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RESUMEN 

 

 

El tenis tiene un alto grado de exigencia con tres componentes indispensables: fluidez, 

eficacia y economía. Es importante tener una ingesta dietética sana acorde a los 

requerimientos nutricionales, somatotipo y composición corporal de los deportistas. Por 

esta razón, el presente proyecto tiene como objetivo principal desarrollar un producto 

con alto contenido de carbohidratos, proteínas y minerales específicos para la 

promoción del desempeño físico por medio del análisis del estado nutricional. Además, 

el pronto consumo de carbohidratos ayuda a conservar altos niveles de insulina y 

potenciar la síntesis de proteínas siendo utilizadas para la reposición de glucógeno. 

Se evaluó a 14 tenistas hombres y mujeres entre 12 y 17 años por medio de entrevistas 

en contexto, encuestas alimentarias y valoración antropométrica. También, se elaboró 

un prototipo del producto nutricional y se validó con una matriz cualitativa definiendo 

aspectos positivos y negativos.  

Se obtuvo que las frutas y los vegetales son considerados como opción saludable para 

la dieta diaria, el 80% de la población presentó un peso saludable, pero con una dieta 

deficiente y el 75% de opiniones acerca de las características organolépticas del 

producto fueron positivas. Se concluye que existe una correcta elección de los 

alimentos frente a productos poco saludable, el consumo de calorías es deficiente 

frente a la cantidad de energía que realmente requieren y existe una posibilidad de 

inclusión del alimento como snack post entrenamiento para la reposición de principales 

macronutrientes y minerales perdidos.   

Palabras claves: tenis, carbohidratos, proteínas, entrenamiento, minerales.  
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ABSTRACT 

 

 

Tennis has a high degree of demand with three indispensable components: fluidity, 

efficiency and economy. It is important to have a healthy dietary intake according to the 

nutritional requirements, somatotype and body composition of athletes. For this reason, 

the main objective of this project is to develop a product with a high content of 

carbohydrates, proteins and minerals specific to the promotion of physical performance 

through the analysis of nutritional status. In addition, early carbohydrate consumption 

helps to preserve high levels of insulin and enhance protein synthesis being used for 

glycogen replenishment. 

14 male and female tennis players aged 12 to 17 years were evaluated through in-place 

interviews, food surveys and anthropometric assessment. Also, a prototype of the 

nutritional product was developed and validated with a qualitative matrix defining 

positive and negative aspects.  

Fruits and vegetables were considered a healthy option for the daily diet, 80% of the 

population had a healthy weight, but with a poor diet and 75% of opinions about the 

organoleptic characteristics of the product were positive. Concluding that there is a 

correct choice of food over unhealthy products, calorie intake is poor against the 

amount of energy they require and there is a possibility of inclusion of food as a post-

workout snack for the replenishment of major macronutrients and lost minerals. 

Key words: tennis, carbohydrates, protein, training, minerals. 
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CAPÍTULO 1 

1. INTRODUCCIÓN 

Hoy en día el tenis logra tomar más protagonismo a nivel global, gracias a íconos y 

referentes del deporte; considerando una cancha profesional de tenis es oportuno 

tomar en cuenta que  las medidas reglamentarias del rectángulo son de 23.77 m de 

largo por 8.3 m de ancho en partidos individuales, a diferencia de partidos dobles 

donde el ancho varía a 10.7 m (International Tennis Federation, 2019) y desde el punto 

de vista técnico como un procedimiento en el influye de manera directa y económica a 

obtener un alto rendimiento, el tenis se vuelve en un deporte con un alto grado de 

exigencia, quienes lo practican necesitan tres componentes, tal como, fluidez, eficacia y 

economía. Por tal motivo, los aspectos tácticos del jugador se precisan en la solución 

motriz técnica que posean, además de la capacidad física, cálculos óptico-motores y 

feedback basándose en cambios tácticos constantes (ataque, contraataque, defensa) 

(Crespo, 2016). 

 

No obstante, para que los grandes deportistas se forjen y puedan ser reconocidos 

como tenistas, se requirió de constante preparación y la creación de instituciones que 

los representen comenzando en 1899 por la fundación del Club Sport Guayaquil donde 

por primera vez en la historia del país llegaron los implementos de tenis (Federación 

Ecuatoriana de tenis, 2014). Luego, en 1906 en el Lawn Tenis Club fue posible la 

construcción de la primera cancha de tenis conocida en Guayaquil. Finalmente, la 

Federación Ecuatoriana de Tenis (FET) fue creada el 28 de noviembre de 

1967,institución deportiva totalmente encaminada en la masificación, impulso y 

desarrollo del tenis en el Ecuador, actualmente dirigida por su presidente Economista 

Danilo Carrera Drouet, convirtiéndose en una organización avalada por la ITF y la 

Confederación Suramericana de Tenis (COSAT)(Federación Ecuatoriana de tenis, 

2014). 

 

En cuanto a las características del deporte en particular, los deportistas requerirán de 

raquetas y una pista de juego rectangular, seguido de una red que divide al campo en 

dos de forma transversal, con el fin de llevar un sistema de puntuación complejo(Avilés 
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Villarroel, 2015; Cetina Pinilla, 2014; Stensel, 2017). Los partidos cuentan con 3-5 sets 

donde deberán participar un máximo de 2 jugadores (individuales) o 4 jugadores 

(dobles), sin tiempo definido en cada participación (Ziemann et al., 2013). 

 

Por ello un punto importante, es la relación de la fisiología de los tenistas con los 

tiempos de trabajo- pausa en sus entrenamientos y competencias, donde es 

conveniente llevar una ingesta dietética sana, equilibrada y agradable de acuerdo a sus 

requerimientos nutricionales, con un enfoque de planificación integral; teniendo en 

cuenta, la comprensión de buenas prácticas y estrategias nutricionales que se adapten 

al somatotipo y composición corporal (Andrés, S. et al., 2017; Horgan, 2018; Lancha 

Junior, 2011). La necesidad de una nutrición balanceada y saludable en general 

permite el ajuste adecuado ante cualquier enfoque de entrenamiento, proporcionando 

los macro y micronutrientes y facilitando la biodisponibilidad, de tal manera que se logre 

el aumento del rendimiento deportivo (Fleming, Naughton, & Harper, 2018; Gomes & 

Aoki, 2010; Ranchordas, Rogerson, Ruddock, Killer, & Winter, 2013; Tavío & 

Domínguez Herrera, 2014; Zagatto, Kondric, Knechtle, Nikolaidis, & Sperlich, 2018).  

 

1.1 Descripción del problema 

Deficiencia calórica proveniente de la baja ingesta de macronutrientes como proteínas 

y carbohidratos, como resultado de la actividad física muy activa (5-6 días por semana) 

y de tiempo prolongado de 2 o más horas de entrenamiento deportivo.   

Las lesiones musculares, la baja resistencia, alta tasa de sudoración y el rápido 

descenso de la fuerza son algunas características comunes de los tenistas durante 

entrenamientos y competencias, generalmente esto se atribuye a una incorrecta 

alimentación y deficiencia de minerales como magnesio, potasio y calcio, importantes 

para el rendimiento, desarrollo y recuperación muscular.  

Para la mejora y creación de soluciones frente a estos factores, se involucra de manera 

específica a los profesionales de la salud deportiva como es el médico deportólogo, 

nutricionista especialista en nutrición deportiva y el fisioterapeuta. Además, podría 

incluirse la industria alimenticia para la elaboración del producto. 
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1.2 Justificación del problema  

Durante un torneo el tiempo de juego es indefinido, sin embargo, está establecido un 

corto descanso de 25-90 segundos siendo este lapso insuficiente para la regeneración 

de fosfocreatina (Reagan, E. et, al, 2016). 

La suplementación con carbohidratos a intervalos constantes en el transcurso de una 

competencia tiene beneficios como el mantenimiento de las destrezas básicas en un 

nivel óptimo-eficiente, el retraso de la fatiga y debilidad muscular. El pronto consumo de 

carbohidratos (CHO) ayuda a conservar altos niveles de insulina, potencia la síntesis 

de proteínas y evita su descomposición, debido a que posteriormente serán utilizadas 

para la reposición de glucógeno (Pearsall, 2012). No obstante, la mezcla de 

carbohidratos y proteínas (CHO y CHON), el hierro, la cafeína, la creatina y la L-

carnitina son considerados como principales fuentes de suplementación y ayudas 

ergogénicas, por lo tanto, las más consumidas y recomendadas (Sundgot-Borgen, 

Berglund, Torstveit, 2003) (Kondric,Sekulic,Uljevic,Gabrilo y Zvan, 2013). 

Por esta razón, se considera indispensable llevar el registro de cada uno de los 

deportistas por medio de una base de datos, sabiendo que en diversas instituciones no 

se lleva un control adecuado del rendimiento físico y por ende de su adaptación 

energético-calórica de acuerdo a la etapa del individuo (adolescentes); procurando 

consigo la implementación e ingesta de un snack con adecuado contenido calórico 

proveniente principalmente de carbohidratos, seguido de proteínas de alto valor 

biológico. Adicionalmente, debe tener un aporte significativo de ciertos minerales, 

ácidos orgánicos y aminoácidos con el fin de evitar la rápida deficiencia de energía y 

desgaste muscular durante y después de las prácticas de entrenamiento y torneos. 

También, el producto obtenido debe ser de fácil e inmediato consumo, para precaver 

molestias durante el receso reglamentario otorgado.  

Actualmente, la información nutricional en el tenis ha aumentado significativamente 

siendo inculcada por entrenadores y padres, debido a la evidencia en el incremento del 

rendimiento y favorable recuperación (Pluim, 2014). 
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1.3 Objetivos 

1.3.1 Objetivo General 

Desarrollar un producto con alto contenido de carbohidratos, proteínas y minerales 

específicos mediante la formulación con alimentos de alto valor biológico, para la 

promoción del desempeño físico de los tenistas adolescentes. 

1.3.2 Objetivos Específicos 

• Analizar las preferencias alimentarias y características del estilo de vida de los 

deportistas con el fin de levantar una base de datos. 

• Evaluar el estado nutricional mediante la técnica de antropometría y dietética 

para conocer sus requerimientos energéticos e historia clínica-nutricional. 

• Seleccionar una matriz cualitativa para la recolección de opiniones positivas, 

negativas y recomendaciones acerca del prototipo elaborado. 

1.4 Marco teórico 

Una buena alimentación y la práctica diaria del deporte son las características 

principales de un buen estilo de vida. Es por ello, que se promueve la práctica de algún 

deporte mínimo media hora todos los días, de la creación de estos buenos hábitos de 

vida, existen personas que desean practicar de forma continua algún deporte que les 

agrada (Thomas, D.T. et, al, 2016).  

En el caso de los tenistas, debemos entender que, para deportistas como ellos, donde 

existe un alto desgaste físico, los requerimientos nutricionales varían diariamente, es 

decir se debe tener en cuenta los entrenamientos, el lugar de los entrenamientos, y las 

competencias próximas a realizar (Ziemann, E. et, al, 2013). 

Como todo deportista, los tenistas después de una extenuante competencia deben 

recuperarse, para luego tener un desempeño óptimo, por esto se opta por elegir 

alimentos que sean excelentes fuentes de energía y logren reponer todos los 

electrolitos perdidos (Fleming, J. A., et, al. 2018). 

1.4.1 Características antropométricas de los tenistas 

Los tenistas debido a la naturaleza variada del deporte y la intensidad del 

entrenamiento presentan una fisiología que no destaca en ninguna característica en 

particular a diferencia de los deportistas que practican otros deportes. Sin embargo, 
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esta cualidad les permite adaptarse de mejor manera en todas las áreas de 

entrenamiento (Reid et al., 2008). 

1.4.2 Recomendaciones generales para la ingesta de macronutrientes en 

la práctica del tenis 

Los retos a los que se enfrentan los tenistas de élite en el ámbito nutricional son de 

gran importancia, debido a que sus competencias ocurren durante todo el año teniendo 

un programa de viajes que se presentan de manera impredecible y a su vez cuentan 

con poco tiempo para poder llevar un régimen alimentario controlado (Fernandez-

Fernandez, J., et, al, 2009). 

Por ello, se necesita una planificación nutricional que les permita tener periodos de 

entrenamientos físicos, rendimiento competitivo y el tiempo adecuado para la 

recuperación física y la adaptación, para ello se debe poder consumir la energía y los 

nutrientes necesarios para soportar la intensidad, el volumen y la duración de la 

actividad física (Moran, D.S. et, al. 2012). 

Los jugadores de tenis de élite tienen que mantener su masa corporal óptima durante 

todo el año, así como también su composición corporal, por ello deben adecuar el 

consumo de energía durante periodos cortos de descanso o viajes (Devlin, B.L. and 

Belski, R. 2015). 

1.4.2.1 Hidratos de carbono 

Los hidratos de carbono juegan un papel importante en su entrenamiento, pues 

reponen las reservas de glucógeno y mantiene la función inmune, los requerimientode 

carbohidratos en los tenistas se han estimado en 6-10 g/kg/día, esto dependerá de la 

intensidad del entrenamiento, así como el tiempo de recuperación del 

deportista(Hargreaves, 2004), estos deben ser consumidos 2 horas antes del 

entrenamiento donde se recomienda consumir alimentos de bajo índice glicémico, 

durante el entrenamiento se recomienda el consumo de 90 g/h, y después del 

entrenamiento se recomienda consumir 1 g/kg de alto índice glicémico (Ranchordas, M. 

K. et, al, 2013). 
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1.4.2.2 Proteínas  

Los requerimientos proteicos en los tenistas son mayores que en la comunidad de 

deportistas, debido a que los tenistas cuentan con un porcentaje elevado de masa 

magra y su metabolismo energético es más exigente, los deportistas utilizan los 

aminoácidos con fines energéticos. Es por esto que los tenistas necesitan consumir 

proteínas las cuales cubran las necesidades de nitrógeno y aminoácidos para el 

crecimiento, mantenimiento y reparación del tejido celular siendo los factores 

determinantes del valor biológico de una proteína para un deportista (Phillips, S.M. and 

Van Loon, L. 2011). Se recomienda que se consuman 1,8 g/kg/día, esta cantidad se 

divide para que el deportista pueda consumir proteínas a lo largo del día, 6 g de 

aminoácidos esenciales, equivalente a 20 g de proteína de alto nivel biológico serán 

consumidos después del entrenamiento, ya que en ese momento existe una mayor 

concentración de nitrógeno, a esto se le suma la ingesta de carbohidratos lo cual 

ayudará a la recuperación y mantenimiento de la masa (Gropper et al. 2003); 

Ranchordas, M. K. et, al, 2013). 

1.4.2.3 Lípidos  

La oxidación de las grasas también contribuye al suministro de energía, durante el 

partido o entrenamiento(Stellingwerff, 2011), por lo que se establece que el consumo 

de grasas bordeé el 30% de la totalidad de las calorías ingeridas, este porcentaje se 

elimina cuando el deportista se encuentra en periodos de pérdida de peso o 

manipulación de masa corporal (Juzwiak’s 2008). 

1.4.2.4 Micronutrientes 

Los micronutrientes juegan un papel importante en el rendimiento del deportista, por 

esto es necesario su consumo adecuado, el calcio, hierro, zinc y potasio son los 

principales minerales que se pierden en el entrenamiento y es de vital importancia 

reponerlos después del entrenamiento o competencia (Ranchordas, M. K. et, al, 2013). 

1.4.2.5 Electrolitos  

La sudoración es considerada un proceso de enfriamiento corporal, cuando el 

deportista sufre algún tipo de deshidratación reduce la habilidad de sudar y el proceso 

de enfriamiento no sucede, por lo que el balance de electrolitos cumple un papel crucial 

dentro de la hidratación del deportista(ACSM, 2009), es de conocimiento general que el 
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agua cumple el papel de rehidratar, pero en caso de prácticas de deporte donde existe 

una constante deshidratación lo recomendable es la ingesta de bebidas a base de 

carbohidratos y electrolitos, las cuales promueven la absorción de fluidos en mayor 

medida que el agua común, esto se debe a que el intestino no puede transportar el 

agua de manera correcta sin la presencia de un transportador de solutos (Sanchez-

Oliver, et, al, 2017).  

1.4.2.6 Agua 

Este es el componente que se encuentra en mayor porcentaje en el cuerpo 

humano,siendo necesario reponer las pérdidas que se generan de este fluido en la 

práctica de algún deporte, específicamente en los tenistas se recomienda que exista un 

consumo antes, durante y después del entrenamiento o partido (Kovacs, M.S. 2008). 

Antes del entrenamiento se recomienda beber de 5 a 7 ml/kg las 4 horas previas al 

partido, en caso de no orinar o de que la orina sea oscura se recomienda beber de 3 a 

5 ml/kg más de agua. Durante el entrenamiento se recomienda beber 250 ml cada 15 

minutos temperada a 15 – 21°C, después del entrenamiento la cantidad de líquido a 

ingerir es igual al 150% de pérdida de masa corporal, se estima este peso, evaluando 

el peso antes y después del entrenamiento, de esta manera se evitará los problemas 

ocasionados por la pérdida de este fluido (Lott and Galloway, 2011).  

1.4.3 Suplementación 

1.4.3.1 Creatina 

Muchos de los deportistas utilizan la suplementación dietética con creatina para 

ganancia de masa muscular y mejorar la resistencia y fuerza en ejercicios de alta 

intensidad (Bembenand Lamont 2005). En los deportistas que practican tenis es 

recomendable el uso de este suplemento debido a que aumenta las reservas de 

fosfocreatina intramuscular y posee efectos ergogénicos que utilizan el sistema de 

energía ATP–PC que consiste en actividades deportivas de episodios cortos repetidos 

de ejercicio de alta intensidad como es el caso del tenis (Branch, 2003). 

1.4.3.2 Cafeína 

La cafeína es una potente ayuda ergogénica para ejercicios de alta intensidad, debido 

a que estimula el sistema nervioso central y reduciendo la sensación de fatiga durante 

el juego de larga duración (Davis and Green 2009). 
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1.4.3.3 Hierro 

La deficiencia de hierro es una condición que se relaciona con los tenistas que inician 

su carrera desde temprana edad (Andersson, H. et, al. 2010), esta alteración en el 

metabolismo del hierro y los bajos niveles de ferritina se debe a la excesiva carga a la 

que es sometido el deportista en los periodos de entrenamiento y en la temporada de 

torneo (Handelman, G.J. and Levin, N.W. 2008), a su vez se suma el descanso 

insuficiente a los que son sometidos los deportistas de esta disciplina, lo que 

desencadena en una respuesta inmune (Ganz, T. 2006). Un estudio realizado a 

tenistas jóvenes reveló que la citocina proinflamatoria IL-1β inducida por la sobrecarga 

de trabajo durante el torneo fue la responsable del nivel bajo de ferritina en los atletas 

profesionales (Ganz and Nemeth, 2011). 

Sin embargo, una suplementación con hierro no es recomendable debido a que puede 

potenciar el proceso de inflamación sistémica (Colls Garrido C, et, al. 2015). Por ello se 

recomienda una modificación en la dieta del deportista y también modificaciones en las 

cargas de trabajo que se aplican en el proceso de entrenamiento físico, lo que genera 

cambios positivos superiores a los que se observan por la suplementación (López-

Samanes Á. et, al. 2017). 

1.4.4 Importancia de la recuperación del glucógeno muscular 

Un estudio realizado a Tenistas sobre sus hábitos nutricionales antes, durante y 

después del partido reveló la importancia que tiene la recuperación del glucógeno 

intramuscular en periodos de descanso para mejorar el rendimiento deportivo (Fleming, 

J. A. et, al. 2018).  

En el estudio el 39% de los jugadores refirió no consumir nada en específico después 

del partido llegando a la conclusión que un grupo de deportistas no adaptan su dieta a 

los días de descanso y recuperación (Burke, L.M. et, al. 2011). Esto genera 

preocupación debido a que la evidencia científica apoya la implementación de 

estrategias nutricionales post-ejercicio como una alternativa clave para la recuperación 

del glucógeno intramuscular, de este modo se logra estimular la síntesis de las 

proteínas musculares (Kerksick, C. et, al, 2008), a su vez esto atenúa la reducción de la 

función muscular (Clifford, T. et, al. 2016), además se presenta una mejor adaptación 

de manera general al entrenamiento y al ejercicio (Kovacs, M.S.; Baker, L.B. 2014). 
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La fatiga es uno de los factores que logra reducir los índices de rendimiento físico y 

técnico durante los torneos de tenis (Ojala, T.; Häkkinen, K. et, al. 2013), por ello se ha 

demostrado que la implementación de estrategias nutricionales adecuadas puede 

mejorar el estado nutricional de los jugadores lo que conlleva a un mejor rendimiento a 

futuro (Rossi, F.E. et, al. 2017). 
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CAPÍTULO 2 

2. METODOLOGÍA 

2.1 Diseño de investigación 

El presente estudio tiene un diseño descriptivo y observacional, dado que las variables 

no serán manipuladas. Se determinará el estado nutricional mediante valoraciones 

antropométricas, encuestas alimentarias, presentando los datos de forma objetiva y 

numérica para la correspondiente medición siendo un estudio de tipo cuantitativo, 

orientado a un corte transversal, con la finalidad de conocer la realidad actual de la 

problemática descrita anteriormente. 

2.2 Área de estudio 

El estudio se ejecutó en la Federación Ecuatoriana de Tenis en deportistas 

adolescentes de categoría G3. 

2.3 Población y muestra 

La Federación Ecuatoriana de Tenis cuenta con 50 usuarios entre los cuales son niños, 

adolescentes y adultos. 

Para la pre selección de la población se decidió trabajar con adolescentes de ambos 

sexos. La población tomada fue de 14 adolescentes, hombres y mujeres entre 12 y 17 

años de edad pertenecientes a la Federación Ecuatoriana de Tenis. Se realizó un 

muestreo no probabilístico por conveniencia para elegir la muestra. 

2.3.1 Criterios de inclusión 

 Adolescentes entre 12 y 17 años pertenecientes a la Federación Ecuatoriana de 

Tenis. 

 Adolescentes de ambos sexos, hombres y mujeres. 

 Adolescentes que aceptaron pertenecer al estudio de análisis de gustos y 

preferencias alimentarias y estado nutricional. 

2.3.2 Criterios de exclusión 

 Adolescentes que presenten alguna discapacidad física. 

 Adolescentes que rechazaron ser parte del estudio. 
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2.4 Descripción del procedimiento 

2.4.1 Levantamiento de información  

Las entrevistas y anamnesis alimentaria fueron realizadas en el mes de noviembre en 

las canchas de la Escuela de Tenis durante 10 días. 

Las mediciones antropométricas y de bioimpedancia fueron realizadas en el mismo 

mes de noviembre en el departamento médico ubicado en el edificio de administración 

de la Federación Ecuatoriana de Tenis durante 15 días. 

2.5 Técnicas e instrumentos para la recolección de datos 

Para la recolección de datos fue preciso conocer el estado nutricional en el que se 

encontraban los adolescentes y analizar sus gustos y preferencias alimentarias para la 

posterior elaboración de un producto alimenticio innovador que mejore el desempeño 

de los tenistas. 

2.5.1 Técnicas 

 Entrevistas en contexto: Se otorgó información de lo que se realizará en el 

estudio lo que implicaría su contribución y la finalidad, la realización de 

preguntas abiertas donde reflejen sus preferencias alimentarias, tiempos de 

entrenamiento, y comentarios acerca del deporte que practican, además de 

emplear el consentimiento informado en el cual indicarían si están de acuerdo 

con colaborar con el estudio. 

 Observación: Se efectuó las evaluaciones nutricionales, las historias clínicas, y 

la valoración antropométrica a cada adolescente para la correspondiente 

selección de la población y muestra que se requería para la ejecución del 

estudio. 

 Encuestas alimentarias: Permitió la recolección de información acerca de los 

hábitos alimenticios que posee el adolescente, sus gustos, preferencias 

alimentarias, horarios de comida, información acerca del entorno en el que se 

desenvuelve el paciente.  

Para la recolección de datos se utilizaron métodos cuantitativos y cualitativos 

tales como el recordatorio 24 horas que indica lo que el paciente consumió de 

alimentos, bebidas y suplementos alimenticios el día anterior previa a la 

entrevista nutricional, y el consumo de frecuencia de alimentos lo cual da a 

conocer lo que el adolescente consume habitualmente en un periodo 
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determinado de tiempo y en qué cantidades clasificando por grupos de 

alimentos. 

La información recolectada dependió de la memoria del paciente al momento de 

realizar la entrevista, el entrevistador no debió influir en las respuestas dadas por 

el adolescente (Carbajal A, 2015) 

 Valoración antropométrica: Medición antropométrica en la cual se utilizaron 

como variables el peso, talla, porcentaje de masa muscular, porcentaje de masa 

grasa, circunferencia de cintura y cadera, para identificar el estado nutricional en 

el que se encontraba el adolescente (José Miguel Martínez Sanz, 2012) 

 Prototipo del producto alimenticio: Elegir varios posibles ingredientes que 

cumplan con las especificaciones de un alimento innovador junto con las 

necesidades energéticas y nutricionales para la mejora del desempeño físico 

que requieren los adolescentes que practican tenis. 

2.5.2 Instrumentos 

 Balanza de bioimpedancia (TanitaIronman BC 1500): Balanza electrónica que 

utiliza 8 electrodos, 4 en la empuñadura retráctil y 4 electrodos en la base de los 

pies. Método de medición del peso no invasivo que analiza la composición 

corporal, señalando la cantidad más aproximada de masa ósea, masa grasa y 

masa magra. Se basa en placas de metal que transportan un tipo de corriente 

eléctrica débil la cual atraviesa todo el cuerpo. Los resultados de los análisis se 

los obtiene tanto en kilogramos como en porcentajes y son visualizados en un 

ordenador.  

 Tallímetro (SECA 206): Cinta métrica enrollable que se ajusta a la pared con un 

tornillo, con un rango de medición de 0 a 220 centímetros, instrumento que sirve 

para medir la estatura o longitud de una persona con exactitud. 

 Cinta antropométrica (Lufkin W606PD): Cinta métrica de acero inoxidable, con 

un alcance de 2 metros y 6 milímetros, utilizada para determinar perímetros, 

para localizar el punto medio entre dos puntos anatómicos, en este caso para 

medir la circunferencia de cintura y cadera. 

 Cuestionario de hábitos alimenticios: Encuesta que permitió el acceso a 

información sobre datos generales del paciente tales como edad, sexo, situación 

familiar y socioeconómica, estado patológico, hábitos correspondientes a la dieta 

diaria. 
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 Frecuencia de consumo de alimentos: Información sobre los alimentos que el 

paciente consume frecuentemente, las porciones y raciones que incluye por 

cada grupo de alimentos en un determinado tiempo. 

 Recordatorio 24 horas: Ofreció información sobre los alimentos que ingirió el 

paciente, las bebidas, suplementos nutricionales, número de comidas y cantidad 

de nutrientes consumidos el día anterior, adicionalmente provee información del 

apetito que posee el paciente. 

 Consentimiento informado: Documento en el cual el paciente acepta ser parte 

del proyecto de investigación que previamente fueron informados acerca de 

todos los objetivos, beneficios, posibles riesgos, derechos, responsabilidades e 

indicando que la información será confidencial. El consentimiento que se empleó 

fueron basados en dos modelos de la Universidad San Francisco de Quito en el 

cual el deportista y su representante firmaron al estar de acuerdo con pertenecer 

a la investigación.  

 Tabla Excel: Software utilizado para organizar los datos obtenidos, tabularlos y 

mostrar por medio de gráficas de pastel o barras los resultados de los 

parámetros analizados. 

 R Commander: Es una interfaz que se utilizó para realizar la mayor parte de los 

análisis estadísticos de la información recolectada y sus respectivos gráficos. 

2.6 Protocolo para la evaluación antropométrica en adolescentes. 

 Talla: 

1. Instalar el tallímetro sobre una superficie plana, apegado a la pared. 

2. Colocar al adolescente hacia la pared justo debajo del tallímetro, en una posición 

erguida con las rodillas rectas, talones juntos y los pies en ligera abducción, sin 

accesorios en la cabeza. 

3. Comprobar que la parte de atrás de los glúteos, talones, pantorrillas, hombros, 

tronco, espalda, toquen la pared. Talones no deben encontrarse elevados y 

brazos deben estar colgados a los lados del tronco con palmas en supinación. El 

representante debe sostener y presionar de manera suave con su mano las 

rodillas y tobillos contra la tabla vertical en caso de que el adolescente no lo 

pueda hacer. 

4. Requerir al adolescente que tenga su mirada al frente y consecutivamente 

sujetar su mentón para mantener la cabeza en la posición correcta conocida 
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como plano horizontal de Frankfurt, pedir que respire profundamente sin levantar 

los hombros. Con la mano derecha deslizar la pieza hacia el vértice de la 

cabeza, verificar que el adolescente no se empine ni doble su espalda. 

5. Mantener la posición correcta del adolescente, realizar la lectura rápidamente 

anotando el valor que indica la pieza ubicándose frente a ella, anotar con una 

aproximación de 0,1 cm. Retirar la pieza del adolescente. 

6. Verificar la medida anotada y repetir de nuevo el procedimiento para que la 

información sea validada (Nuñez Isela, 2010). 

 Peso:  

1. Instalar el software de la balanza de bioimpedancia (TanitaIronman BC 1500) en 

el ordenador. 

2. Insertar el dispositivo ANT de la balanza en el ordenador y verificar que tenga 

batería completa. 

3. Conectar y activar la balanza por medio del código del dispositivo ANT. 

4. Colocar la báscula en una superficie dura y lisa, tomar los datos que solicita el 

programa sobre el paciente y a continuación dar click en “tomar nueva 

medición”. 

5. Esperar a que se enciendan las luces indicadoras de la medición y solicitar al 

paciente que suba a la balanza. 

6. Mantener una postura anatómica de tal manera que los talones y la parte plantar 

se encuentren centrados y en contacto con los electrodos. 

7. Sujetar las manijas del electrodo presionando firmemente con las manos. 

8. Mantener los brazos rectos y con las manos hacia abajo; tener cuidado de no 

tocar las piernas o cualquier otra parte con los brazos o con las manos.  

9. Verificar que los resultados aparezcan en la pantalla del ordenador y solicitar al 

paciente que suavemente deje las manijas en su lugar para luego bajar de la 

balanza. 

10. Analizar resultados. 

2.7 Producto alimenticio 

Se elaborará un snack tipo cupcake a base de harina de garbanzo y harina de 

amaranto. Los ingredientes serán orgánicos debido a que aportan mayor cantidad de 

nutrientes y menos contaminantes, no serán productos procesados lo cual ayudará a 

que se potencien sus nutrientes. 
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La presentación del producto será en un empaque amigable con el ambiente (cartón), 

el logotipo y eslogan será desarrollado por el diseñador gráfico. 

Ingredientes: Guineo, claras de huevo, leche entera en polvo sin azúcar, harina de 

garbanzo, harina de amaranto, cacao al 100%, azúcar, aceite de ajonjolí, panela, 

saborizante de vainilla, polvo de hornear, esencia de vainilla y canela en polvo. 

 

2.7.1 Diagrama de Flujo 

(Ver Apéndice A). 
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CAPÍTULO 3 

3. RESULTADOS Y ANÁLISIS 

Objetivo 1 

3.1 Preferencias alimentarias y horarios de entrenamiento.  

Se realizaron encuestas para indagar sobre el estilo de vida y alimentación de los 

deportistas. Entre los datos obtenidos no existió una preparación gastronómica favorita, 

se recolectó distintas respuestas sin establecer un factor común debido a la variedad 

de preferencias (Fig. 3.1). No obstante, se halló los sabores chocolate y vainilla como 

favoritos, los cuales representaron un 57% y 43% respectivamente (Fig. 3.2). 

Normalmente los tenistas profesionales tienen como hábito consumir dulces como 

tortas y galletas con un alto contenido de chocolate durante los partidos debido al gran 

aporte de carbohidratos y magnesio (Burke, Hawley, Wong &Jeukendrup, 2011).  

Cuando se averiguó sobre cómo mejorar su alimentación, el 28% de los participantes 

consideraron a las frutas y los vegetales como la opción más factible para lograr este 

objetivo, seguido de las ensaladas con un 22% de aceptación (Fig. 3.3).En una 

investigación acerca de los hábitos nutricionales de tenistas profesionales, un 22% 

ingiere jugo concentrado de frutas durante los partidos para aumentar los niveles de 

glucógeno (Juzwiak, Amancio, Vitalle, Pinheiro, Szejnfeld, 2008), por el contrario, no se 

recomienda el consumo de frutas y vegetales durante los viajes por causa de posible 

contaminación y por consiguiente generación de enfermedades gastrointestinales 

(Young y Fricker, 2006) 

Con respecto a la auto percepción de la dieta, el 50% de los deportistas estimaron 

tener una alimentación “buena”, mientras que el 35% como “variada” y un 15% 

denominó su dieta como “regular” (Fig. 3.4). Hubo una diferenciación de 

entrenamientos de 3 y 5 días por semana, equivalente al 85% (n=12) y 15% (n=2) 

respectivamente, pero, ambos grupos tenían un tiempo de práctica de 2 horas diarias, 

en otras palabras, se define esta actividad física como moderada según el principio de 

Harris Benedict (Becerril-Sánchez, Flores-Reyes, Ramos-Ibáñez y Ortiz- Hernández, 

2015). Sin ingesta de alimentos o bebida (excluyendo agua) durante los 

entrenamientos y partidos. 
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Figura 3.1 Gráfico de barras para comidas favoritas. 
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Figura 3.2 Gráfico de barras para porcentaje de sabores favoritos. 

CHOCOLATE VAINILLA

SABOR.FAVORITO

P
e

rc
e

n
t

0
1

0
2

0
3

0
4

0
5

0



19 

 

 

 

Figura 3.3 Gráfico de barras para alimentos o preparaciones que mejoran la alimentación 
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Figura 3.4 Gráfico de barras para denominaciones de dieta personal. 
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Objetivo 2 

3.2 Evaluación Antropométrica y dietética.  

Con respecto al análisis del IMC por medio de las curvas de percentiles para edad, 

todas las mujeres presentaron peso saludable; en el caso de los varones, un 80% fue 

diagnosticado con Normopeso (n=7), el 10% con bajo peso (n=1) y un 10% con 

sobrepeso (n=1) (Fig. 3.5). Otro aspecto importante en la composición corporal de los 

deportistas es la cantidad de grasa; de la población femenina (n=5), un 40% presentó 

un porcentaje de grasa normal (12-20%); en la población de varones (n=9), un 35% 

resultó en rango normal (10-16%), mientras que un 55% muestra un bajo índice(Fig. 

3.6) (Unierzyski,1995) (Torres, Alacid, Ferragut y Villaverde, 2006). 

Por otro lado, para el diagnóstico de riesgo de enfermedades cardiovasculares se 

utilizó percentiles relacionados con edad y sexo (Fernández, Redden, Pietrobelli y 

Allison,2004), donde el 93% de la población (hombres y mujeres) mostraron un índice 

de normal y el 7% restante (n=1) tiene riesgo de obesidad, evidenciado en la 

circunferencia de cintura (Tabla 3.1-3.3).  

Los requerimientos energéticos para individuos con AF moderada deducen de manera 

general a dietas hipercalóricas-hiperproteicas, donde el número de Kcal varía de 

acuerdo con edad, sexo, peso y talla. Para este caso, el 38% requiere un rango de 

2000-2500 kcal y un 22% precisa de energía proveniente de 3000-3500 kcal (Fig.3.7) 

Sin embargo, un estudio afirma que en promedio el jugador necesita de 3003 a 3427 

kcal para el mantenimiento físico (Cócaro, Priore, Costa y Fisberg, 2012). 
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Figura 3.5 Diagrama de barras para índice de masa corporal clasificado por sexo. 

 

 

 

Figura 3.6 Diagrama de barras para diagnóstico % grasa corporal segmentada para tenistas de sexo 
femenino y masculino. 
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Tabla 1 Evaluación del perímetro de cintura 

 

 

Tabla 2 Distribución percentilar de los valores estimados del perímetro de cintura por edad (PC/E) 
adolescentes mujeres. 

 

 

Tabla 3 Distribución percentilar de los valores estimados del perímetro de cintura por edad (PC/E) 
adolescentes hombres. 

 

 

Clasificación Índice  

Normal  < p75  

Riesgo de obesidad abdominal  ≥ p75<p90 

Obesidad abdominal  ≥p90 

Adolescentes mujeres (12-16 años) 

Edad Circunferencia de 

cintura (cm) 

P10-p50 P75 P90 Interpretación 

12 68 59.5-66.7 73.5 82.7 Normal 

12 62.8  59.5-66.7 73.5 82.7 Normal  

14 64 62.6-70.6 78.3 88.8 Normal  

15 70.5 64.2-72.6  80.7 91.9 Normal  

16 60  65.7-74.6 83.1 94.9 Normal  

Adolescentes hombres (12-16 años) 

Edad Circunferencia de 

cintura (cm) 

P10-p50  

(cm) 

P75 

(cm) 

P90 

(cm) 

Interpretación 

12 62 60.5-67.4 74.3 84.4 Normal 

12 68 60.5-67.4 74.3 84.4 Normal  

13 72 62.2- 69.5 76.8 88.2 Normal  

13 66 62.2- 69.5 76.8 88.2 Normal  

14 65 63.9-71.5 79.4 91.6 Normal  

15 69 65.6-73.5 81.9 95.0 Normal 

15 75 65.6-73.5 81.9 95.0 Normal  

17 84 69.1-77.6 87 101.8 Normal  

17 87 69.1-77.6 87 101.8 Riesgo obesidad 
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Figura 3.7 Gasto energético total de tenistas 
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Objetivo 3 

3.3 Elaboración y composición nutricional del prototipo.  

Se utilizó la tabla mexicana de composición de alimentos para la selección de los 

ingredientes con criterios específicos como alto contenido de carbohidratos, proteínas y 

aporte significativo de calcio, hierro y zinc (Tabla 3.4), correspondiente a los principales 

minerales perdidos durante la práctica deportiva, por ende, se requiere pronta 

reposición (Ranchordas, M. K. et, al, 2013).  

En primera instancia, se diseñó un snack en forma de galleta, pero la textura y 

combinación de los ingredientes no alcanzó la característica crocante requerida, por lo 

tanto, se optó por la elaboración de un cake. Para la composición seca, se eligió harina 

de amaranto y garbanzo debido a su significativo aporte de CHO, CHON, calcio y zinc, 

adicional, son libres de gluten; el guineo es el ingrediente principal ya que representa la 

fruta de mayor consumo durante partidos y entrenamientos (dato obtenido en entrevista 

a jugadores) por su alto contenido de carbohidratos y contenido de calcio; por lo 

general, los alimentos de origen animal presentan una mayor cantidad de proteínas 

frente a los de origen vegetal, para este caso, se escogió leche entera en polvo (26.3g 

CHON/100g) y las claras de huevo (10.1g CHON/100g); el segundo mayor porcentaje 

de grasa se lo obtuvo del aceite de ajonjolí aportando con ácidos grasos insaturados; 

en el proceso de endulzado se añadió azúcar blanca refinada y panela enriquecida con 

calcio; finalmente se seleccionó chocolate orgánico al 100% para complementar la 

preparación, siendo el sabor favorito del 57% de tenistas entrevistados.  

En la primera prueba del prototipo los gramos de harinas utilizados fueron excesivos 

generando un amargor, el sabor de guineo no era identificable, en general el cake era 

simple por falta de endulzantes y presentaba una textura muy compacta. Para la 

segunda prueba, se disminuyó la cantidad de harinas en un 40%, se adicionó un 20% 

más de guineo, panela y aditivos como esencia de vainilla para potenciar el sabor dulce 

y polvo de hornear para conseguir esponjosidad, sin embargo, el dulzor continuaba 

siendo poco. En la tercera prueba se establecieron varios cambios como adición de 

azúcar blanca, saborizante de vainilla, canela en polvo, 30% más de guineo en 

comparación con la última prueba y disolución de la leche para mayor suavidad del 

prototipo. Luego, se procedió a la elaboración de la tabla nutricional, con el fin de 

comprobar si los valores de requerimientos diarios son los adecuados para la población 

de estudio (Tabla 3.5). 
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Tabla 4 Alimentos con respectivo aporte de macronutrientes y minerales. 

Alimento Kcal Fibra CHO CHON G 
Ca 

mg 

Fe 

mg 

Zn 

mg 

Harina de amaranto 56,6 1,0 9,8 1,9 1,1 37,1 0,4 0 

Harina de garbanzo 73,6 0,9 11,4 4,0 1,3 20,0 1,4 1 

Guineo 96,0 2,1 22,0 1,2 0,3 13,0 0,7 0 

Leche entera en polvo 114,8 0,0 8,8 6,0 6,1 209,8 0,1 1 

Clara de huevo 23,0 0,0 0,5 5,1 0,1 5,5 0,1 0 

Aceite de ajonjolí 45,0 0,0 0,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0 

Azúcar blanca 39,6 0,0 9,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0 

Panela 18,1 0,0 4,5 0,0 0,0 2,6 0,2 0 

Chocolate 56,6 0,2 4,1 1,4 3,9 13,4 0,4 0 

Valor total 523 4 71 20 18 301 3 2 

 

Tabla 5 Tabla nutricional para rotulado basada en NTE INEN 1334-2 

Información nutricional 

Tamaño de la porción  1 unidad 
(85g) 

 

Porciones por envase  2  

Cantidad por porción    

Energía (calorías) 1087kJ 
(260 kcal) 

 

Energía de la grasa 335 kJ 
(80kcal) 

 

  %VDR 

Grasa total  9 g 13% 

Ácidos grasos saturados  3g 12% 

Ácidos grasos trans  0g  

Ácidos grasos monoinsaturados  3g  

Ácidos grasos poliinsaturados 1,5 g  

Colesterol 11mg 4% 

Sodio 85mg 4% 

Carbohidratos totales 36g 10% 

Fibra alimentaria 2g 8% 

Azúcares  10g  

Proteínas 10g 11% 

Calcio  12% 

Hierro  12% 

Zinc  10% 

*Los porcentajes de valores diarios están basados en una dieta de 10460kJ (2500 kcal) 
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3.4 Análisis de matriz cualitativa  

Entre los aspectos positivos mencionados por los deportistas con respecto al olor, el 

55% identificó aroma a banana, un 25% a chocolate y el 25% restante no percibió un 

olor específico (Fig. 3.8). Para el sabor hubo distintas respuestas donde el 50% 

confirmó un gusto a banano, 30% reconoció el chocolate y el banano, y un 10% la 

vainilla como sabores predominantes (Fig. 3.9). El 90% alegó la textura esponjosa 

como un buen aspecto del cake (Fig. 3.10).  

Un 20% de la población marcó al cake con un olor desagradable (Fig. 3.11), para el 

aspecto del sabor las opiniones negativas fueron variadas como: banana caducada 

(20%), exceso de garbanzo (5%), poco guineo (5%), poco chocolate (5%) (Fig. 3.12). 

Mientras que para la variable textura, un 10% la dedujo como “arenosa” (Fig. 3.13).  

Para el cuadrante de observaciones, un 10% reportó fascinación por el color (Fig. 

3.14); con respecto a la característica sabor se mencionaron perspectivas como 

resabio no permanente (13%), amargo (5%), exceso de banano (5%) (Fig. 3.15), para 

la textura solo un 10% la denominó como grumosa y otro 10% “similar a pan” en lugar 

de parecer masa de torta (Fig. 3.16).  

El 40% de los participantes recomendaron disminuir la cantidad de banana, chocolate, 

azúcar y harinas para mejorar el sabor del cake (Fig. 3.17). Por consiguiente, opinaron 

mayor esponjosidad para perfeccionar la textura (Fig. 3.18).  
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Figura 3.8 Diagrama de barras para aspectos positivos del olor 
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Figura 3.9 Diagrama de barras para aspectos positivos del sabor 
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Figura 3.11 Diagrama de barras para aspectos negativos del olor. 

 

 

 

desagradable ninguno

OLOR

P
e

rc
e

n
t

0
2

0
4

0
6

0

esponjosa sin respuesta

TEXTURA

P
e

rc
e

n
t

0
2

0
4

0
6

0
8

0

Figura 3.10 Diagrama de barras para aspectos positivo de la textura 
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Figura 3.12 Diagrama de barras para aspectos negativos del sabor. 
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Figura 3.13 Diagrama de barras para aspectos negativos de la textura. 

  

 

Figura 3.14 Diagrama de barras para observaciones del color. 
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Figura 3.15 Diagrama de barras para observaciones del sabor. 
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Figura 3.16 Diagrama de barras para observaciones de la textura. 
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Figura 3.17 Diagrama de barras para recomendaciones del sabor. 
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Figura 3.18 Diagrama de barras para recomendaciones de la textura. 
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3.5 Costos 

Para la definición de costos se aplicó una regla de 3, comparando el precio del alimento 

por kg frente a la cantidad en gramos añadida en la preparación (tabla 3.3). Obteniendo 

un precio asequible frente a las barras energéticas ofertadas en el mercado.  

 

Tabla 6 Determinación de costo y P.V.P. 

Ingredientes Costo gramos para elaboración  

Harina de amaranto  $0.11 

Harina de garbanzo  $0.12 

Guineo  $0.02 

Leche entera en polvo  $0.16 

Clara de huevo  $0.50 

Aceite de ajonjolí  $0.10 

Azúcar  $0.02 

Chocolate  $0.17 

COSTO TOTAL  $1.20 

Precio estimado de venta $2.40 
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CAPÍTULO 4 

4. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.  

Conclusiones 

Objetivo 1  

El 57% de los participantes coinciden que el consumo de frutas y vegetales son 

esenciales para una buena salud y alegan tener una dieta buena debido a la 

integración de estos alimentos en los tiempos de comida, estimando una buena 

nutrición junto con la correcta elección de los alimentos frente a productos poco 

saludables.   

Objetivo 2 

El 86% de los deportistas presentan peso saludable, donde el mayor porcentaje 

corresponde a las mujeres; mientras que el 14% son varones con bajo peso y 

sobrepeso, sin embargo, el 60% de la población femenina tiene bajo (20%) o exceso 

(40%) porcentaje de grasa. Por el contrario, el 55% de la población masculina muestra 

bajo índice de grasa. A pesar de tener la misma intensidad, duración y frecuencia de 

entrenamiento, la composición corporal de los tenistas es distinta, incluso se resalta 

que, a pesar de evidenciar un peso normal, el consumo de calorías es deficiente frente 

a la cantidad de energía que realmente requieren. Se define a la población como 

parcialmente sana o en mejora continua de nutrición.  

En la población no existe riesgo de enfermedades cardiovasculares, por medio de la 

medición de la circunferencia de cintura, no obstante, un sujeto mostró riesgo de 

obesidad.  

Objetivo 3  

El prototipo nutricional contiene la cantidad apropiada de nutrientes: 71g de 

carbohidratos, 20g de proteínas, 18g grasas, 4g de fibra, Hierro 25% VDR, Calcio 25% 

VDR y Zinc 20% VDR, y el semáforo nutricional como medio en azúcar, medio en grasa 

y bajo en sal; en otras palabras, un producto funcional, inocuo, adaptado 

específicamente a las necesidades de los tenistas adolescentes. 

El cake deportivo tuvo una buena aceptación con más del 75% de opiniones positivas 

respecto a color, olor, sabor y textura, incluyendo el reconocimiento de los principales 

ingredientes como el guineo, chocolate y vainilla. Sport cake posee características 

organolépticas satisfactorias, existiendo una posibilidad de inclusión del alimento como 
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snack post entrenamiento para la reposición de principales macronutrientes y minerales 

perdidos.  

 

Recomendaciones 

Considerar la contratación de un nutricionista en la Federación Ecuatoriana de Tenis, 

con el fin de determinar el estado nutricional del tenista y procurar una adecuada 

alimentación.  

Diseñar un plan nutricional con suficiente aporte de carbohidratos, hiperproteico y 

mayor contenido de grasas insaturadas para potenciar la resistencia y estilo de vida de 

los tenistas dentro de los entrenamientos y competencias.  

Planificar charlas semanales acerca de la correcta elección de los alimentos y bebidas 

antes, durante y después de la práctica deportiva con el fin de mantener una correcta 

hidratación y aporte de nutrientes.  

Consumir el Sport cake como un complemento de su dieta diaria, específicamente 

después de los entrenamientos para el mantenimiento de la masa muscular.  
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APÉNDICE 

 

Figura 4.1. Análisis Antropométrico en software Tanita Ironman BC 1500 

 

Figura 4.2. Datos segmentados en software Tanita Ironman BC 1500 



 

 

 

Figura 4.3. Presentación de portada delantera de empaque Sport Cake 

 

Figura 4.4. Presentación de portada trasera de empaque Sport Cake 

 

 

 

 



 

 

APÉNDICE A 

Diagrama de flujo del proceso de Sport Cake 

 

                                     

 

 

 

RECEPCIÓN

DE LA MUESTRA

PESADO DE

INGREDIENTES

PULVERIZACIÓN

(Utilizar procesador de 
alimentos)

COMPACTACIÓN 

(Utilizar batidora)

MEZCLAR 1

MEZCLAR 2

HORNEAR

ENFRIAR

EMPACAR

-Guineo 
-Claras de huevo 
-Leche en polvo  
-Harina de 
garbanzo 
-Harina de 
amaranto 
-Cacao al 100% 
-Azúcar 
-Aceite de ajonjolí  
-Panela 
Saborizante de 
vainilla 
-Polvo de hornear  
-Esencia de vainilla  
-Canela en polvo 

-punto de nieve = 

huevo+azúcar 

 

 Harinas de 

amaranto, garbanzo 

y polvo de hornear 

 
Banana, cacao 

derretido, leche en 

polvo y panela 

 saborizante vainilla 

y 2 pizcas de canela 

en polvo 

 

 
t: 40´; T: 160° C 

t: 30´; T: ambiente  

 

 



 

 

APÉNDICE B 

FORMATOS DE CONSENTIMIENTOS INFORMADOS PARA MENORES DE EDAD 

 

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA TENISTAS 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PADRES DE FAMILIA 

 

 

 



 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

APÉNDICE C 

FORMATO DE AMAMNESIS NUTRICIONAL 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

APÉNDICE D 

APROBACIÓN DE CONSENTIMIENTOS INFORMADOS 
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