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Resumen

El voleibol como otros deportes requiere de preparacion fisica, la cual necesita de
hidratacion y alimentacion adecuada. No obstante, en los jugadores de la seleccion de la
Escuela Superior Politécnica del Litoral, estas condiciones no son 6ptimas, por lo que su
rendimiento es deficiente. Por ello, se propone disefiar un protocolo de habitos de hidratacion y
alimentacion adecuados con el fin de optimizar el rendimiento deportivo del equipo. Para
realizarlo, se evalud la frecuencia de consumo de alimentos y el estado fisico, y la tasa de
sudoracion después del entrenamiento a 23 estudiantes. Posteriormente se dictaron charlas
debido a los resultados obtenidos, se elabor6 el manual de hidratacion y alimentacion, y cre6 el
material audiovisual de difusién. De esta manera, se obtuvieron como resultados que 99.9% de
los jugadores presentan un rendimiento considerado como malo. Ademas, que las mujeres
tienen un consumo inadecuado mayor en comparaciéon a los hombres, mientras que en ambos
sexos existe una hidratacion inadecuada. Se concluye que la implementacion del protocolo de
hidratacion y alimentacidén es necesario si se quiere mejorar el estado fisico. Asimismo, se
recomienda que se aplique este protocolo y evalle en 6 meses el rendimiento del equipo.

Palabras clave: voleibol, alimentacion, hidratacion y rendimiento deportivo



Abstract

Volleyball, like other sports, requires physical preparation, which needs hydration and
adequate nutrition. However, in the players of the national team of the “Escuela Superior
Politécnica del Litoral”, these conditions are not optimal, so their performance is poor. For this
reason, it is proposed to design a protocol of adequate hydration and nutrition habits to optimize
the team's sports performance. To do this, the frequency of food consumption and physical
condition, and the rate of sweating after training were evaluated in 23 students. Subsequently,
talks were given due to the results obtained, a hydration and nutrition manual was prepared,
and audiovisual material for dissemination was created. In this way, the results obtained
showed that 99.9% of the players have a performance considered as poor. In addition, women
have a higher inadequate consumption compared to men, while in both sexes there is
inadequate hydration. It is concluded that the implementation of the hydration and nutrition
protocol is necessary if physical fithess is to be improved. It is also recommended that this
protocol be applied, and that the team's performance be evaluated in 6 months.

Keywords: volleyball, hydration, sport performance, nutrition.
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Capitulo 1



1.1. Introduccion
El deporte es un dinamismo que requiere de un esfuerzo mayor a comparacion de la
actividad fisica ordinaria, ya que precisa de una voluntad para lograr resultados destacables y
perfeccionar el estado fisico, técnica y desenvolvimiento durante la ejecucion de cada ejercicio.
De esta manera, el espiritu competitivo del deporte pone al hombre en la necesidad de cumplir
metas, por ende, constantemente esta trazando nuevos desafios a alcanzar (Britapaz Avarez &
Diaz, 2015). Por lo que, en el escaso conocimiento acerca de la preparacion del estado fisico
durante el entrenamiento, los deportistas suelen realizar practicas malsanas que comprometen

un rendimiento eficiente.

Aparte del requerimiento energético necesario al realizar cualquier actividad fisica, se
prescinde considerar otras situaciones que pueden influir en este, como las condiciones
climaticas, la intensidad y el intervalo de ejecucién del deporte. Por lo tanto, un punto clave que
se debe asegurar es la hidratacién, pues el calor producido por los musculos en marcha pasa
por mecanismos para disiparlo mediante la sudoracion y evaporacion del agua corporal. Esto a
su vez provoca la pérdida de liquidos y electrolitos, los cuales deben reponerse para mantener

la homeostasis de las células (Urdampilleta et al., 2013).

Considerar el valor de la tasa de sudoracién del deportista es importante, pues es un
indicador universal que puede orientar acerca del estado de hidratacion, en caso de que la
actividad realizada ocurra en condiciones adversas de temperatura, hay aumento del riesgo de
lesiones inducidas por el calor (Urdampilleta et al., 2013). En conjunto, se encuentra la
alimentacion y adecuado consumo de macronutrientes para mantener un buen estado fisico y

optimizar el rendimiento antes de una competencia, asi como la recuperacion posterior a esta.

En todo lo que engloba el bienestar del deportista intervienen mas factores como del
estilo de vida, las horas de ocio o recreacion, el tiempo de descanso y de suefio, el aspecto

social, econdmico y psicoldgico, etc. En este proyecto nos enfocaremos principalmente en los



hébitos de hidratacién y alimentacion de los deportistas que conforman la seleccién de voleibol

de la ESPOL.

1.2. Descripcién del Problema
El interés principal en el mundo deportivo siempre ha sido mantener o mejorar el
rendimiento en los deportistas. Por lo que se han generado ciertos mitos en torno a la
alimentacion e hidratacion, esto conlleva a que en su gran mayoria posean inadecuados
habitos de estilo de vida; puesto que, poseen poco o0 nulo conocimiento sobre una correcta
distribucion de sus requerimientos nutricionales, equivoca ingesta energética, insuficientes
horas de descanso, consumo inapropiado de bebidas energizantes y/o poca agua, entre otras

variables que afectan directamente el rendimiento desarrollado en sus practicas.

Con respecto a las demas modalidades deportivas que se desarrollan en la unidad
educativa en relacion con el voleibol, se constatdé que durante los Gltimos cuatro semestres
académicos este deporte no ha conseguido victorias deportivas destacables. Asimismo, los
jugadores de voleibol demuestran una menor comprension acerca de la relevancia de
mantenerse hidratados y llevar una adecuada alimentacion, factores esenciales para mejorar
su rendimiento y bienestar. Por lo tanto, el presente protocolo busca abordar una solucién
cdmoda que permita instaurarse eficientemente como un héabito en la comunidad deportiva de
la ESPOL, donde se delimité como poblacion objetivo a los estudiantes de la seleccion de
voleibol debido a las deficiencias expuestas. De manera que, se pueda establecer como una
herramienta para cualquier tipo de disciplina deportiva en la que se desee optimizar el

rendimiento de sus jugadores.

1.3. Justificacion del Problema
Los alumnos que conforman la seleccion de voleibol de la ESPOL son 23 jovenes 14

hombres y 9 mujeres especificamente, estos han demostrado un rendimiento deportivo en



declive, se presume que se debe a posibles habitos del estilo de vida malsanos, condicionados
al desconocimiento principalmente de una correcta hidratacion, alimentacion y su impacto

directo en su salud y desempefio en el campo de accion.

La disminucién de hidratacion y equilibrio i6nico generados por el movimiento fisico
puede llevar a la deshidratacion de los compartimientos intracelulares como extracelulares. Por
lo tanto, se ha evidenciado que la termogénesis muscular conlleva a un calor corporal elevado
inclusive un nivel de peligro para el organismo; si no coexiste una buena hidratacion sobrelleva
a efectos adversos a la salud y consecuentemente a un ineficiente rendimiento (Jeukendrup

et al., 2010).

De igual manera, la alimentacion es esencial, debido a que las necesidades energéticas
se ven aumentadas en el deporte, asi como la relevancia de una apropiada distribucién de
macronutrientes en cada comida. En especial de los carbohidratos al ser la primera ruta
productora de energia, asi como su importancia para mantener el almacenamiento de
glucogeno para la contraccion muscular, por tanto que si la alimentacion es desequilibrada

estos procesos no ocurriran de la forma esperada (Gil et al., 2009).

Por ende, es fundamental que los miembros del equipo de voleibol sean conscientes de
aquello, se informen, aprendan y conozcan la relevancia de estos temas, al mismo tiempo que
dispongan de material guia para mejorar sus practicas de hidratacién y alimentacién. De forma

gue sea comprensible y practico de aplicar en las etapas de su entrenamiento y/o competencia.

1.4. Objetivos

1.4.1 Objetivo General
Disefiar un protocolo sobre habitos de alimentacion e hidratacion adecuados para la

optimizacion del rendimiento deportivo de los integrantes de la seleccion de voleibol de ESPOL.



1.4.2 Objetivos Especificos

e Evaluar el estado fisico y nutricional de los estudiantes de voleibol de la ESPOL
para la deteccion de habitos de alimentacion e hidratacion.

e Elaborar un manual-guia de recomendaciones sobre alimentacién e hidratacion
para el mantenimiento de un 6ptimo rendimiento deportivo en los estudiantes de
la ESPOL.

e Crear contenido visual de distintas recomendaciones de alimentacion e
hidratacion necesarias en el deporte mediante el uso de material audiovisual

generado en redes sociales.

1.5. Marco Tedrico

1.5.1 Situacion nutricional de atletas universitarios

Un deportista es una persona que realiza actividades competitivas de esfuerzo fisico, de
tal forma que debe prepararse y ejercitarse considerablemente, para asi fortalecer sus
destrezas innatas, como lo pueden llegar a ser la fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad,

potencia aerdbica y anaerdbica.

El deporte en la universidad contribuye a impulsar en los jovenes una vida activa y
saludable durante la etapa universitaria por medio de préactica fisico-deportivas, de igual
manera se establecen maneras de promover y optimizar los vinculos entre docentes, personal
administrativo, alumnos y terceros asociados. Como usualmente se conoce, las universidades
no cuentan con sociedades que preparen a atletas profesionalmente dentro de estos
establecimientos, sin embargo, cuentan con clubes deportivos o selecciones de diferentes
deportes. Es necesario recalcar el valor que confiere a la continuidad que estos jévenes

sostendran siendo deportistas profesionales mas integros en el futuro.



Usualmente los deportistas universitarios no llevan una buena alimentacion, esto se
puede deber a la falta de seguimiento que los instructores les brindan a sus jugadores, dado
gue la practica de conllevar una alimentacion balanceada y saludable tendria que ser
introducido por los mismos y de ese modo el joven lo contemple como un modelo a seguir. Uno
de los inconvenientes que comunmente se demuestran es sobre la falta de informacién y
desconocimiento que tienen sobre el tema nutricional, en la que varios atletas se encuentran
diariamente, esto se debe a que no es de su atraccién el llevar una alimentacién completa, y
llegan a ingerir cualquier tipo de comida para tratar de cumplir con sus requerimientos
energeéticos, a diferencia de una dieta equilibrada y balanceada que aportarian al cumplimiento

de sus obijetivos deportivos (Huerga, 2021).

1.5.2 Importancia de un 6ptimo rendimiento en el deporte

En los ultimos afios el rendimiento deportivo se ha posicionado en un nivel de referencia
en los andlisis de las ramas del deporte, por ello se puede afirmar seguin (Schamasch, 2010);
gue se relaciona con la practica motriz y las aptitudes tanto fisicas como mentales que el
individuo puede llegar a demostrar, dentro de una institucién deportiva y las reglas previamente

establecidas.

En estos tiempos, distintas publicaciones, mantienen un aspecto completivo y
correlacional para referirse al rendimiento deportivo predominado esencialmente por cuatro
mecanismos como: fisicos, psicoldgicos, técnicos y tacticos, los cuales los dos primeros
abarcan una especifica importancia para detallar el rendimiento en los deportistas, siendo asi
gue el comportamiento psicolégico de los atletas pueda llegar a impactar sobre las habilidades
fisico, técnico y tactico repercutiendo finalmente en el rendimiento deportivo. El predominio y
congruencia de estas cuatro variables no esta totalmente preciso, por ende, se podria deducir
gue cada variable posee una igual posibilidad de dominio sobre el rendimiento deportivo. Por

€so0, es inevitable destacar que las destrezas psicoldgicas son imprescindibles para optimizar



los demas mecanismos del entrenamiento deportivo y asi que los atletas intensifiquen su
rendimiento. De esta manera, los componentes psicoldgicos pueden examinarse como
intermediario entre los demas elementos fisicos, tacticos y técnicos condicionando a fin de
cuentas en la conducta del deportista y posibilitando conocer el rendimiento de estos en

relacion de entrenamiento-competicion.

La préactica de un ejercicio deportivo es indispensable para un sano y correcto
desenvolvimiento de los jovenes, por lo que la fomentacion del deporte como el voleibol u otras
disciplinas debe estar mas presente. El voleibol es un deporte de bal6n y por equipo de seis
jugadores, se confrontan en una cancha lisa y separada por una red o malla sobre la cual el
bal6n debe pasar con el propdésito de que golpee el suelo de la zona del equipo contrario para

lograr una anotacion.

El juego comienza en cada jugada desde la parte posterior de la linea de fondo con un
saque del balén de un equipo hacia el otro, el tiempo del juego puede llegar a cambiar, de
acuerdo con si se realizaron faltas o si algun equipo no logra interceptar el balén y regresarlo al
campo del equipo contario. Cada equipo tiene la restriccion de 3 contactos con el balén como
maximo, conforme un equipo va anotando puntos, deben rotarse de posicion en la cancha en el

sentido de las agujas del reloj (Children’s Minnesota, 2016).

1.5.3 Alimentacién en el deporte

La alimentacion es considerada el aspecto de mayor interés al momento de querer
aumentar el rendimiento deportivo en atletas de cualquier nivel. Esto se debe a la necesidad de
cumplir con el margen energético y la distribucion de macronutrientes requeridos, puesto que,
se ha evidenciado en distintos estudios el cdmo tener una dieta desequilibrada afecta
directamente a la recuperacion muscular post actividad fisica, un buen funcionamiento del
metabolismo basal, al igual de originar una deplecién de la resistencia lactica en el individuo

segun (Cristina Olivos et al., 2012).



Una de las herramientas de mayor utilidad en la caracterizacion de comportamientos
inapropiados en la alimentacion es el cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos
(FCA). Este evaluador dietético a diferencia del R24h, permite determinar patrones de
alimentacion a largo plazo, debido a que, establece la continuidad con la cual se consume cada
grupo alimenticio y/o alimentos habituales en funcién de periodos (dia, semana, mes, afio, nuca
0 casi nunca); proyectando un panorama completo en cual encontrar habitos insanos de
alimentacion que puedan modularse y/o corregirse (‘HERRAMIENTAS PARA PLANIFICAR Y
MEDIR EL CONSUMO EN INTERVENCIONES NUTRICIONALES: FORTIFICACION DE

ALIMENTOS”, 2012; Morején Teran et al., 2021).

Por lo que, se torna fundamental el establecer parametros precisos en la molécula
caldrica a consumir en el dia. En cuanto a los hidratos de carbono (HC) no pueden estimarse
con una distribucién porcentual habitual, estos deben calcularse por medio del peso fisico y en
base a las horas de actividad fisica diaria; recomendandose que, estos sean ingeridos de 2 a 3
horas antes en el caso de los HC con fibra. No obstante, si el consumo es muy cercano a la
hora de entrenamiento, se debe priorizar una ingesta 1 a 2 horas antes donde primen los HC

simples y/o sin fibra (Cristina Olivos et al., 2012).

Segun (Cristina Olivos et al., 2012; Hernandez Ponce et al., 2021):

Para 1 hora diaria de entrenamiento se debe consumir entre 6 a 7 gr de HC/kg
de peso, para 2 horas se debe consumir 8 gr de HC/kg de peso, para 3 horas se debe
consumir 9 gr de HC/kg de peso y para 4 horas se debe consumir 10 gr HC/kg de peso.
Adicionalmente, en caso de mejorar la recuperacion post- ejercicio en ejercicios de baja-
moderada intensidad se necesitara suplementar de 0,5 a 1 gr de HC/kg de peso,
mientras que, en ejercicios de alta intensidad se necesitara de 1 a 1,5 gr de HC/kg de

peso, siendo estos simples y de facil absorcion.



Por el lado de las proteinas, estas se veran distribuidas con relacion al tipo de
entrenamiento, frecuencia e intensidad en que se practique el deporte u objetivo trazado para la
temporada. Se recomienda no sobrepasar los limites de gr/kg de peso establecidos ya que no
sustentan ningun beneficio demostrado; asimismo, estas deben proceder de carnes magras,
lacteos moderados en grasa y/o huevos principalmente para la proteina animal, de igual forma,
frutos secos, vegetales de hoja verde y/o leguminosas en el caso de la proteina vegetal

(Carreira, 2021).

Segun (Olivos et al., 2012 & Ponce et al., 2021):

En el periodo de crecimiento o volumen para lograr una ganancia muscular
eficiente se debe consumir entre 1,8 a 2,0 gr de proteina/kg de peso, diferente a la
etapa de mantenimiento muscular donde se debe consumir entre 1,2 a 1,4 gr de
proteina/kg de peso para conservar las ganancias de la fase de volumen. En el
entrenamiento post temporada donde se necesita mantener la resistencia se debe
consumir entre 1,4 a 1,6 gr de proteina/kg de peso, en cambio, en las etapas de
temporada o pretemporada para conservar una alta intensidad se debe consumir entre
1,4 a 1,7 gr de proteina/kg de peso; finalmente, en recuperacion post ejercicio se debe

consumir de 0,2 a 0,4 gr de proteina/kg de peso, primando los de rapida absorcion.

Los lipidos son el inico macronutriente que conservan una distribucién porcentual, se
recomiendan que estos no disminuyan o excedan del 20 al 30% del VCD en cualquier etapa de
entrenamiento o parte de la temporada en curso. Priorizando el consumo de AGM y AGP,
aconsejablemente de origen vegetal; sin dejar de tener en cuenta la relevancia del consumo de
pescado azul o de mar y mariscos bajos en grasa para alcanzar los requerimientos de omega 3

necesarios en el deporte (Cristina Olivos et al., 2012).
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1.5.4 Hidratacién en el deporte y la importancia de la tasa de sudoracion

Un punto que cominmente pasa desapercibido en el ambito de la resistencia deportiva
es el mantener una correcta hidratacion. Esto se debe al poco conocimiento que las personas
poseen de cdmo realizarla adecuadamente. Al ejecutar cualquier tipo de entrenamiento se
estima que alrededor del 80% de la energia consumida en dicha actividad se irradia en forma
de calor, esto conduce a la activacion de los mecanismos de termorregulacion corporal,

principalmente la sudoracion.

El problema central en sudar es que ademas de regular la temperatura (36,5 + 0,5 °C
aproximadamente), produce una excesiva disminucion de liquidos intramusculares, induciendo
a un desbalance hidrico, la aparicion de calambres, desorientacion, nduseas y otros sintomas
generales de la alostasis corporal. Al mismo tiempo, genera un desgaste de electrolitos
fundamentales en el rendimiento deportivo como: cloro, sodio y magnesio en gran cantidad;
potasio, hierro y calcio en pequefias proporciones. Destacando que, si la pérdida de liquido
supera el 2% del peso corporal total, el deportista en cuestion entra en un estado de
deshidratacion que atenta contra la salud humana (Cristina Olivos et al., 2012; Hernandez

Ponce et al., 2021).

Es aqui donde radica la importancia del uso de la tasa de sudoracién en la reposicion y
célculo del volumen de liquido perdido durante la praxis de cualquier actividad deportiva.
Puesto que, es una herramienta facil de aplicar e interpretar, no necesita de equipamiento
alguno y permite detectar el estado de hidratacion de cualquier deportista sin afectar la clase de
entrenamiento que se encuentre realizando y/o deporte practicado. Solo requiere identificar las
variables detalladas en la siguiente formula (Hernandez Ponce et al., 2021; Sellés Lopez de

Castro et al., 2015).
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Figura 1. Férmula de Tasa de Sudoracion

DIFERENCIA DE LIQUIDO CONSUMIDO VOLUMEN DE ORINA
PESO CORPORAL DURANTE EL = DURANTE EL
ANTES Y DESPUES EJERCICIO EJERCICIO
TIEMPO DE
EJERCICIO (H)
Antes: 65kg Despueés: 64kg
l.j -2
s yY kg '+ O5L - O3L
/7 /7 = O.8L/h
1,5h

90min de
m ejercicio con 500mi
de bebida

Nota. Imagen adaptada de: Jeukendrup A. How much do you sweat? [Internet].
askerjeukendrup. 2017 [citado 20 de mayo de 2022]. Disponible
en: https://www.mysportscience.com/post/2017/07/14/how-much-do-you-sweat
Recopilado de: https://izatenutri.com/hidratacion-en-el-deporte/

Cabe mencionar que esta herramienta esta disefiada para reponer hasta un 70% de la
cantidad de agua exudada durante el ejercicio, por lo cual se torna obligatorio el seguir las
pautas de hidratacion diaria de al menos 1,5 a 2L de agua establecidas por la OMS

adicionalmente al volumen de agua indicado por la prueba de sudoracion.
Segun organismos como la COE, FEDENADOR y (Hernandez Ponce et al., 2021):

Se debe mantener una hidratacién paulatina de 5 a 7 ml de agua/kg de peso 2 horas antes de
cada entrenamiento, en el caso de observar una miccién de olor y/o color fuerte o ausencia de
esta, se debe tomar de 3 a 5 ml/kg de peso adicionales; asimismo, después del entrenamiento
se precisa reponer de 1,2 a 1,5L de agua/kg de peso perdido durante el entrenamiento o un
volumen igual al determinado por la tasa de sudoracion para una 6ptima reposicion de liquido
en el cuerpo. Mientras que, la hidratacion durante el desarrollo del entrenamiento ser4 mediado
en funcion del metabolismo y tasa de recuperacion de cada jugador individualmente; sin

embargo, se recomienda una ingesta de 400 a 800 ml de agua + bebida hidratante/h de


https://www.mysportscience.com/post/2017/07/14/how-much-do-you-sweat
https://izatenutri.com/hidratacion-en-el-deporte/
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entrenamiento realizado, repartido en un push de 100 ml cada 15 a 30 min de ejercicio, donde
por cada dos push de agua que requiera el deportista se suplemente un push de bebida

hidratante en conjunto.

Se exige que la temperatura de todos los liquidos consumidos oscile entre los 15 a 21
°C para que no afecte la tasa de termorregulacion corporal (Herndndez Ponce et al., 2021).
Destacando que, esta serie de pautas se establecieron bajo condiciones normales, excluyendo
los posibles cambios en la miccién por el consumo de algun tipo de suplemento, farmaco y/o

condicion patolégica presente (MedLine Plus, 2022).

1.5.5 Diferentes pruebas de rendimiento fisico y su importancia en el deporte

Es cierto que un deportista puede percibir sus progresos cualitativamente, pero lo ideal
es investigar la forma de analizar resultados tangibles, he aqui el valor de disponer de
diferentes pruebas fisicos acorde a lo ameritado, debido a que, permiten contemplar distintas
variables cuantitativas relacionadas a una estimacién del rendimiento deportivo individual en la
muestra objetivo. De esta forma, se contempla la aplicacion de la evaluacion de burpee para
establecer la capacidad de rendimiento sin oxigeno y la valoracion de 1000 m planos con el fin
de establecer la potencia aerébica y el VO?max relativo, esto con la finalidad de analizar un
progreso positivo en el rendimiento retrospectivo de los estudiantes de voleibol, luego de

haberse sujeto al protocolo (Avila Manriquez et al., 2021).
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2.1. Metodologia

2.1.1. Disefio o enfoque de investigacion

Para definir el desarrollo y direccion del estudio, se analizé que el objetivo fue disefiar
un protocolo de alimentacion e hidratacién con el propésito de la optimizacion del desempefio
atlético en deportistas universitarios, especificamente de la disciplina de voleibol, esto a través
de la evaluacion experimental de variables controladas como: pruebas de rendimiento fisico,
hidratacion durante el entrenamiento y habitos de alimentacion individual; con un enfoque
descriptivo que duré un periodo corto de 2 meses, desde el 13 de junio del 2023 hasta el 18 de

agosto del 2023.

2.2. Delimitacién de la poblacién

2.2.1. Muestra objetivo

La muestra estuvo representada por un grupo de 23 adultos jévenes, de género
masculino-femenino, siendo una relacion de 2 - 1 especificamente, con edades que varian
entre los 18 a 25 afios, trabajar con una muestra objetivo de deportistas universitarios de
voleibol. En primer lugar, el voleibol es un deporte altamente especializado que requiere
habilidades técnicas especificas, como el saque, el remate y la defensa, lo cual significa que
los jugadores necesitan una alimentacién e hidratacién eficiente para satisfacer sus
necesidades energéticas y promover una recuperacion muscular éptima. Asi, los entrenadores
y profesionales del acondicionamiento fisico pueden disefar programas de entrenamiento y
desarrollo mas enfocados, conduciendo un progreso veloz y una mejora mas evidente en las
habilidades de los atletas. Durante ese periodo, logramos experimentar una notable fortaleza al
contar con la facilidad de ejercer nuestras evaluaciones en el horario de los entrenamientos.
Ademas, el respaldo y la colaboracién brindados por el entrenador fueron de gran importancia

para la elaboracién de este proyecto.
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La aplicacion de este protocolo de alimentacion en la universidad para los demas
servidores y estudiantes de la ESPOL también puede tener multiples ventajas. En primer lugar,
fomentaria una cultura de bienestar y promoveria habitos alimenticios saludables en toda la
comunidad universitaria. Esto puede traducirse en un aumento en la productividad, la
concentracion y el bienestar global de las personas. Ademas, al aplicar un enfoque nutricional
adecuado en la universidad, se brinda a los estudiantes las herramientas necesarias para
mantener una dieta balanceada y satisfacer sus requerimientos nutricionales concretos. Esto
puede generar un efecto beneficioso en su desempefio académico, su salud a un largo periodo

y condiciones de vida en general.

2.2.2. Criterios de inclusién

e Matriculacién activa en la institucion educativa (ESPOL).

e Habilidades técnicas y tacticas adecuadas para el nivel interuniversitario de
voleibol.

e Requisitos fisicos y de salud adecuados para entrenamientos y competiciones
de alto rendimiento.

¢ Firma de consentimiento informado para obtener la autorizacién de formar parte
del proyecto.

¢ Disposicion e interés en participar en pruebas de evaluacion y seleccion, asi
como en evaluaciones relacionadas con hidratacién, sudoracién y rendimiento

fisico para establecer variables de investigacion.

2.2.3. Criterios de exclusion

¢ Problema de conducta que el entrenador considere pertinente para el trabajo de
equipo.

e Lesiones cronicas o condiciones de salud que impidan o limiten la participacion

segura en entrenamientos y competiciones.
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e Problemas de conducta o antecedentes disciplinarios que comprometan la
seguridad del grupo o afecten negativamente el ambiente de trabajo.

e NO haber firmado el consentimiento informado.

2.3. Instrumentos
2.3.1. Tallimetro
Para el registro de medida en la estatura se utilizé el tallimetro marca “MyAntenna,” por
lo cual se pidio al sujeto evaluado retirarse los zapatos y medias. Se colocaron sobre el equipo
erguidos, mirando al frente asegurando el plano de Frankfurt, los brazos relajados a los
costados en posicién anatémica, con los pies separados en un angulo de 45° y se procedi6 a

hacer la lectura (ISAK, 2016).

Figura 2. Equipo para la medicion de la talla

-

My\ntenna“

Nota. Tallimetro de la marca “MyAntenna”

2.3.2. Balanza de pesaje

En la toma del peso se empled la balanza de marca “Omron “, se les pidi6 a los
participantes que se retiren los zapatos, medias, accesorios y Unicamente quedaran en
pantaloneta o licra y top. Se ubicaron sobre el equipo erguidos, mirando al frente asegurando el
plano de Frankfurt, los brazos relajados a los costados en posicion anatomica, con los pies

separados en un angulo de 45° y se procedié a hacer la lectura (ISAK, 2016).

Figura 3. Equipo para la toma del peso
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Nota. Balanza de la marca “Omron”

2.3.3. Encuesta de frecuencia de consumo alimentario

El estado nutricional de las personas guarda relacion directa con la calidad de la ingesta
de alimentos, es por este motivo que, la encuesta de frecuencia de consumo alimentario es una
herramienta que permite conocer las elecciones alimentarias de los pacientes (Huaman &
Valladares, 2006). Esta se aplico a los participantes y ellos seleccionaron las variedades de
alimentos y su frecuencia de ingesta diaria, semanal o mensual, no sin antes haberles dado

una detallada explicacion de cada item dentro de la encuesta.

2.3.4. Recopilacion de informacién

La recopilacion de informacion se realiz6 en los dias estipulados de acuerdo con la
disponibilidad de los estudiantes y a la autorizacion del entrenador y el técnico deportivo (DT).
Esta informacion fue recogida posteriormente a cada prueba y encuesta realizada, para ser
ingresas en hojas de célculo de Microsoft Excel, en las cuales se organizé la informacién con el

fin de que puedan ser analizadas estadisticamente.

2.4. Pruebas de rendimiento

2.4.1. Prueba de Burpee
La prueba o test de Burpee ha sido disefiado como un indicador de resistencia,
velocidad y coordinacién durante periodos de actividad fisica extrema. Es un ejemplo clasico de

un ejercicio durante el cual el participante tiene que completar la mayor cantidad posible de
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ciclos durante un minuto (Podstawski et al., 2019). Cada ciclo consistié en que los jugadores
realizaran sentadillas, patadas hacia atras y la posicién de plancha con los brazos extendidos,
finalizando con una ligera flexion como se puede visualizar en la figura 2.3, esto hasta dar la
orden de culminacion al haber transcurrido un periodo de un minuto. Para la evaluacion del
desemperiio se consideraron los siguientes criterios: <30 malo, 31-40 normal, 41-50 bueno, 51-

60 muy bueno y >60 excelente (Gainza et al., 2014).

Figura 4. Pasos para la ejecucién de una correcta técnica en cada uno de los Burpee

{

\g

Nota. Al completar esta serie de acciones o0 pasos se finaliza un ciclo. Recopilado de:
(Gainza et al., 2014)

2.4.2. Prueba o Test de 1000 m planos

Esta es una prueba muy utilizada en el campo del atletismo, la cual consiste en correr
1000 metros planos en el menor periodo posible, esta permite conocer la resistencia
cardiorrespiratoria de un deportista (Morales et al., 2022). Por lo tanto, se les solicitd a los
estudiantes que ejecutaran la prueba, recorriendo la cancha de voleibol de la institucion con
unas medidas reglamentarias de 18 m x 9 m, calculando que, al completar 18,5 vueltas se
alcanzaria la distancia target (1000 m planos) y es en ese momento donde se registraria el
tiempo de su recorrido. Se explicd que podian marcar el ritmo del ejercicio bajo su comodidad,
no obstante, se indic6 que mientras menor sea el tiempo de recorrido obtendrian una mejor

puntuacion. Para la evaluacion del desempefio se consideraron los siguientes criterios: menos
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de 3 minutos con 6 segundos muy bueno, de 3 minutos con 6 segundos a 3 minutos con 20

segundo regular y mas de 3 minutos con 20 segundos malo (Gainza et al., 2014).

2.4.3. Tasa de sudoracion o test de hidratacion

La tasa de sudoracion o test de hidratacion sirvié como un indicador de la pérdida de
fluidos generados a lo largo del entrenamiento. Esto es importante de estimar ya que permite
conocer el estado de hidratacion del deportista, el cual si no es el oportuno puede generar

efectos adversos como fatiga y afectar el desempefio deportivo (Sellés et al., 2015).

Es asi como, se procedi6 a registrar los pesos de cada individuo antes y después de la

actividad fisica o practica de juego, asi como del liquido ingerido para aplicar en la formula.

“La férmula para calcular la tasa de sudoracion fue:”

., (L C+zZ-U
Tasa de sudoracion (E) = T;

Donde: C es la diferencia del peso antes y después del ejercicio en kilos, Z es la
cantidad del liquido consumido en litros, U es la constante de orina que se le da un valor de 0.3

litros y t el tiempo en horas. (2.1) (Sellés et al., 2015).

Se aplicé las mediciones de peso con los lineamientos descritos en el punto 2.3.2,
acotando que la recoleccién de datos se presento divida en dos tomas, puesto que, debido al
calendario de clases la muestra estudio realiza sus actividades de entrenamiento martes y

jueves acorde a sus horarios de estudio.

2.5. Disefio del protocolo
2.5.1. Analisis estadistico
Se tabularon los datos obtenidos en Microsoft Excel, luego se importaron al programa
estadistico R mediante su intérprete R Studio. Se llevé a cabo el analisis estadistico descriptivo

de las variables de interés y los graficos representativos de la distribucién de frecuencias.



20

2.5.2. Charlas sobre alimentacién e hidratacion

Se realizaron dos charlas antes de cada horario de entrenamiento, con una duracién de
30 minutos cada una, el 25 de julio se abarcaron inquietudes sobre las necesidades macro
nutricionales e importancia de cada grupo alimenticio segun las necesidades individuales para
cada deportista; mientras que, el 27 de julio se detallaron las recomendaciones de ingesta de
agua diaria, condiciones en las que se precisa reponer electrolitos y analisis de la pigmentacion

del liquido urinario para determinar el nivel de agua en el cuerpo.

2.5.3. Guia de alimentacion e hidratacion

Se disefié un manual-guia sobre pautas de alimentacion e hidratacién que sustenten
una éptima recuperacion corporal segun la etapa de entrenamiento y/o temporada en la cual se
sitle el deportista. Este instructivo incluyé una serie de lineamientos como: ilustracion del plato
balanceado, descripciéon de necesidades energéticas y macro nutricionales conforme a los
objetivos planteados, principales grupos alimenticios y sus funciones, ilustracion para medir la
hidratacion en base a la tonalidad de la orina, explicacion y uso del test de indice de sudoracion
para preservar una buena hidratacion, educacion sobre el etiquetado y semaforo nutricional de
ultra procesados, asepsia alimentaria y recetario con preparaciones especificas para la etapa

de entrenamiento.

2.5.4. Desarrollo de videos sobre alimentacion e hidratacion

Se produjo contenido sobre carbohidratos simples, complejos y de facil absorcion
indispensables para el voleibol, asi como los tiempos o situaciones de consumo; al igual que,
un video explicativo sobre la cantidad de proteinas magras necesarias a consumir en
correspondencia de su peso y ejemplos de raciones proteicas ricas en aminoacidos esenciales
para el buen funcionamiento esquelético-muscular. Este contenido se enfoc6 en divulgar estos
temas con un lenguaje simple o de facil comprension, a manera que, el televidente no perdiera

el interés al momento de visualizarlos y pueda analizar con mayor profundidad el trasfondo
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implicito en los mismos; utilizando los formatos de “reels o shorts” de tendencia en las variadas

redes sociales, se facilité exponer toda la informacién de cada video en un periodo de tiempo

conciso de 1 min como maximo.

2.5.5. Implicaciones éticas y legales

Se estudio los diversos lineamientos éticos y legales dispuestos por los organismos a

cargo de la regulacién deportiva nacional, segun el Comité Olimpico Ecuatoriano (COE) y la

Federacion Deportiva Nacional del Ecuador (FEDENADOR) estas fueron las directrices a

tomarse en cuenta antes de implementar el protocolo:

Normas éticas

Todo levantamiento de informacién o accion a desarrollarse dentro del protocolo
no debe infringir ninguno de los estatutos declarados por las normas de los
derechos humanos.

Todo levantamiento de informacion o accion a desarrollarse dentro del protocolo
debe estar basado bajo un sustento o fundamento cientifico valido y
comprobable.

En ninguna circunstancia el levantamiento de informacion experimental dentro
del protocolo puede denotar un interés comercial y/o personal por parte de los
investigadores.

El protocolo debe ser concebido bajo el ideal de incrementar el estado de salud
y mejorar el desempefio en la actividad fisica, mas no para agravar y/o generar
peligros para la actividad fisica contra la salud de los deportistas.

El protocolo debe aplicarse de manera inclusiva y equitativa, sin excluir a ningin
individuo sea por su edad, raza, género, creencias, habilidad y/o factor
socioecondmico. Exceptuando los casos que comprometen los parametros de

seleccién y eliminacién de los participantes del grupo especificado.
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Normas legales

e Todo levantamiento de informacion o accion a desarrollarse dentro del protocolo
debe honrar y respetar las regulaciones de salud y nutricion para el buen vivir de
la poblacién ecuatoriana.

e Todo levantamiento de informacion o accion a desarrollarse dentro del protocolo
debe ser aprobado y supervisado por la institucion y autoridades pertinentes.

e Todo levantamiento de informacion o accion a desarrollarse dentro del protocolo
no debe infringir el derecho de privacidad de cada deportista de manera

individual y el uso de esta informacién debe ser aprobada por el mismo.

(Acofanud & Comision del Ejercicio Profesional de Nutricion y Dietética, 2014; Federacion del

Guayas, 2010; Hernando, 2011; UNIR Ecuador, 2023)

2.5.6. Importe monetario del protocolo

El importe monetario como nutricionista en deportistas universitarios no se limita
Unicamente al valor econdmico de los servicios prestados. De igual manera, de los honorarios
profesionales, se consideraron otros aspectos que implicaron un gasto financiero. Estos
incluyeron el tiempo invertido en la planificacion de dietas personalizadas, el asesoramiento
nutricional individualizado y el seguimiento de los deportistas. También se tuvo en cuenta el
uso de herramientas y equipos como el tallimetro y la balanza con lo que se realizaron las
mediciones antropométricas precisas, asi como los recursos necesarios que se llevaron a cabo,
como andlisis y evaluaciones nutricionales. Ademas, el consumo de agua y otros recursos
durante las sesiones de consulta y trabajo con los deportistas también implicé un gasto
econdmico. Por lo tanto, el importe monetario como nutricionista en deportistas universitarios
abarcaron tanto los honorarios profesionales como los costos asociados al tiempo, los recursos

y los equipos utilizados para brindar un servicio integral y de calidad.
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3.1. Resultados y andlisis
Debido al modelo de estadistica descriptiva aplicado en el protocolo, se dividié y analizd

los resultados de la siguiente manera:

3.1.1. Caracteristicas de la poblacién

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra de estudio

Caracteristicas de la Total de la muestra Por sexo
muestra . -
Femenino Masculino
Tamafno de la 23 9 14
muestra
100% 40% 60%
Edad en afios 21.85 21.67 22.36
+1.81 +1.87 +2.13
Talla (m) 1.70 1.62 1.75
+0.09 +0.07 +0.08
Peso (Kg) 68.27 62.34 72.08
+10.95 +9.69 +10.25
IMC (Kg/m?) 22.84 23.76 23.56
+3.55 +4.36 +2.73

Nota. La tabla muestra la media y la desviacion estandar de los datos demograficos y variables

antropomeétricas de los participantes

La poblacion de estudio estuvo compuesta por 23 estudiantes de ambos sexos, 60%
pertenecientes al género masculino y 40% al femenino, con una edad promedio de 21.85 +£1.81
afios, una estatura promedio de 1.75 + 0.08 m para los hombres y 1.62 + 0.07 para las mujeres,
se analiz6 que mantenian una edad y estatura con una desviacion estandar poco significativa,

por lo cual se categoriz6 como homogénea. No obstante, las variables peso e IMC presentaron
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una desviacion estandar de mayor significancia, detallando 72.08 + 10.25 kg para los hombres
y 62.34 £ 9.69 kg para las mujeres, en el caso del IMC se registraron datos de 23.56 + 2.73
kg/m? para los hombres y 23.76 + 4.36 kg/m? para las mujeres, interpretando estos datos como
heterogéneos. Ademas, el IMC promedio de la poblacién general fue de 22.84 + 3.55 kg/m?
(65%), lo cual se interpreté como un “peso normal” entre 18.50 a 24.99 kg/m?; otros valores
atipicos de IMC correspondientes fueron: 10% dentro del “bajo peso”, 5% en “sobrepeso” y

20% en “obesidad tipo 1”.

3.2. Pruebas Fisicas

Figura 5. Resultados de la prueba de Burpee
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Figura 6. Resultados de la prueba de 1000 metros
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En estas pruebas participaron 20 de los 23 estudiantes (86% de la poblacion), respecto
a la prueba de Burpee, los 20 jugadores (100% de la muestra) que realizaron la prueba
demostraron un desempenfo categorizado como “malo” con un promedio de 22.16 + 7.7
repeticiones (> 31 es bueno). Asimismo, en la prueba de los 1000 metros, 19 estudiantes (95%
de la muestra) obtuvo un resultado descrito como “malo” y solo 1 estudiante (5% de la muestra)
alcanzo un intervalo de tiempo “regular”, el promedio fue de 4m36s + 50s (< 3m20s es regular).
Esto evidencio que, en su totalidad, la muestra no se encontraba en buenas condiciones fisicas

para rendir eficientemente en los partidos o practicas de voleibol por venir.

3.3. Frecuencia de consumo de alimentos

3.3.1. Consumo de Proteinas

Figura 7. Frecuencia de consumo de carnes magras de la muestra
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@ Plot Zoam
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Nota. Cantidad adecuada de consumo de carnes magras de minimo 2 porciones a la semanay
maximo 4 porciones al dia (American Heart Association, 2023; Organizacion Mundial de la

Salud, 2018).

Figura 8. Frecuencia de consumo de huevos de la muestra
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Nota. Cantidad adecuada de consumo de 1 a 3 huevos al dia (American Heart Association,

2023; Organizacion Mundial de la Salud, 2018).
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Figura 9. Frecuencia de consumo de pescado azul de la muestra
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Nota. Cantidad adecuada de consumo de 2 a 4 porciones de pescado de mar o azul a la

semana (American Heart Association, 2023; Organizacién Mundial de la Salud, 2018).
En contraste del consumo de proteinas, se analiz6 las 3 variables mas significativas:

Para el consumo de carnes magras tanto los 14 hombres como las 9 mujeres (100% de
la poblacién) contaban con una ingesta adecuada de carnes magras con un promedio de 1-2

raciones al dia (min. 2 a la semana — max.4 al dia recomendado).

Por el lado de los huevos, 10 de los 14 hombres (71.43%) mostraron un consumo
adecuado, pero 7 de las 9 mujeres (77.78%) mostraron un consumo deficiente. Esto se pudo
interpretar como un patrén de alimentacién inadecuado que se debia rectificar sobre todo en

las mujeres de la poblacién.

Respecto al consumo de pescado azul, 12 de los hombres (85.71%) mostraron un
consumo deficiente y los otros 2 un consumo excesivo (14.29%); mientras que, 8 mujeres

presentaron un consumo deficiente (88.88) y solo una mostré un consumo adecuado (11.12%).



Este patron totalmente desordenado de consumo pudo deberse al desconocimiento de la
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importancia que tiene este grupo alimenticio en el aprovechamiento de un éptimo rendimiento.

3.3.2. Consumo de cereales

Figura 10. Frecuencia de consumo de cereales refinados de la muestra
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Nota. Cantidad adecuada de consumo de maximo 5 porciones de cereales refinados a la

semana (American Heart Association, 2023; Organizacién Mundial de la Salud, 2018).

@ Plot Zoom
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Figura 11. Frecuencia de consumo de cereales integrales de la muestra
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Nota. Cantidad adecuada de consumo de 5 a 6 porciones de cereales enteros o integrales al

dia (American Heart Association, 2023; Organizacion Mundial de la Salud, 2018).

Con relacion a los cereales refinados, 10 de los 14 hombres (71.43%) y 6 de las 9
mujeres (66.67%) mostraron un consumo adecuado, los otros 4 hombres (22.22%) y las otras 3
mujeres (33.33%) tuvieron un consumo excesivo. Se analizé que alrededor de 2/3 de la
poblacién tenia un consumo adecuado, por lo cual este era un valor medianamente positivo

gue podia mejorar con una correcta educacion nutricional.

En cuanto a los cereales enteros, los 14 hombres y las 9 mujeres (100% de la
poblacién) mantuvieron una ingesta deficiente. Esto es un dato totalmente negativo que

necesitaba modificarse para mantener un rendimiento deportivo idéneo.

3.3.3. Consumo de vegetales y frutas

Figura 12. Frecuencia de consumo de vegetales de la muestra
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Nota. Cantidad adecuada de consumo de 4 a 5 porciones de vegetales al dia (American Heart

Association, 2023; Organizacion Mundial de la Salud, 2018).
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Figura 13. Frecuencia de consumo de frutas de la muestra
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Nota. Cantidad adecuada de consumo de 4 a 5 porciones de frutas al dia (American Heart

Association, 2023; Organizacién Mundial de la Salud, 2018).

Respecto al consumo de vegetales, 13 de los 14 hombres (92.85%) y las 9 mujeres
(100%) mantuvieron una ingesta deficiente. Punto totalmente negativo que se necesitaba
revertir debido al importante nivel de fibra, agua ligada, vitaminas y minerales que aportan este

grupo alimenticio y no se estaban aprovechando.

El caso de las frutas fue similar a los cereales enteros, los 14 hombres y las 9 mujeres
(100% de la poblacién) mantuvieron una ingesta deficiente. Este aspecto debia mejorar, ya que
estos elementos tienen un alto contenido de agua ligada y fibra, ademas de vitaminas y
minerales indispensables para mantener un correcto balance electrolitico que sustente una

adecuada hidratacion.



3.4. Hidratacioén

Figura 14. Frecuencia de consumo de agua durante el dia
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Nota. Cantidad adecuada de consumo de 6 a 8 vasos de agua al dia (American Heart

Association, 2023; Organizacién Mundial de la Salud, 2018).

Figura 15. Frecuencia de consumo de agua durante el entrenamiento
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Nota. Volumen de agua de tasa de sudoracion vs volumen de agua consumido durante un

entrenamiento
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En la frecuencia de consumo de agua diaria, solo 6 hombres (42.85%) y 2 mujeres
(22.23%) tuvieron una ingesta adecuada de agua, los 8 hombres (57.15%) y las 7 mujeres

(77.77%) restantes tuvieron una ingesta deficiente de agua.

A su vez, se establecio la diferencia individual entre el volumen de liquido determinado
por la tasa de sudoracion y el volumen de agua consumido durante un entrenamiento para
determinar si la poblacion estaba correctamente hidratada; solo 4 hombres (28.57%) y una
mujer (11.11%) estaban hidratandose correctamente durante los entrenamientos, los otros 10

hombres (71.43%) y 8 mujeres (88.89%) estaban deshidratados.

Por lo tanto, se interpretd que, si bien el sexo femenino tiene una mayor predisposicion
a no hidratarse adecuadamente, este debe ser un punto que se necesita abordar para ambos

sexos por igual.

Figura 16. Diagrama de dispersion de las variables “volumen de agua consumido” vs “peso perdido en la
practica”
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Se realizé un diagrama de correlacién entre las variables “volumen de agua ingerido”
versus el “peso perdido”, en donde el valor p de la prueba de correlacion de Pearson fue de
0.3315, siendo este un valor mayor que el nivel de significancia (5%), no se rechazo la
hipotesis nula, y estos datos se encuentran correlacionados. Es decir, que el peso que se
pierde durante la practica es dependiente del volumen de agua que se ingiere, siendo

directamente proporcional.

3.5. Disefio de productos
3.5.1. Elaboracion de la guia de alimentacién
3.5.1.1. Disefio

El documento contiene un recetario especifico para un completo acondicionamiento
fisico y desarrollo muscular en cada etapa de planificacion del deportista, lo que incluye fase de
entrenamiento, pre-competencia, competencia y post competencia, de igual manera, cada
etapa como mantenimiento, ganancia y definicibn muscular; por ultimo, se adjunt6é una bebida
en caso de presentar algun tipo de pico hipoglucémico. Ademas de las recetas, se incorpord
recomendaciones sobre la ingesta de nutrientes clave apoyadas bajo literatura cientifica,
pautas de hidratacion, horarios de comida y suplementacién adecuada, en base a las carencias
o dudas encontradas en el levantamiento de informacion (pruebas aplicas, frecuencia de
consumo, test de hidratacion y charlas nutricionales). Este abordaje personalizado asegur6 que
los atletas tengan una base sélida de nutricién e hidratacion para optimizar su rendimiento a lo
largo de la temporada, aportando asi al éxito continuo del equipo universitario en el deporte

mencionado.

3.5.1.2. Contenido

¢ Plato Saludable y grupo de alimentos
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Una apropiada distribuciéon de alimentos en el plato fortalece un equilibrio idéneo de
macronutrientes y micronutrientes, lo que asegura el abastecimiento de la energia requerida
gue el atleta necesita. De esta manera se dividio la informacion por cada grupo alimentario y su
frecuencia de consumo junto con sus beneficios: proteinas, lacteos, grasas, granos, frutas y

verduras.

e Hidratacién

Esta seccion detall6 los requerimientos de agua por peso corporal durante cada fase del
dia: preentrenamiento, post entrenamiento y post entrenamiento. Se ilustré un ejemplo con las
condiciones de peso de un jugador de la muestra para poder tener una nocion mas clara de

cémo obtener los resultados individuales.

e Distribucién de macronutrientes

Se detallaron calculos y calidad de proteinas, HC y lipidos segun la fase de
entrenamiento, objetivo planteado o nivel de rendimiento individual; ademas, de dar opciones
con su respectivo aporte macro nutricional para poder llevar un seguimiento de nutrientes. Asi
como en el anterior punto, se ilustré un ejemplo con los datos de un jugador de la poblacion

para tener claro como aplicar los célculos.

e Etiquetado Nutricional

En informacién detallada se expuso como leer de manera apropiada un etiquetado
nutricional y los datos que nos brindan en él sobre su contenido nutricional y composicion.
Suele incluir el tamafio de porcidn, porciones por envase, calorias por porcion y porcentajes de

valores diarios.

e Semaforo Nutricional
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Es un sistema de etiquetado posterior de alimentos que se emplean los colores rojo,
amarillo y verde, para especificar de manera rapida el contenido de ciertos nutrientes
importantes en un producto. El rojo sefiala un alto contenido de azucares, grasas saturas o
sodio, no se debe ingerir en exceso, ya que puede ser pernicioso a la salud, el amarillo indica
gue su consumo puede ser moderado y se encuentra en un rango medio, por Ultimo, el verde
destaca el contenido del nutriente es bajo y es una eleccion mas beneficiosa dentro de su

clasificacion.
e Higiene Alimentaria

Se abarcaron las cinco claves de la inocuidad alimentaria: mantener la limpieza, usar
agua y materias primas seguras, separar los alimentos crudos y cocidos, cocinar por completo
los alimentos y mantener los alimentos a temperaturas seguras. Esta informacién es crucial
para evitar el padecimiento de enfermedades, preservar la salud publica y mitigar gastos de

salud.

3.5.2. Elaboracion del material audiovisual

El material se dividié en dos, el primero es sobre el calculo de proteinas dependiendo
del peso corporal individual para tener un suministro adecuado de proteinas en su dieta que
respaldara su salud y rendimiento. El segundo video fue sobre los tipos de carbohidratos y su
optimizacion de rendimiento, apoyo de recuperacion, mantenimiento de peso saludable y

promover su bienestar general.

3.6. Analisis de costos

Tabla 2. Costos de elaboracién y disefio

Descripcion N° Total
Profesionales Nutricionista Honorario 2 $ 1000.00
Otros gastos Costos de 28 juegos de 28(%$5.60 $ 156.80
impresion fotocopias de guia c/u)
Fotocopias de 23 $ 2.30

encuestas
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Fotocopias de 23 $ 2.30

consentimientos
Botellas de agua 1 litro 36 $ 9.00
Material audiovisual  Videos de proteinas $ 30.00

y HC

Transporte - $  20.00
Imprevistos - $ 124.40
Uso de equipos Balanza, tallimetro $ 20.00
Costo total de la $ 1364.80

guia

Los costos para crear la guia se desglosaron en dos: los honorarios de los nutricionistas
gue garantizaron su calidad y los gastos relacionados con el levantamiento de informacion, la
impresion de materiales y guia fisica para ser entregado a los participantes, el transporte y el
pronostico de situaciones imprevistas. El costo total fue de $1364.80, lo que se consideré

razonable dado que la informacion recopilada es sobresaliente para futuros estudios.

3.7. Socializacién de la guia
La guia se socializé fisicamente con todos los participantes del equipo deportivo el

jueves 24 de agosto del 2023 en presencia del entrenador del equipo.
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4.1. Conclusiones y recomendaciones

4.1.1. Conclusiones

4.1.1.1. Conclusiones de objetivo 1
El andlisis de los datos relacionados con la condicion fisica, la ingesta diaria de
alimentos y la hidratacion durante un periodo de entrenamiento regular ha revelado
patrones de alimentacion inadecuados. Estos patrones incluyen una deficiente ingesta
de cereales integrales, frutas y vegetales, asi como una falta de hidrataciéon adecuada,
afectando a mas del 75% de los atletas estudiados. Ademas, se identificé un nivel de

condicion fisica catalogada como “mala” en la totalidad de los participantes.

En vista de estos hallazgos, se disefi6 e implementé un protocolo que aborda de
manera integral la deteccion y correccion de los habitos irregulares observados en
términos de alimentacion, hidratacion y preparacion fisica. Este enfoque se ha orientado
hacia la optimizacion de la salud y el rendimiento de los estudiantes atletas,
promoviendo un estilo de vida mas equilibrado y sostenible en términos nutricionales y

fisicos.

4.1.1.2. Conclusiones del objetivo 2
La creacién de un manual-guia integral de recomendaciones sobre alimentacién e
hidratacion representa un hito significativo en la busqueda del 6ptimo rendimiento
deportivo en la poblacion estudiada. La inclusién de un recetario y recomendaciones
especificas de macronutrientes e hidratacion adaptadas a las diversas fases del
entrenamiento y competencias vinculadas al voleibol brinda una base sélida de
conocimiento apoyado en la nutricion deportiva que permitira alcanzar no solo el
desempefio atlético deseado, sino que ademas marca un punto de partida para futuros
estudios enfocados en mejorar el rendimiento deportivo en esta y otras disciplinas

deportivas de la institucion.
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4.1.1.3. Conclusiones del objetivo 3
El disefio del contenido audiovisual divulgado en Instagram y las charlas con pautas de
alimentacion e hidratacion saludables para los jugadores de la seleccién de voleibol de
la ESPOL, demostraron ser herramientas eficaces y atractivas para comunicar
recomendaciones cruciales sobre la alimentacion e hidratacion en el contexto deportivo.
Estos recursos de comunicacion representaron un paso significativo en el protocolo,
puesto que direccionaron una promocién de la salud y el bienestar de los atletas y

entusiastas al deporte apropiadamente.

4.1.2. Recomendaciones

De acuerdo con los resultados obtenidos:

En futuras investigaciones, se sugiere la inclusion de R24h como herramienta de
evaluacion dietética para una recopilacion exhaustiva y detallada sobre la calidad
nutricional, equilibrio de macronutrientes, aportes caloricos y el reconocimiento de
patrones de alimentacién detallados que podrian influir en su rendimiento y salud en
general.

Incorporar la medicién de masa grasa y masa muscular para lograr una comprension
mas exhaustiva de como la intervencion alimentaria afecta la composicion corporal, lo
cual es necesario para optimizar su condicion fisica y rendimiento deportivo. Lo cual a
su vez proporcionaria fundamentos para las interacciones alimentacion-fisiologia para
futuras investigaciones.

Se recomienda realizar estudios de este tipo en una extensién de 6 meses a 1 afio,
pues se brinda la flexibilidad requerida para abordar factores estacionales y posibles
fluctuaciones en el comportamiento dietético de las personas participantes en el estudio.
En el marco de esta investigacion, es imperativo enfocarse en la obtencion de datos

cuantitativos precisos. debido a que estos permiten llevar a cabo andlisis de correlacion
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solidos y confiables entre las variables, identificando patrones y tendencias de manera

precisa, fortaleciendo asi la validez cientifica de los hallazgos.
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Consentimiento informado
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CONSENTIMIENTO INFORMADO %POL Foltéentca dor horal

Nombre del procedimiento: “Protocolo de alimentacién e hidratacién para mejorar el
rendimiento deportivo en |a seleccion de Voleibol de ESPOL."

Yo, : 1‘*@ \} LY vhel To SUYy (frr\_')'c.
Con nimero de documento de identificacion

095235 (099

Actuando como:
Usuario auténomo, de manera libre y voluntaria, en ejercicio pleno de mis facultades.
Hago constar que:

Una vez informado sobre los propésitos, objetivos, pruebas/procedimientos que se
llevaran  a cabo durante la investigacion denominada “PROTOCOLO DE
ALIMENTACION E HIDRATACION PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO DEPORTIVO
EN LA SELECCION DE VOLEIBOL DE ESPOL” y los posibles riesgos que se puedén
generar de la prueba o procedimiento, autorizo mi participacion o la de la persona bajo

mi responsabilidad, en Ia misma, asi como el uso de los datos obtenidos con fines
estrictamente académicos e investigativos.

Declaro, adicionalmente, que se me ha informado que:

1. Mi participacién en esta investi

2. Toda la informacion obtenida
confidencialmente; en virtud
medio electrénico.

3. En caso de requerir mis datos personales, las fotografias, los videos y otra
informacion, resultantes de la aplicacién de la prueba o procedimiento para
presentacion con fines estrictamente académicos o cientificos en eventos tales como
seminarios, congresos, cursos,  simposios, revisiones de casos clinicos y
publicaciones, entre otros tipos de espacios de divulgacion cientifica, autorizo su uso,
si asi lo considero, a través de la firma de este documento.

gacion es completamente libre y voluntaria.
y los resultados de la investigacion seran tratados
de ello, esta informacion sera archivada en papel y/o

Hago constar que el presente documento ha sido leido y entendido por mi en su
integridad. Por lo anterior, hago constar que he sido informado a satisfaccion sobre
los procesos, procedimientos o pruebas que se realizaran por parte de los

profesionales participantes en el proyecto como investigadores Y, por tanto, doy mi
consentimiento.

Firma de)usuario:

APENDICE B

Cuestionario de Frecuencia de Alimentos
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Grupo de alimentos

o AN,

CONSUMO MEDIO DURANTE EL ARO PASADO

Nuncao
casi nunca

A la semana

3 |4

26

| Actoos enteins
Lacteos semi/desnatados
Huevas

Cames magras
Cames (Fasas
Pescado blanco
Pescado aad
Verduras

Frutas

Frutos secos
Legumbres

Aceite de oliva
(tras grasas
Cereales refinados

Cergales integrales
Reposteria industrial
Azrares

Alcohal
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APENDICE C

Aplicacion de la prueba de burpee y 1000 metros planos
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APENDICE D

Toma de medidas antropométricas y aplicacion de cuestionario de frencuencia de alimentos
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APENDICE E

Charlas de educacion nutricional y aplicacion de prueba de hidratacion
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APENDICE F

Socializacion de la guia alimentaria para el deportista
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