrato. El agotamiento de estas 

reservas y las pérdidas de líquidos y electrolitos son causas de fatiga y 

disminución de rendimiento durante la competición. Por este motivo, es 

importante mantener la glucemia mediante la ingesta de hidratos de 

carbono en los momentos de descanso o parada del juego, además de 

la hidratación y la reposición de electrolitos mediante bebidas deportivas. 

En la Escuela Superior Politécnica del Litoral, los deportistas 

pertenecientes al seleccionado de Fútbol se cuestionan ésta 

problemática en torno al rendimiento, de qué manera se puede mantener 

el mismo rendimiento durante todo el partido. Éste problema se ha 

presentado en todos los que hemos participado de una disciplina 

deportiva o el hecho de realizar ejercicios físicos, y hemos presenciado 

la cantidad de bebidas hidratantes que se comercializan en nuestro 

medio, lo cual podría ser motivo de confusión.  

El propósito de este proyecto es proporcionar una herramienta para 

evitar la disminución del rendimiento y proporcionar una mejora notable 

en los resultados del jugador de futbol en un partido y a lo largo de la 

carrera en el caso de ser aplicable en los entrenamientos. 

3.2. Objetivo general 

Identificar el efecto de la ingesta de una solución de carbohidratos-

electrolitos (CHO-E) en comparación con una bebida patrón como el 

agua sobre el rendimiento deportivo, en sujetos seleccionados de fútbol 

de la ESPOL, durante una prueba de fútbol simulado (Pt-Test) de 90 

min. 
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3.3. Objetivos específicos 

 Conocer la cantidad de ingesta de carbohidratos que realizan los 

seleccionados  de fútbol de la ESPOL antes de una competición. 

 Evaluar la potencia aeróbica en seleccionados de fútbol de la 

ESPOL. 

 Determinar la pérdida de peso durante los ensayos de la 

investigación. 

 Comparar los resultados obtenidos de las distintas variables. 
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CAPÍTULO 2 

2. REVISIÓN DE LA LITERATURA 

2.1. Carbohidrato (CHO) 

El CHO es el combustible más importante para el trabajo muscular de 

alta intensidad. Para su demostración  en la importancia sobre el 

rendimiento, este capítulo describe brevemente cómo los CHOs forman 

parte de las reservas de energía en nuestro cuerpo y cómo el 

metabolismo de ellos está influenciado por el ejercicio. 

2.2. Reservas de carbohidratos 

Los CHOs se encuentran en el cuerpo como cadenas largas de 

unidades de glucosa llamadas glucógeno, almacenado en el hígado y en 

los músculos. 

2.2.1. Glucógeno del hígado 

El glucógeno almacenado en el hígado asciende aproximadamente a 

100 g. Esta cantidad puede cambiar frecuentemente dependiendo de 

la cantidad de glucógeno que se descompone para el suministro de 

glucosa en sangre en periodos de ayuno, y la que se suministra al 

hígado después de la ingesta de alimentos. Por lo tanto, las reservas 

de glucógeno hepático aumentan después de las comidas, pero 

disminuyen entre ellas, especialmente durante la noche, cuando el 

hígado entrega glucosa constantemente al torrente sanguíneo para 

mantener un nivel de glucosa en sangre [34-36,40,44]. Es importante 

mantener un nivel constante de glucosa en sangre dentro de un 

estrecho rango fisiológico, porque la glucosa en sangre es la fuente 

de energía primaria para el sistema nervioso. 

2.2.1.1. Influencia por el ejercicio 

Durante el ejercicio físico una serie de estímulos metabólicos y 

hormonales conducirá a una mayor absorción de glucosa en 

sangre, por los músculos que trabajan para servir como 
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combustible para las contracciones musculares. Para evitar 

que el nivel de glucosa en sangre caiga por debajo del valor 

fisiológico normal, al mismo tiempo, el hígado será estimulado 

para suministrar glucosa al torrente sanguíneo. Esta fuente se 

deriva principalmente de la reserva de glucógeno hepático y 

en un pequeño grado del proceso de gluconeogénesis 

(síntesis de glucosa “de novo”) por las células hepáticas de 

precursores como aminoácidos [24, 35, 40,44]. Por lo tanto, la 

disponibilidad adecuada de glucógeno en el hígado es un 

factor clave para el mantenimiento de un nivel normal de 

glucosa en sangre durante el ejercicio prolongado. Tan pronto 

como la reserva de glucógeno del hígado se vacía y el 

ejercicio se ejecuta sin la ingesta de alimentos simultáneos, el 

glucógeno del hígado puede llegar a agotarse. Dado que la 

utilización de glucosa en sangre y la absorción durante el 

ejercicio por los músculos activos permanece alta, la glucosa 

en sangre puede caer a niveles hipoglucémicos. La absorción 

de glucosa por los músculos de la sangre caerá a niveles 

marginales y los músculos que trabajan entonces dependerán 

totalmente del suministro de CHO local del glucógeno 

muscular restante. Dependiendo de la tasa a la que se 

desarrolla la hipoglucemia, esto puede o no puede perjudicar 

la capacidad de rendimiento. La fatiga central así como local 

puede entonces ocurrir. Este fenómeno ha sido bien descrito 

tanto en la práctica deportiva como en los estudios científicos 

[29, 30-32,36, 45,46]. 

Una condición de hipoglucemia durante el ejercicio inducirá 

gradualmente el uso máximo de combustibles alternativos 

como la grasa y la proteína y por lo tanto estimulará la 

movilización de grasa, la descomposición de proteínas y el uso 

de ácidos grasos y aminoácidos. La mejor manera de evitar 

las consecuencias de una escasez de CHO en desarrollo 
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durante el ejercicio es mantener un suministro adecuado de 

CHO a la sangre mediante la ingesta oral.  

2.2.2. Glucógeno muscular 

La cantidad de glucógeno que se almacena en el músculo total en el 

cuerpo asciende a aproximadamente 300 g en personas sedentarias 

y puede aumentarse a >500 g en individuos entrenados mediante una 

combinación de ejercicio y el consumo de una dieta rica en CHO 

[27,35,46]. El CHO almacenado intramuscular total puede así oscilar 

en equivalente energético de 1200 a 2000 kcal. 

2.2.2.1. Influencia por el ejercicio 

La velocidad a la que el glucógeno muscular se moviliza para 

la producción de energía necesaria para la contracción 

muscular depende del estado de entrenamiento del atleta, así 

como de la duración e intensidad del ejercicio. 

La investigación ha demostrado que un grupo muy pequeño 

de fosfatos ricos en energía (trifosfato de adenosina y fosfato 

de creatina), que está inmediatamente disponible para las 

contracciones musculares en cualquier momento de repentino 

aumento de la necesidad energética, puede suministrar 

energía durante un período de hasta 10-15 s. Para los eventos 

de mayor duración, los requerimientos de energía para el 

trabajo muscular tendrán que ser cubiertos por la movilización 

y subsecuente metabolismo de los sustratos de las reservas 

de CHO y grasa en el tejido muscular, hepático y adiposo [26-

28, 35, 41, 42,45]. El uso de cualquiera de estos grupos nunca 

será exclusivo. Por lo tanto, en cualquier momento el músculo 

utilizará una mezcla de CHO, grasa y (en un grado muy 

pequeño) proteína = aminoácidos para la producción de 

energía. 
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Sin embargo, dependiendo de la intensidad y duración del 

ejercicio, uno de los combustibles puede convertirse en el 

principal suministrador de energía. Por ejemplo, en reposo 

prácticamente toda la energía necesaria para el metabolismo 

en reposo se deriva de la grasa, con la excepción del sistema 

nervioso central y los glóbulos rojos, que dependen 

principalmente de la glucosa en sangre. En esta situación, la 

proporción posible de suministro de energía puede ser del 

orden del 90% de la grasa y aproximadamente el 10% del 

CHO. Durante una situación de mayor actividad física, es 

decir, un trabajo físico ligero o una actividad deportiva 

moderadamente intensa, el cuerpo usará mecanismos de 

controles metabólicos, hormonales y nerviosos para movilizar 

la glucosa de las reservas de glucógeno para servir como un 

rápido suministrador de energía [39]. Simultáneamente se 

estimulará la movilización de ácidos grasos. Después de 

aproximadamente 20-30 minutos se alcanzará un nuevo 

estado metabólico estable en el que la proporción de 

suministro de energía de grasa a CHO puede ser 

aproximadamente 50%:50%. Por lo tanto, se ha producido un 

cambio gradual de la utilización de alto contenido de grasa / 

baja en CHO en reposo a la utilización mejorada de CHO  

durante la actividad física. 

A intensidades de trabajo aún más altas, el cuerpo empezará 

a usar más y más carbohidratos como combustible. Por lo 

tanto, durante la actividad deportiva extenuante, como la 

carrera a media distancia, 1000 m de patinaje de velocidad y 

otros eventos de 1 a 3 minutos, los CHO se convertirán en el 

combustible más importante [25, 29, 30, 33, 46]. La relación de 

grasa a CHO puede entonces ser del 10%:90%. La razón de 

este cambio al uso dominante de los carbohidratos es que la 

cantidad máxima de energía que se puede producir de los 
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CHO, por unidad de tiempo, es más alta que la de la grasa. En 

adición, la cantidad de oxígeno requerida para la producción 

de energía a partir de CHO es aproximadamente 10% menor 

que la de la grasa [38]. Además de estas ventajas energéticas, 

también desempeña un papel el proceso de movilización del 

sustrato, transporte del sustrato y captación por las células 

musculares. Este proceso es relativamente rápido en el caso 

de los CHO y lento para las grasas. Por lo tanto, resulta que el 

músculo se convierte en la fuente de energía más económica 

y rápidamente disponible en períodos de aumento súbito de 

las necesidades energéticas. Una regulación tan precisa de la 

selección de sustratos ricos en energía permite a los atletas 

trabajar a una mayor intensidad cuando usan CHO como 

fuente de energía principal. 

De hecho, varias líneas de evidencia demuestran que el 

trabajo muscular intenso y duradero no puede realizarse sin la 

disponibilidad apropiada de CHO. Tan pronto como 

determinados músculos o fibras musculares se agotan de 

glucógeno se verán afectados en su capacidad para realizar 

repetidas contracciones de alta intensidad [27, 29, 34, 37). La 

investigación muestra que el agotamiento de glucógeno, ya 

sea por ejercicio o por una combinación de ejercicio y bajo 

consumo de CHO, conduce a una reducción de la capacidad 

de trabajo de aproximadamente el 50% de la capacidad de 

trabajo normal máxima [29,37,42]. Alternativamente, cuando 

las reservas de CHO en el músculo y el hígado son 

aumentados por la manipulación de la dieta, los atletas son 

capaces de realizar más tiempo de ejercicio con una alta 

intensidad. Estos ejemplos muestran que la disponibilidad de 

carbohidratos y el tamaño de las reservas de glucógeno son 

factores importantes y limitantes para el rendimiento de 

resistencia. 
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Además, los CHO también se requieren para la liberación de 

piruvato al ciclo del ácido cítrico (ciclo de Krebs). La oxidación 

de los ácidos grasos (y también de los aminoácidos) en el ciclo 

del ácido cítrico se vería comprometida si hubiera una falta de 

los compuestos intermedios requeridos. En estas 

circunstancias, el cuerpo comenzará a producir glucosa a 

partir de otros sustratos (un proceso llamado gluconeogénesis) 

en condiciones que conducen a una falta de circulación de la 

glucosa en la sangre [40,43]. 

2.2.3. Tiempo de agotamiento del glucógeno 

Existen cuatro factores importantes que determinan la velocidad y la 

medida en que los depósitos de CHO se vaciaran:  

1. Intensidad del ejercicio 

2. Duración del ejercicio 

3. Nivel de entrenamiento 

4. Ingestión de CHO 

2.3. Intensidad y duración del ejercicio 

Como se explicó anteriormente, el uso de glucógeno depende 

principalmente de la intensidad y duración del ejercicio. Un incremento 

en la intensidad del ejercicio llevará asociado un incremento en la 

participación de los hidratos de carbono como combustible energético 

[47,48]. Si la duración del ejercicio continúa, será necesario movilizar las 

reservas de glucógeno para que de esta manera se mantengan los 

valores circulantes de glucosa, de tal forma que si éstos no se pueden 

mantener, la intensidad del ejercicio se verá reducida [49]. Las grasas 

participan en los ejercicios de tipo aeróbico pero no en los anaeróbicos, 

y éste es el motivo de que cuando se aumenta la intensidad del ejercicio, 

aumente la contribución de los hidratos de carbono y no la de la grasa 

[50,51]. De hecho, para una intensidad de ejercicio del 50% de VO2máx 

dos tercios de la energía consumida es en forma de grasa, pero cuando 
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ésta pasa al 75% de VO2máx los hidratos de carbono pasan a ser la 

principal fuente de energía, y la respuesta es similar tanto en varones 

como en mujeres [52]. 

Tanto el ejercicio moderado de larga duración como el ejercicio 

intermitente de alta intensidad suponen una pérdida significativa en los 

depósitos de glucógeno muscular [53-55], debido a que el glucógeno 

muscular es una importante fuente energética en la ejecución deportiva 

[54,56,57]. 

2.4. Nivel de entrenamiento 

El curso del tiempo de agotamiento del glucógeno también estará 

influenciado por el estado de entrenamiento del individuo. En 

comparación con individuos menos entrenados, los individuos altamente 

capacitados tienen una capacidad mejorada para movilizar ácidos 

grasos desde el depósito de grasa, transportarlos al músculo y usarlos 

como fuente de energía. Por lo tanto, cuando se trabaja con la misma 

intensidad de ejercicio absoluto (por ejemplo, a una velocidad de 15 

km/h), los individuos entrenados usarán menos CHO y más grasa para 

las contracciones musculares [28,57]. Bajo circunstancias de la 

competencia, sin embargo, esto no puede ser necesariamente el caso 

ya que cualquier individuo entonces trabajará en su capacidad máxima 

individual. Por ejemplo, el corredor entrenado correrá a una velocidad de 

20 km/h mientras que el corredor menos entrenado corre a una 

velocidad de 15 km/h. 

2.5. Carbohidratos durante el ejercicio 

La ingestión de CHO en los esfuerzos de una hora de duración o menos 

aumenta el rendimiento [58,59], aunque este efecto no se ha constatado 

en todos los estudios realizados [60]. En cambio, es ampliamente 

conocido el beneficio sobre el rendimiento de la utilización de CHO (30-

60 g/h) en los esfuerzos prolongados, de más de una hora de duración 

[61-63], especialmente si el deportista no ha realizado una sobrecarga 



16 
 

previa de CHO, no ha comido antes del esfuerzo o realiza dietas 

hipocalóricas para control del peso [64]. 

Es importante el momento de administración de los CHO, siendo 

preferible comenzar poco después del inicio de la actividad cada 15-20 

minutos, en lugar de administrar una cantidad elevada a las dos horas 

del esfuerzo [65-67]. El mejor CHO para consumir es la glucosa, aunque 

también son beneficiosas las mezclas de glucosa y fructosa (mejora el 

vaciamiento gástrico en comparación con la glucosa) y de otros 

azúcares simples y maltodextrinas [67,68]. No es recomendable utilizar 

fructosa sola porque puede producir daño gastrointestinal. 

Hoy en día, las bebidas electrolíticas de carbohidratos y las barras 

energéticas, que se promueven para proporcionar rápida provisión de 

carbohidratos y líquidos, son los suplementos alimenticios más comunes 

en los deportes de resistencia. Los individuos no entrenados pueden 

beneficiarse tanto del suministro de fluido de carbohidratos como de los 

atletas entrenados. 

De manera óptima, los atletas deben ingerir una bebida de electrolitos 

de carbohidratos durante el ejercicio. Recientemente se ha demostrado 

que la ingestión de hidratos de carbono durante el ejercicio mejora el 

rendimiento más que cuando una cantidad idéntica de carbohidratos se 

consume tarde en el período de ejercicio. 

2.6. Aspectos de deshidratación y rehidratación en el deporte 

La restauración más importante en relación con el esfuerzo físico es la 

recuperación de la homeostasis, alterada por la pérdida de agua e iones. 

Por incrementos de temperatura y humedad del ambiente aumentan la 

cantidad de sudoración en, aproximadamente, 1 litro/hora. La 

evaporación del sudor es el mecanismo más eficiente para evitar el 

calentamiento del núcleo interno, con el grave riesgo de patología por 

calor que suponen temperaturas por encima de los 30°C. Dependiendo 

de la variación individual, del tipo de ejercicio y, fundamentalmente, de la 
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intensidad del mismo, la cantidad de sudor puede incluso alcanzar 

valores iguales o superiores a 3 litros/hora [70]. 

Estas pérdidas de líquido interno, necesarias para producir un 

enfriamiento en la piel mediante la evaporación del sudor, llevan al 

deportista a una deshidratación por una hipovolemia hiperosmótica 

(debido a que el sudor es hipotónico con respecto al plasma). 

Finalmente, cuando la capacidad de producir sudor comienza a limitarse, 

el núcleo interno sube de temperatura y aumenta el riesgo de una 

patología grave por calor. 

La deshidratación paulatina durante el ejercicio es frecuente puesto que 

muchos deportistas no ingieren suficientes fluidos para reponer las 

pérdidas producidas. Esto no sólo va a provocar una disminución del 

rendimiento físico, sino que además aumenta el riesgo de lesiones, y 

puede poner en juego la salud e incluso la vida del deportista. Por 

consiguiente, es muy importante elaborar una estrategia capaz de 

mantener un nivel de líquido corporal óptimo mientras se hace ejercicio 

tanto en los entrenamientos como en la competición. 

La deshidratación afecta el rendimiento deportivo porque: 

 Disminuye la obtención de energía aeróbica por el músculo. 

 El ácido láctico no puede ser transportado lejos del músculo. 

 Disminuye la fuerza. 

En función de la proporción de líquidos perdidos se pueden producir las 

siguientes alteraciones [71-73]: 

 Pérdida del 2%: descenso de la capacidad termorreguladora. 

 Pérdida del 3%: disminución de la resistencia al ejercicio, 

calambres, mareos, aumento del riesgo de sufrir lipotimias e 

incremento de la temperatura corporal hasta 38 grados. 
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 Pérdida del 4-6%: disminución de la fuerza muscular, 

contracturas, cefaleas y aumento de la temperatura corporal 

hasta 39 grados. 

 Pérdida del 7-8%: contracturas graves, agotamiento, parestesias, 

posible fallo orgánico, golpe de calor. 

 Pérdida mayor de un 10%: comporta un serio riesgo vital. 

En base a los requerimientos y variables que caracterizan a cada 

entrenamiento o modalidad deportiva, además de los factores 

ambientales, se puede decir que el primer consejo que debe 

establecerse es la necesidad de reponer los líquidos perdidos, lo que se 

hace necesario establecer una estrategia capaz de mantener un nivel de 

líquido corporal óptimo. 

La disminución de peso producido por la evaporación del sudor es 

inconstante. Para poder saber la cantidad de agua perdida en el ejercicio 

físico es pesarse antes y después de la actividad física. Si el deportista 

se pesa en las mismas condiciones durante varios días (al levantarse, 

por ejemplo), las variaciones pueden reflejar su estado de hidratación 

previo al esfuerzo y, al comparar el peso antes y después de la actividad 

física, se determina el grado de deshidratación provocado por el ejercicio 

[74,75]. También la densidad de la orina (examinada mediante los 

cambios de coloración) puede ser un complemento de la observación 

anterior [76]. 

2.7. Necesidades de electrolitos 

Debido a la actividad física, aumenta la producción de sudor, lo que 

produce pérdidas de agua y electrolitos, especialmente en condiciones 

adversas de termorregulación. Sin embargo, se debe tener en cuenta 

que el rango de electrolitos en el sudor es muy amplio y varía en función 

del grado de aclimatación. La concentración del ión sodio en el sudor 

oscila entre 10 y 70 mEq/L, la del ión potasio entre 3 y 15 mEq/L, la del 

ión calcio entre 0,3 y 2 mEq/L y la del ión cloruro entre 5 y 60 mEq/L 
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[77]. Debido a que la aclimatación mejora la capacidad para reabsorber 

Na+, las personas adaptadas a las condiciones ambientales de la zona 

presentan concentraciones más bajas de Na+ en el sudor (más del 50% 

de reducción). 

2.7.1. Electrolitos durante el ejercicio 

La reposición de los iones tiene una jerarquía basada en la situación 

clínica que puede producir la alteración de cada uno: la disminución 

de los niveles de sodio en sangre durante los esfuerzos físicos ha 

provocado situaciones de máxima gravedad e incluso el fallecimiento 

del deportista [78-81]. La hiponatremia asociada a beber agua sola en 

ejercicios de larga duración ha sido causa de graves patologías 

(desorientación, confusión e incluso crisis epilépticas) [82]. Durante 

este tipo de esfuerzos, el consumo de grandes cantidades de agua 

pura puede ocasionar un desplazamiento de Na+ del medio 

extracelular hacia el intestino, ocasionando una aceleración en la 

reducción del Na+ plasmático. De hecho se han producido muertes 

por encefalopatía hiponatrémica relacionadas con un elevado 

consumo de agua (como en el maratón de Boston de 2002). 

El ión sodio es, por tanto, el único electrolito que añadido a las 

bebidas consumidas durante el ejercicio proporciona beneficios 

fisiológicos. Una concentración de Na+ de 20 a 50 mmol/L (460-1150 

mg/L) estimula la llegada máxima de agua y carbohidratos al intestino 

delgado y ayuda a mantener el volumen de líquido extracelular [83]. 

 

Las pérdidas del ión potasio son mucho menores (4-8 mmol/L), lo 

que, asociado a la hiperpotasemia observada en los esfuerzos físicos 

intensos, hace que su reposición no sea tan necesaria como la del ión 

sodio, al menos durante el tiempo que dura la ejecución del esfuerzo, 

aunque sí es conveniente que se incluya en las bebidas utilizadas 

para reponer las pérdidas una vez finalizada la actividad física, ya que 
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el potasio favorece la retención de agua en el espacio intracelular, por 

lo ayuda a alcanzar la rehidratación adecuada [84,85]. 

2.8. Bebidas deportivas 

Según la legislación española, Real Decreto 1444/2000 de 31 de julio 

[86], las bebidas para deportistas se consideran dentro de los 

preparados alimenticios para regímenes dietéticos y/o especiales, en el 

epígrafe de alimentos adaptados a un intenso desgaste muscular, sobre 

todo para deportistas. Estas bebidas presentan una composición 

específica para conseguir una rápida absorción de agua y electrolitos, y 

prevenir la fatiga, siendo tres sus objetivos fundamentales [87]: 

 Aportar CHO que mantengan una concentración adecuada de 

glucosa en sangre y retrasen el agotamiento de los depósitos de 

glucógeno.  

 Reposición de electrolitos, sobre todo del sodio. Además con este 

elemento se mejora el sabor de la bebida y la absorción de la 

glucosa a nivel intestinal. 

 Reposición hídrica para evitar la deshidratación. Estas bebidas 

saben mejor, por lo que se consumen con más facilidad que el 

agua. 

En febrero de 2001, la Dirección General de Salud y Protección del 

Consumidor de la Comisión Europea, a través del Comité Científico de 

Alimentación Humana, redactó un informe sobre la composición de los 

alimentos y las bebidas destinadas a cubrir el gasto energético en un 

gran esfuerzo muscular, especialmente en los deportistas [83]. 

En este documento se indica que los alimentos y líquidos especialmente 

adaptados ayudan a solucionar problemas específicos para que se 

pueda alcanzar un balance nutricional óptimo. Estos efectos 

beneficiosos no están limitados sólo a deportistas que realizan un 

ejercicio muscular regular e intenso, sino también a aquellas personas 

que por sus trabajos hacen esfuerzos importantes o en condiciones 
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adversas, y a aquellas personas que durante su tiempo de ocio hacen 

ejercicio físico y entrenan. 

En este documento se indica que la bebida deportiva debe suministrar 

CHO como fuente fundamental de energía y debe ser eficaz en 

mantener la óptima hidratación o rehidratar, recomendando los 

siguientes márgenes en la composición de las bebidas para tomar 

durante la práctica deportiva [83]: 

 Energía: no menos de 80 kcal/l y no más de 350 kcal/l. 

 Al menos el 75% de las calorías provendrán de CHO con un alto 

índice glucémico (glucosa, sacarosa, maltrodextrinas).  

 CHO: proporcionar no más de un 9% de HC (90 g/l). 

 Sodio: no menos de 460 mg/l (46 mg/100 ml o 20 mmol/l) y no 

más de 1.150 mg/l (115 mg/100 ml o 50 mmol/l).  

 Osmolalidad: entre 200-330 mOsm/ kg de agua. 
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CAPÍTULO 3 

3. METODOLOGÍA 

3.1. Participantes y diseño de estudio 

Se reclutaron 20 jugadores de fútbol masculino, que actualmente 

participan en la selección de fútbol de la ESPOL. Después de ser 

informados de la naturaleza del estudio y sus riesgos potenciales, los 

participantes proporcionaron su consentimiento informado (Anexo 1) por 

escrito. Además, los jugadores registraron los alimentos consumidos 

antes del ensayo y un cuestionario de conocimiento nutricional (Anexo 

2). 

El estudio consistió en un ensayo controlado aleatorio con ciego único. 

Durante la prueba los participantes ingirieron una bebida deportiva de 

carbohidratos-electrolitos (CHO-E) al 6% comercialmente disponible y 

una bebida al  0% CHO-E. Los ensayos se llevaron a cabo 

aproximadamente a la misma hora del día, para negar cualquier efecto 

diurno en los resultados. Los participantes fueron instruidos para 

prepararse para el ensayo, desde una perspectiva de nutrición y 

ejercicio, como normalmente se preparan para un partido de fútbol, en 

un intento de simular las condiciones de pre-partido. Sin embargo, se les 

pidió que se abstengan de comer 2 horas antes de la sesión de pruebas 

para evitar cualquier efecto secundario gastro-intestinal. 

Los jugadores asistieron a una sesión preliminar donde se estimó  la 

absorción máxima de oxígeno (VO2max) completando una corrida a la 

fatiga (Test de Course Navette) [88]. Días posteriores se completó el 

ensayo principal, que consistía en realizar un partido de futbol simulado 

previamente validado (PT-Test, Thomas Rostgaard et al.) [89]. La masa 

corporal se midió antes y después del ejercicio para estimar las pérdidas 

de sudor. Los participantes registraron sus puntuaciones de esfuerzo 

percibido (Borg, 1982) [90] después de cada sesión de ejercicio. El 

diseño se resume en la Figura 3.1. 
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Gráfico 3.1 Representación esquemática del protocolo experimental. 
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3.2. Familiarización y pruebas de referencia 

Antes del estudio, los participantes completaron una sesión de 

familiarización durante la cual se midieron la masa corporal y la altura. El 

porcentaje de grasa corporal se estimó mediante bioimpedancia. Los 

participantes a continuación, completaron una carrera multi-etapa de 

transporte para estimar su capacidad máxima de absorción de oxígeno 

(VO2max).  El VO2max promedio del equipo se utilizó entonces para 

calcular las velocidades a las que los participantes corrían durante las 

sesiones de prueba subsiguientes. Para familiarizarse con el protocolo 

de prueba, cada sujeto completó al menos dos sesiones de 15 minutos 

de la PT-Test. 

3.3. Protocolo del experimento 

El juego de fútbol simulado de 90 min, fue adaptado de un protocolo 

desarrollado previamente por Thomas Rostgaard et al. (PT-test) (Figura 

3.3). Los participantes en el presente estudio corrieron con las mismas 

intensidades relativas basadas en su capacidad máxima registrada y en 

las intensidades de ejercicio que se sabe que ocurren en los partidos de 

fútbol [13].   

Gráfico 3.2 PT-test, protocolo de juego de futbol 
simulado 
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La simulación se llevó a cabo en las canchas de fútbol de la institución 

(ESPOL), finalizando la tarde alrededor de las 17:00. El protocolo 

constaba de seis bloques de 15 min aproximadamente que funcionaban 

con diferentes intensidades para reproducir el patrón de actividad de 

fútbol como sprints, driblings, movimientos hacia atrás, laterales y 

caminar.  

Este protocolo consistió en dos mitades de 45 min compuestas de  tres 

bloques o sesiones, cada uno separado por 5 min de recuperación 

pasiva. Entre las dos mitades se tuvo un periodo de recuperación de 15 

min.  

En cada bloque se dio la ingesta de las bebidas descritas anteriormente. 

Al finalizar cada sesión se registró el resultado del PT-test, el tiempo, la 

FC y las puntuaciones de esfuerzo percibido.  

3.4. Administración de bebidas 

Durante el protocolo de fútbol simulado, los participantes ingirieron 1050 

ml de una bebida deportiva al 6% de CHO-E comercialmente disponible 

(Gatorade) o una bebida al 0% CHO-E (Agua). 

Cada participante ingirió 250 ml de la bebida asignada al azar, antes de 

iniciar el test, después del tercer bloque o sesión durante la pausa de 15 

min y al final de la sesión. Además, se ingirieron 75 ml de la bebida 

durante la pausa de 5 min que separaba cada sesión de 15 minutos 

aproximadamente. En consecuencia, los participantes ingirieron 61 g de 

CHO y 481 mg de Na durante el ensayo en la bebida con CHO-E y 0 g 

de CHO y 0 g de Na durante el ensayo en la bebida sin CHO-E. Estas 

cantidades se determinaron sobre la base de las pautas de SCF [83] por 

lo que Gatorade cumple con estas directrices. 

3.5. Mediciones 

3.5.1. La ingesta dietética 

Los participantes fueron instruidos a comer como lo harían 

normalmente en la preparación para un partido de fútbol y para 
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reproducir la misma estrategia dietética antes del ensayo. Los 

participantes registraron su ingesta el día previo al  ensayo. Los 

registros dietéticos se analizaron para determinar el contenido total de 

hidratos de carbono utilizando Lauch Demo ASA24-2016. 

3.5.2. Índice de transpiración 

Para determinar la cantidad de sudor y saber la cantidad de líquido 

que se debe ingerir mientras se hace la actividad física, se midió la 

masa corporal  de los participantes antes y después de los ensayos. 

Se utilizó como equipo antropométrico la balanza Tanita RD-901 

IRONMAN.  

3.5.3. Capacidad aeróbica 

El VO2max se determinó mediante un protocolo de velocidad 

incremental (Test de Course Navette) al ritmo que marca el 

magnetófono con la grabación de dicho test. En pocas palabras, los 

participantes comenzaron a correr a una velocidad inicial de 8.5 Km 

h-1 y esta se incrementa 0.5 Km h-1 cada minuto hasta llegar al 

agotamiento, se utilizó una plantilla de medición específica para el 

protocolo (Anexo 3). La prueba se llevó a cabo en la pista atlética del 

estadio de la ESPOL.  

3.5.4. Ritmo cardiaco 

La FC fue tomada antes y después del Test de Navette y en el 

protocolo de juego de fútbol simulado a través de Pulse Oximeter 

CMS50D. Se registró la FC en la finalización de cada bloque del 

protocolo de juego de fútbol simulado en la que fue promediada para 

proporcionar una estimación de FC en todo el protocolo.  

3.5.5. Tasa de esfuerzo percibido 

Las calificaciones subjetivas de esfuerzo percibido se recogieron 

después de completar cada uno de los seis bloques de ejercicios 

usando la Escala de Borg de 10 puntos (Borg, 1973) (Anexo 4). La 

escala se mostró a los participantes al final de cada bloque de 
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ejercicio y se les pidió que calificaran lo difícil que se sentía el 

ejercicio basado en su estado actual. 

3.6. Análisis estadístico 

Los datos se examinaron utilizando un análisis de varianza de dos 

factores (tratamiento de bebida x tiempo de medición), con medidas 

repetidas para datos correlacionados (SigmaPlot, versión 13.0). El HSD 

de Tukey se utilizó para el análisis post-hoc de cualquier efecto 

significativo. Las pruebas t dependientes se utilizaron para comparar la 

ingesta dietética. La significancia se estableció en p ≤ 0,05. Los datos se 

presentan como medias ± SD. 
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CAPÍTULO 4 

4. RESULTADOS 

4.5. Evaluación de los conocimientos de la nutrición deportiva 

Diecisiete deportistas completaron el cuestionario de conocimiento 

nutricional (Anexo 2). 

4.5.5. Nutrición en el rendimiento 

De los 17 deportistas encuestados, 15 creen que es muy importante 

tener une buena nutrición para el rendimiento deportivo y 2 lo 

consideran importante (Gráfico 4.1.1), de manera general se 

reconoce la que alimentarse adecuadamente influye directamente 

sobre el rendimiento de un deportista.  

 

 

Gráfico 4.1.1 Resultados de la pregunta 1. ¿Cuán importante crees que es una 

buena nutrición para el rendimiento deportivo? 

 

4.1.2. Tiempo de comida 

Se conoce que ciertos hábitos alimenticios podrían traer consigo 

mejoras en el rendimiento, hábitos que pueden ser aplicados antes 

del desempeño y de igual manera considerar las horas de las 

comidas antes del partido y la composición en torno a su 

alimentación. 
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A criterio de los deportistas se considera que es mejor consumir 

alimentos que contengan carbohidratos y proteínas de 2 a 4 horas 

antes de realizar la actividad física. La mayoría de los deportistas 

consideran que no es adecuado entrenar o competir con el estómago 

vacío y que no deben consumir carbohidratos durante el ejercicio 

(Grafico 4.1.2). El último aspecto puede darse a consideración dado 

que existe un gran consumo de energía durante el entrenamiento o 

competición, por lo que el almacenamiento de glucógeno se va 

limitando y es necesario hacer una recarga con el consumo de CHOs 

como fuente de energía para una recuperación más rápida. 

 

 

 

Gráfico 4.1.2. Resultados de la pregunta 2. ¿Lo siguiente mejora el rendimiento 

deportivo? 

 

4.1.3. Hidratación  

La necesidad por conocer qué es la deshidratación nos brinda una 

idea de la importancia que los deportistas tienen acerca de éste tema 

y que tanto énfasis se hace al momento de la actividad. Por lo que los 

encuestados fueron capaces de identificar la mejor descripción para 

la deshidratación y su efecto sobre el rendimiento (Gráfico 4.1.3a). 
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Gráfico 4.1.3a Resultados de la pregunta 3. ¿Cuál es la mejor definición de la 

deshidratación y el rendimiento deportivo? 

 

Además, es importante que los deportistas sepan lo que conlleva una 

mala hidratación, ya que por la falta de conocimiento sobre le 

momento de consumir una bebida pueden ser víctimas de 

deshidratación.  Por lo tanto, 15 de los 17 deportistas consideran que 

no se debe consumir líquidos únicamente cuando se sientan la 

necesidad de hacerlo (Gráfico 4.1.3b). 

 

Gráfico 4.1.3b Resultados de la pregunta 4. ¿Solo tienes que beber cuando 
tienes sed? 
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Gráfico 4.1.3d. Resultados de la pregunta 6. ¿Pesar a los jugadores antes y 
después del entrenamiento sería una buena manera de determinar las 

necesidades de fluidos de cada individuo? 

Gráfico 4.1.3c. Resultados de la pregunta 5. ¿La pérdida de líquidos de sólo el 
2% del peso corporal puede reducir su rendimiento hasta un 20%? 

 

En torno al efecto de la perdida de líquidos en un desempeño físico y 

su influencia en el rendimiento, 13 encuestados consideran que no se 

encuentran seguros si existe un cambio, 3 piensan que sí y 1 que no 

afectan en el rendimiento (Gráfico 4.1.3c).  

 

 

 

Catorce deportistas estuvieron de acuerdo sobre pesarse antes y 

después de la actividad física para determinar la cantidad ingesta de 

fluidos (Gráfico 4.1.3d). Debido a la evaporación del sudor se produce 

una disminución de peso, por ello se debe reponer los líquidos 

perdidos para mantener un nivel de fluido corporal óptimo. 
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Así mismo, es sencillo confundir las funciones que posee una bebida 

deportiva, principalmente se consideran características enfocadas al 

deporte directamente como reponer las pérdidas de agua y utilizar 

electrolitos para disminuir el nivel de deshidratación. Se elabora la 

pregunta por saber las necesidades que cubre una bebida según los 

deportistas encuestados.  

Dos respuestas son las más seleccionadas por los encuestados, que 

se resumen como: las bebidas deportivas ayudan a reemplazar las 

pérdidas de sudor y los minerales como Sodio y Potasio (Gráfico 

4.1.3e), pudiendo identificar las principales funciones ésta. 

 

El uso de las bebidas energéticas durante el deporte influye mucho 

en el aspecto de administración de suplementos, donde se considera 

que puede ser dañino el uso de éstas durante una actividad física 

donde puede traer consigo problemas de salud. Este grupo de 

deportistas fueron capaces de identificar la bebida no deportiva, en 

este caso es el Red Bull que es bebida energizante (Gráfico 4.1.3f). 

 

 

Gráfico 4.1.3e. Resultados de la pregunta 7. ¿Cuáles son las funciones 
principales de la bebida deportiva? 
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Gráfico 4.1.3f. Resultados de la pregunta 8. La siguiente bebida no es una 
bebida deportiva. 

Gráfico 4.1.3g. Resultados de la pregunta 5. El porcentaje de hidratos de 
carbono en una bebida deportiva debe ser. 

 

 

 

Al momento de la selección de una bebida deportiva adecuada se 

debe considerar la cantidad de hidratos de carbono presentes en la 

misma y si ésta cubriría la pérdida que se da durante el partido. La 

mayoría de los encuestados se considera inseguro acerca del criterio 

evaluado, solo una persona coincidió con la respuesta correcta que 

es 6% a 9% de CHO en una bebida deportiva (Gráfico 4.1.3g). 
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4.2. Criterios de exclusión 

Dentro de la información complementaria se evalúan los criterios de 

exclusión para el test, tomando en cuenta 2 personas que se encuentran 

enfermas al momento de realizar la evaluación y que se encuentran 

consumiendo antibióticos, lo cual puede afectar en el rendimiento físico y 

crear sesgos en los resultados (Gráfico 4.2a). 

 

 

Gráfico 4.2a. Información complementaria 

 

La bebida de preferencia de 10 de 17 encuestados fue el Gatorade, 

posteriormente le sigue Powerade y por ultimo no consumen bebidas 

deportivas (Gráfico 4.2b), además de cuestionar cual es el sabor que 

prefieren consumir. (Gráfico 4.2c).  

 

 

Gráfico 4.2b. Marca de bebida deportiva preferida. 
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Gráfico 4.2c. Sabor de su preferencia. 

 

4.3. Resultados fisiológicos y psicológicos  

4.3.1. Características de los participantes de estudio 

Las características físicas de los 20 jugadores de fútbol masculino 

seleccionados de la ESPOL fueron las siguientes (Tabla 1): 

 

Edad, a 22.65 ± 2.70 

Talla, cm 1.68 ± 0.08 

Peso, kg 65.66 ± 8.87 

Grasa corporal, % 8.73 ± 3.40 

VO2max, ml/kg/min 49.85 ± 6.44 

Tabla 1. Características físicas de los participantes (n=20). Los datos se 

reportan como media ± SD. 

 

4.3.2. La ingesta dietética 

No hubo una diferencia estadísticamente significativa en la ingesta 

dietética de CHOs previo a los ensayos con CHO-E y sin CHO-E 

(Tabla 2). 



36 
 

Gráfico 4.3.3. Clasificaciones del esfuerzo percibido durante 
un partido de futbol simulado. Valores se presentan como 

media ± SD para CHO-E (n=10) y sin CHO-E (n=10). 

 

 Con CHO-E Sin CHO-E p Valor 

CHO, g 221.90 ± 99.79 242.00 ± 63.73 0.598 

Tabla 2. Consumo promedio de CHO previo a los ensayos con 

CHO-E y sin CHO-E. 

 

4.3.3. Tasa de esfuerzo percibido 

Se detectó un efecto principal del tiempo (p <0,001) para la Tasa de 

Esfuerzo Percibido. La Tasa de Esfuerzo Percibido promedio para el 

bloque 1 fue menor que el bloque 3, 4, 5 y 6 respectivamente. No se 

observó efecto de tratamiento (p = 0,22), ni tampoco existió una 

interacción estadísticamente significativa entre bloque y tratamientos 

(p = 0.539) (Grafico 4.3.3).  
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4.3.4. Pérdida de sudor 

Los valores de pérdida de sudor posterior a los ensayos no fueron 

estadísticamente significativos (p = 0.426) entre los grupos con CHO-

E y sin CHO-E (Gráfico 4.3.4). 
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Gráfico 4.3.4. Pérdidas de sudor entre grupos con ingesta de 

bebidas con CHO-E y sin CHO-E. Los datos se reportan 

como media ± SD. 

 

4.3.5. Tiempo consumido en el ensayo 

En torno a la variable Tiempo, se observa que ambos grupos de los 

participantes del proyecto tienen una disminución de sus tiempos en 

los ciclos iniciales, y los deportistas que fueron seleccionados a 

consumir el tratamiento con Gatorade tienden a mejorar sus tiempos 

en los últimos ciclos que corresponden a los 15 minutos finales de 

cada tiempo (Gráfico 4.3.5). No se observaron efectos significativos (p 
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= 0,963) comparando la bebida con CHO-E y sin CHO-E con (Tabla 

4.3.5). 

 

 

 

 Con CHO-E Sin CHO-E p Valor 

Tiempo del Test 14.13 ± 0.11 14.19 ± 0.10 0.963 

 

Gráfico y Tabla 4.3.5 Tiempo de rendimiento durante el PT-TEST después de 

90 minutos de un partido de fútbol simulado. Los valores se presentan como 

media ± SD. 

 

4.3.6. Frecuencia cardiaca registrada durante el ensayo 

Se observó efecto de tratamiento (p = 0,004), pero no existió una interacción 

estadísticamente significativa entre bloque y tratamientos (p = 0.453) 

(Gráfico 4.3.6). 
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Gráfico 4.3.6. Valores de la FC de los participantes durante 

el PT-TEST después de 90 minutos de un partido de fútbol 

simulado. Los valores se presentan como media ± SD. 

 

4.3.7. Puntuaciones obtenidas en el ensayo 

Se detectó un efecto principal entre los bloques (p = 0,016) sobre el 

puntaje obtenido. El puntaje para el bloque 1 fue menor que el bloque 

2, 3, 4 y 5 respectivamente. Se observó efecto de tratamiento (p = 

0,026), pero no existió una interacción estadísticamente significativa 

entre bloque y tratamientos (p = 0.927) (Gráfico 4.3.7).  
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Gráfico 4.3.7. Puntuación de rendimiento total durante el PT-

TEST después de 90 minutos de un partido de fútbol 

simulado. Los valores se presentan como media ± SD. 
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

Conclusiones  

1. Los hallazgos de este estudio indica que no existen diferencias generales 

entre el tratamiento con CHO-E, en comparación con un tratamiento con 

agua en torno a las variables estudiadas, con una administración de bebida 

al 6% de CHO, antes durante y después el ejercicio, que conlleve a una 

notable mejora en el rendimiento de los deportistas a lo largo de un partido 

grupos contaban con una ingestión apropiada de CHOs (231.95 ± 82.14) en 

su dieta horas previas al ensayo.  

2. Sin embargo, los sujetos en el ensayo con CHO-E corrieron más rápido 

haciendo un menor tiempo total del ejercicio, indicando que en una situación 

de partido real los jugadores serían capaces de correr más rápido para llegar 

a la pelota. 

3. Se evidencia la necesidad de proporcionar conocimientos nutricionales a los 

deportistas de la selección de fútbol, sobre hidratación y nutrición para 

cumplir requerimientos en un buen rendimiento y crear conciencia en los 

participantes. 

4. Creemos que esta investigación puede servir para continuar aportando datos 

positivos. Si además del entrenamiento físico, técnico, táctico y mental, se 

tiene en cuenta el aspecto nutricional de los deportistas, seguramente se 

obtendrán resultados positivos en cuanto a la mejora del rendimiento.  

Recomendaciones 

1. Sobre la base de estos hallazgos, se debe enfatizar la ingestión de una 

comida antes del partido, así como el suministro de CHO suficiente, basado 

en el tamaño del cuerpo, durante un partido de fútbol para asegurar un mejor 

desempeño durante las últimas etapas de un partido. 

2. Es necesario considerar el factor climático en posteriores investigaciones, la 

variabilidad del clima y las diversas condiciones que existen en el mundo dan 
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paso a alteraciones en las mediciones de sudoración puede dar paso a 

sesgos y arrojar datos no reales. 

3. Para obtener mejores resultados en cuanto al efecto de una suplementación 

con carbohidratos, se podría analizar a los participantes con dosis bajas de 

CHO en su dieta. 
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 Anexo 2. Cuestionario y registro de información del deportista 
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Anexo 3 Plantilla de medición del test de Course Navette 
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Anexo 4 Escala de Borg de 10 puntos 

 

 

 

 

 

 

 

 


