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RESUMEN

Este trabajo analiza los patrones alimenticios precompetitivos en atletas de alto
rendimiento del centro deportivo “HPC JM” durante 2024, evaluando la relacion entre
nutricion y rendimiento en levantamiento de pesas. El estudio enfatiza como una dieta
equilibrada optimiza energia, resistencia y recuperacion, mejorando asi el desempefio

competitivo.

La investigacion se basa en un enfoque positivista, cuantitativo, descriptivo, no
experimental y transversal. Se utiliz6 un cuestionario validado para identificar los
habitos alimenticios previos a competencias y se compararon estos resultados con

evidencia cientifica existente para sefialar fortalezas y areas de mejora.

Los resultados muestran que la mayoria de atletas sigue protocolos alimenticios
estructurados, priorizando carbohidratos, proteinas y grasas. Sin embargo, se
observaron deficiencias en la distribucion horaria de comidas, hidratacién y consumo
equilibrado de ciertos macronutrientes. Al contrastar estos datos con
recomendaciones cientificas, se concluye que algunos atletas podrian optimizar su

rendimiento ajustando la calidad y cantidad alimenticia precompetitiva.

En conclusién, aunque los atletas del “HPC JM” generalmente cumplen estrategias
nutricionales recomendadas, existen oportunidades para mejorar la planificacion
dietética y equilibrar mejor los macronutrientes. Se recomienda reforzar la educacion
nutricional y asesoria especializada para potenciar aln mas su rendimiento deportivo

y bienestar.

Palabras clave: Entrenamiento fuerza, rendimiento deportivo, patrones alimenticios,

Sobrecarga progresiva, Precompetencia.
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INTRODUCCION

La nutricibn humana hace referencia al conjunto de practicas, habitos y patrones
alimentarios que caracterizan a un individuo. Estos patrones pueden incidir tanto
positiva como negativamente en la salud del sujeto. Por ende, mantener un estilo
de vida saludable, respaldado por una alimentacion balanceada, constituye una
medida preventiva clave contra enfermedades no transmisibles como las
enfermedades cardiovasculares, los accidentes cerebrovasculares (ACV),
diabetes, obesidad, entre otras. Ademas, estos trastornos representan
obstaculos significativos para mantener una salud 6ptima (Giovana & Ahimara,
2020). Es fundamental que todas las personas cumplan con ciertos estdndares
para mantener un estilo de vida saludable. Uno de estos criterios es asegurar un
aporte energético adecuado. En este sentido, el equilibrio en la ingesta de
nutrientes desempefia un papel crucial para el funcionamiento 6ptimo del

organismo.

Los patrones dietéticos son los habitos y tendencias de consumo de alimentos y
bebidas de una persona o grupo a los largo del tiempo por lo que “los patrones
alimentarios reflejan mas fielmente el consumo de la poblacion que se esta
estudiando y generan una informacion epidemioldgica muy util” (Luis Roman,
Bellido, & Garcia, 2010). En este contexto la evaluacion de patrones dietéticos
en atletas de alto rendimiento se ha convertido en una herramienta fundamental
para optimizar su desempefio y asegurar su bienestar general de los atletas. En
ese sentido en el rendimiento deportivo los patrones dietéticos son esenciales
porque influyen directamente en la energia, resistencia, la recuperaciéon y la
salud en general de los atletas de tal manera “la gran variedad de alimentos con
sus combinaciones de nutrientes puede interactuar y tener efectos sinérgicos o
antagodnicos” (Salas, Bonada, Trallero, Engracia, & Burgos, 2008). De este modo
un patron dietético adecuado asegura que los atletas reciban una variedad de
nutrientes como el consumo equilibrado de carbohidratos, proteinas y grasas
proporciona la energia necesaria para entrenamientos intensos y competencias,
facilita la reparacién y crecimiento muscular, ademas incluir micronutrientes
provenientes de frutas y verduras es importante para el funcionamiento
adecuado del sistema inmunoldgico, salud ésea, prevencion de enfermedades y

necesarios para optimizar su rendimiento fisico.



En este contexto, el rendimiento deportivo va a depender de un conjunto de
factores que segun Palavecino (2008), mencionan que el rendimiento deportivo
esta determinado por la genética, nutricion y psicologia deportiva. De tal manera,
una alimentacion adecuada es necesaria para alcanzar el maximo rendimiento
fisico acorde a cada disciplina deportiva. De hecho, la dieta de un deportista a
diferencia de una persona sedentaria se debe centrar en una cantidad mas
elevada de macronutrientes como las grasas, proteinas y carbohidratos. Sobre
todo, los carbohidratos que son esenciales para el almacenamiento de
glucogeno muscular que es la principal fuente de energia cuando se realiza
ejercicio anaerdbico, ademas de la glucosa en sangre que suministran de las
calorias requeridas para la contraccion muscular en ejercicios de fuerza como el

levantamiento de pesas.

Mencionado estos puntos, nace la necesidad de evaluar el centro deportivo “HPC
JM” donde se ha observado la necesidad de comprender y analizar las practicas
nutricionales previas a la competencia, esto debido a la influencia significativa
gue estas pueden tener en el rendimiento deportivo y la recuperacion. Este
trabajo de investigacion tiene como objetivo principal evaluar los habitos
alimenticios pre competencia de los atletas de alto rendimiento que entrenen en
el centro deportivo previamente mencionado, con el fin de identificar fortalezas y
areas de mejora que puedan ser abordadas para potenciar su rendimiento y

salud.

En el capitulo | se describe el planteamiento del problema, donde se evidencia
los temas centrales relacionados con la evaluacién de los patrones dietéticos pre
competencia en atletas de alto rendimiento del centro deportivo “HPC JM”,
destacando la importancia de la nutricion como un tema fundamental para
mejorar el rendimiento deportivo, Los problemas son analizados, y se citan
estudios claves de autores como Arasa (2005), Palavecino (2008), Bean (2016),
autores que han investigado la relacion entre nutricién y el rendimiento deportivo,

proporcionando una base soélida para esta investigacion.

En el capitulo Il se aborda el marco teérico que consiste en recopilar ideas,
posturas de 5 autores que aportan informacion relevante para la investigacion,
ademas se aborda las bases teodricas adjuntando bibliografia cientifica de

documentos, libros y articulos cientificos.



En el capitulo Ill se establece la metodologia de la investigacion, la investigacion
asume un enfoque cuantitativo de nivel descriptivo enfocado en un disefio no

experimental de corte transversal.

En el capitulo IV se da a conocer los resultados de la informacién recopilada,
donde se expone los resultados de las evaluaciones de los patrones dietéticos
de los atletas de alto rendimiento del centro deportivo “HPC JM” dividiéndose en
tres partes, caracteristicas de la poblacion, caracteristicas del entrenamiento y
los patrones alimentarios pre competencia, datos que ayudan a analizar los
patrones de alimentacién predominantes en los atletas de alto rendimiento en

levantamiento de pesas del Centro HPC JM.

Para finalizar, en el capitulo V se elaboran las conclusiones y recomendaciones
establecidas, relacionadas con lo expuesto en la literatura cientifica para mejorar
el rendimiento durante el periodo pre competitivo en los atletas, donde se

destaca la importancia de la alimentacién y patrones dietéticos.



CAPITULO |
EL PROBLEMA
Planteamiento del problema

La nutricion deportiva es una rama importante de la nutricion, ha sido una de las
ciencias con mas avances en los ultimos tiempos. Actualmente se tiene claro la
importancia que tiene la nutricibn en el deportista para ayudar a mejorar
habilidades adquiridas como la fuerza, flexibilidad, agilidad, potencia y
resistencia, pero dificilmente los deportistas acceden a informacién que les

ayude a mejorar su condicion fisica gracias a la nutricion.

Por tal motivo, los entrenadores o responsables de guiar a los atletas de alto
rendimiento se enfrentan a desafios por la falta de conocimiento en el area de la
nutricion, a nivel mundial no cumplen con parametros basicos de nutricion
humana, que comprenden las practicas, habitos y patrones alimentarios de un
individuo, es asi que estos aspectos adquieren una importancia considerable,
como sefiala Arasa (2005), quien hace referencia que:

Después de realizar numerosisimas encuestas nutricionales por pesada de alimentos en
los Gltimos 20 afios a todo tipo de deportistas, las estadisticas nos demuestran que la
inmensa mayoria de ellas presentan déficits nutricionales que en algunos casos han
llegado a ser muy importantes, y han llegado a originar situaciones donde se condiciona
el rendimiento deportivo y la salud del individuo. (pag. 9)

Los patrones dietéticos se refieren a la variedad, cantidad, tipo de alimentos y
bebidas consumidas regularmente por lo que “esta representado por la ingesta
real de alimentos de una persona, que son seleccionados de manera mas o
menos consciente” (Canteras, Aroca, Menarguez, Luna, & Alcantara, 1997).
Estos son influyen de diversos factores como lo es la parte sociocultural,
econdémico, disponibilidad de alimentos, educacién y conocimiento como
individuales y aprendizaje personal. Para la evaluacion de patrones dietéticos se
pueden utilizar varias herramientas como recordatorio de 24 horas, cuestionario
de frecuencia de consumo, los cuales ayudan a registrar el tipo y cantidad de los
alimentos, ademas bebidas consumidas, por lo que son herramientas muy
utilizadas por ser eficaces y poder “clasificar a los individuos en diferentes niveles
de consumo de nutrientes, alimentos, patrones alimentarios y/o calidad de la

dieta por diversos indices” (Aguirre, Bonilla, & Almendra, 2022).



En el ambito del rendimiento deportivo, una nutricion adecuada es fundamental
para asegurar el 6ptimo desempefio y la salud del atleta, aunque se han logrado
avances significativos en la comprension de esta relacion, persisten desafios que
afectan a los atletas en su busqueda por alcanzar su maximo potencial, tales
como una mala gestion de la energia, una respuesta inmune comprometida y la
fatiga muscular, relacionados con protocolos de alimentacion inadecuados y una
mala hidratacién (Palavecino, 2008). Por lo tanto, es esencial abordar estos
problemas de manera integral e interdisciplinaria para mejorar tanto el
rendimiento como la salud de los atletas, lo cual es importante implementar
estrategias que aborden las necesidades nutricionales especificas de cada
deportista y promover hébitos de vida saludables que optimicen su desempefio
atlético y prevengan problemas de alimentacion y lesiones; la comprension y
aplicacion efectiva de estos principios nutricionales pueden marcar la diferencia
en el estado de salud, proporcionando los nutrientes necesarios para un buen
rendimiento y logrando resultados excepcionales en el deporte (Palavecino,
2008). Ademas, la actividad fisica intensa y las exigencias competitivas pueden
reducir ocasionalmente la capacidad del sistema inmunoldgico de los atletas, y
dado que la nutricibn es uno de los elementos principales para una buena
respuesta inmune, controlar la nutricién disminuye el riesgo de infecciones que
afecten a los atletas en periodos cercanos a una competencia, significando que
momentaneamente estan propensos a enfermarse y contraer infecciones que
pueden tener un impacto negativo en su rendimiento deportivo (Palavecino,
2008).

La fatiga segun Arasa (2005), la define como “la incapacidad para mantener la
fuerza o potencia esperada o requerida”. (pag. 146). Este fendbmeno puede tener
multiples causas, como desordenes en la comunicacion entre neuronas motoras
y fibras musculares, la acumulacion de acido lactico, la disminucion del
glucégeno muscular y el agotamiento de los neurotransmisores. Estas causas
estan asociadas, en parte, a una deficiencia de carbohidratos, particularmente
de glucégeno muscular y glucosa en la dieta del atleta, ya que estos nutrientes
son fundamentales para mantener un nivel Optimo de energia durante el
ejercicio. Por estas razones, se destaca la importancia de una dieta bien

equilibrada y adaptada a las necesidades especificas de los atletas, con énfasis



en los carbohidratos que segun plantea Arasa (2005) “constituyen el sustrato
energético mas importante para la fibra muscular activa durante el ejercicio fisico,
de tal forma que una de las principales causas de fatiga muscular se asocia a la
falta de disponibilidad de carbohidratos para la obtencién de energia” (pag. 28).
Por lo tanto, no seguir los protocolos de alimentacion recomendados puede llevar
a un estado de sobreentrenamiento en el atleta, el cual se define como “un
estado que se caracteriza por empeoramiento importante de la capacidad de

rendimiento a pesar de seguir entrenando” (José Chicharro, 2006, pag. 805).

En el mismo sentido, otra causa de una deficiencia nutricional es una mala
hidratacion en los atletas, puede tener efectos adversos significativos en su
salud. Esta situacion puede reducir el gasto cardiaco y el volumen sistdlico, lo
que llega a afectar la circulacion sanguinea al disminuir la cantidad de sangre
que el corazén bombea en cada latido. Como consecuencia, si el atleta tiene una
hidratacion insuficiente puede disminuir el volumen plasmético, lo que puede
dificultar el transporte de nutrientes y retrasando la eliminacion de los desechos
metabdlicos. La combinacién de estos efectos no solo impacta la salud general,
sino que también deteriora el rendimiento fisico, afectando la capacidad del
organismo para operar de manera eficiente y aumentando el riesgo de fatiga,
deshidratacion y otros problemas de salud (Bean, 2016).

En cuanto a estudios previos, Arasa (2005), analizo la relacion entre la ingesta
calorica y el gasto energético en atletas, donde se evidencié que un déficit
caldrico puede afectar negativamente el rendimiento deportivo. Por su parte
Palavecino (2008), investig6 el impacto de la suplementacion con proteinas en
la recuperacion muscular, concluyendo que un consumo adecuado de proteinas
es esencial para la reparacion y el desarrollo muscular. Asimismo, Bean (2016),
Se llevé a cabo un analisis detallado sobre la periodizacion nutricional,
destacando la importancia de ajustar la alimentacion a las diferentes etapas del

entrenamiento y la competencia.

Una vez conociendo los resultados, es importante poder abordar la nutricion
deportiva desde una visibn mas integral, para eso, es de suma importancia poder
desarrollar estrategias nutricionales que se puedan adaptar a las necesidades
de cada atleta, y de esta forma poder fomentar habitos alimenticios que ayuden

a mejorar el rendimiento deportivo y asi se logre reducir el riesgo de lesiones. De



esta manera hay que comprender que no solo se debe enfocar en una
planificacion precisa y diaria de la alimentacion, si no también dar un enfoque
amplio de una buena educacion nutricional, enfatizar también en que los
protocolos nutricionales sean hechos segun la disciplina deportiva y por ultimo
dar un enfoque sobre la implementacion de practicas que ayuden a la
recuperacion rapida tras un esfuerzo fisico. En este contexto, la colaboracion
entre nutricionistas, entrenadores y otros profesionales de la salud es esencial
para establecer un enfoque holistico y efectivo en la nutricion deportiva

(Palavecino, 2008, pag. 6).

En el campo de la investigacion sobre la ingesta de alimentos en atletas, se han
realizado diversos estudios que han sido cruciales para comprender mejor este
aspecto, autores como Arasa (2005), Palavecino (2008), y Bean (2016), han
llevado a cabo investigaciones mediante encuestas y revisiones. Asi mismo
destacan la importancia de evaluar como los atletas ajustan su dieta en funcion
de sus necesidades especificas, ademas revelan que la variedad, cantidad y
calidad de alimentos junto con la frecuencia, son factores importantes para
optimizar el rendimiento deportivo y la recuperacion de los atletas. De este modo
la informaciébn es importante para evaluar los patrones dietéticos pre
competencia en los atletas de levantamiento de pesas para ajustar las practicas
actuales con las recomendaciones cientificas con el propdsito de establecer una
base sélida para el analisis. En los siguientes apartados se presentaran estudios
que respalda la confiabilidad y la validez de los datos empleados en esta
investigacion. Para abordar la problematica planteada, resulta esencial analizar
los patrones dietéticos previos a la competencia en el centro deportivo “HPC JM”.
Este estudio busca identificar las diferencias entre lo que se recomienda en
teoria sobre nutricion deportiva y lo que realmente aplican los atletas en su dia
a dia. Con esto, se lograra establecer informacién sélida para poder crear
estrategias de intervencion adecuadas. Esta investigacion se enfoca en
deportistas de alto rendimiento que realizan levantamiento de pesas, una
disciplina en la que un protocolo de alimentacion adecuada es importante para

mejorar el rendimiento en los entrenamientos y competencias.

Como objetivo principal de este trabajo es el poder determinar como los atletas

llevan su alimentacidbn previamente a una competencia y asi realizar



comparaciones de sus habitos con las pautas nutricionales adecuadas segun la
literatura cientifica. Asimismo, es importante resaltar que la alimentacion
desempeiia un papel fundamental en el rendimiento deportivo ya que influye
directamente en los niveles de energia, la recuperacion muscular y la resistencia

durante las competencias.

Este estudio ademas pretende determinar en qué medida las practicas
alimentarias de los levantadores de pesas del centro deportivo “HPC JM” se
alinean con las directrices cientificas disefiadas para mejorar el desempefio
deportivo. Con esto, se analizaran las posibles discrepancias entre la teoria

nutricional y su aplicacion en este contexto en especifico.
Pregunta de investigacion

¢, Cudles son los patrones dietéticos de los atletas de alto rendimiento que
practican levantamiento de pesas en el centro deportivo "HPC JM" durante el
periodo precompetencia en 2024? Esta pregunta guiard la recoleccion y el
andlisis de datos, proporcionando un panorama fundamental para mejorar las

practicas alimenticias y, en consecuencia, el rendimiento deportivo de los atletas.
Objetivos de la investigacion
Objetivo general

Evaluar los patrones dietéticos pre competencia en atletas de alto rendimiento

en potencia del centro deportivo “HPC JM” durante el periodo 2024.
Objetivos especificos

e Caracterizar el entrenamiento de los atletas de alto rendimiento del centro
HPC JM, a través de un cuestionario.

e Determinar los patrones dietéticos previos a la competencia en atletas de
alto rendimiento en levantamiento de pesas del Centro HPC JM, a través de
un cuestionario.

e Analizar los patrones de alimentacién predominantes en atletas de alto

rendimiento en levantamiento de pesas del Centro HPC JM, durante el



periodo pre competitivo en relacion a lo establecido en la literatura cientifica

consultada en el periodo 2024.
Justificacion e impacto de la investigacion

La nutricién deportiva ha adquirido una relevancia crucial debido a su impacto
directo en el rendimiento deportivo. Una alimentacién equilibrada, no solo ayuda
a brindar energia necesaria para entrenamientos y competencias exigentes, sino
que también incluye de gran manera en la recuperacion muscular, resistencia y
concentracion mental durante los eventos deportivos. Al seguir las pautas
alimenticias basadas en evidencia cientifica, se persigue no solo maximizar el
rendimiento de los levantadores de pesas, sino también reducir el riesgo de
lesiones y optimizar la adaptacion fisica frente a las exigencias competitivas.
Este enfoque no solo beneficia individualmente a los atletas, sino que también
fortalece el prestigio y los logros del centro deportivo "HPC JM" en el ambito del

alto rendimiento deportivo.

La mayoria de entrenadores y preparadores no cuentan con la suficiente
formacion sobre la nutricion deportiva que se aplica a los atletas, esto genera
una preocupacion importante en el ambito de los deportes de alto rendimiento.
La dificultad y cambios de manera constante en las recomendaciones
nutricionales especificas en cada disciplina deportiva hacen crucial la
actualizacion de manera continua y especializada. El no entender de manera
adecuada como funciona la nutricibn deportiva, puede resultar en la
implementacion de practicas poco eficientes que llegan a afectar de manera
negativa en rendimiento atlético y la salud de los atletas. Este espacio de
conocimiento subraya la necesidad de que las personas encargadas tengan a la
mano informacion y herramientas necesarias, basicas y accesibles para poder
mejorar la nutricibn de sus atletas de manera efectiva y segura.
Es asi que la investigacion propuesta en el centro deportivo “HPC JM” es de
suma importancia en el ambito deportivo, ya que los objetivos principales llegan
a contribuir en mejorar el rendimiento deportivo, y asi, poder identificar las areas
de oportunidad. Por lo tanto, nace el interés de la elaboracion del presente
trabajo de investigacion, el cual se propone poder evaluar los patrones dietéticos

precompetencia en los atletas de alto rendimiento de levantamiento de pesas.



Esto con el propésito de maximizar la mayor energia posible, mejorar la
recuperacion muscular y de esta manera mejorar el desempefio previamente y
durante las competencias. Del mismo modo, este estudio ayudara a revelar
informacion importante que ayudara a comparar las practicas actuales con las
adecuadas en la preparacion de competencias de levantamiento de pesas.
Como resultado, esta revision no solo ayudara al centro deportivo “HPC JM”,

sino también a muchos centros deportivos de alto rendimiento a nivel nacional.

El impacto de esta investigacion sera significativo, dado que la alimentacion
desempeiia un papel crucial en el rendimiento de los atletas de alto nivel. La
nutricion deficiente no solo puede llevar a una disminucion del rendimiento fisico,
sino también a una prolongacion del tiempo de recuperacion y un aumento
significativo del riesgo de lesiones durante los periodos competitivos. Por lo
tanto, es fundamental investigar y entender como los patrones dietéticos pueden
optimizarse para maximizar el rendimiento deportivo y minimizar los riesgos
asociados. Es por esto que, implementar correcciones basadas en evidencia
cientifica puede evitar estos problemas, mejorando asi la salud y el rendimiento
de los atletas, lo que tiene repercusiones positivas tanto a nivel individual como

en el éxito de los equipos y centros de alto rendimiento. (Arasa, 2005, pag. 7).

Los hallazgos obtenidos de esta investigacion ayudaran a un gran beneficio al
centro deportivo “HPC JM”, ya que estos ayudaran a mejorar el rendimiento de
sus atletas a través de recomendaciones nutricionales adaptadas a sus
necesidades. Asimismo, serviran como una herramienta clave para evaluar y
ajustar de manera continua los programas de entrenamiento y alimentacion.
Ademas, este estudio podria convertirse en un referente dentro del alto
rendimiento deportivo y la nutricién aplicada, contribuyendo significativamente al

desarrollo de la comunidad deportiva.
Alcance de lainvestigacion

El alcance del estudio define los limites y la extensién de la investigacion,
especificando qué aspectos se abordaran y cuales quedaran fuera del analisis.
Asi, el disefio, los procedimientos y otros componentes del proceso seran
distintos en estudios con alcance exploratorio, descriptivo, correlacional o

explicativo” (pag. 90). De este modo, el tipo de estudio propuesto en el Centro
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de Alto Rendimiento "HPC JM" tiene un enfoque descriptivo, ya que el estudio
se centra en describir las caracteristicas de una situacion sin buscar establecer
relaciones causales. En este sentido, el estudio se centrara en describir los

patrones de alimentacion de los atletas previamente a la competencia.

Un enfoque descriptivo ayuda a tener una vision mucho mas detallada y ayuda
a comprender los patrones de alimentacion de los atletas de alto rendimiento del
centro deportivo “HPC JM”, asi mismo ayuda a poder encontrar que areas de
mejoras y poder proponer una guia nutricional mas especifica. Sin embargo, es
de suma importancia tener en cuenta que este tipo de estudio no busca
establecer relaciones causales de la alimentacion y el rendimiento deportivo,

sino poder describir y entender la situacion actual de los atletas.

El estudio se llevo a cabo en el segundo trimestre del afio 2024 en el centro de
entrenamiento “HPC JM”, que se encuentra ubicado en la provincia de Pichincha,
Quito, en las calles Francisco Cruz miranda N37-102 y calle Juan José de
Villalengua, sector Granda Centeno, es un gimnasio presencial el cual forman
parte del equipo cerca de 17 hombres y 6 mujeres, sin embargo, no todos los
participantes entrenan de manera presencial si no que, siguen protocolos de

alimentacion y entrenamiento de manera remota.

11



CAPITULO I
MARCO TEORICO

En este capitulo, se habla sobre el marco tedrico el cual es segun Arias (2006)
como “El producto de la revision documental, bibliogréafica, y consiste en una
recopilacion de ideas, posturas de autores, conceptos y definiciones, que sirven
de base a la investigacién por realizar” (pag. 106). De esta manera la
construccion de un marco tedrico solido es importante para el estudio presente,
para establecer la contextualizacion del tema en el campo de la nutricion
deportiva especificamente enfocado en atletas de levantamiento de pesas que
oscilan entre los 18 a 41 afos que quieren mejorar su rendimiento deportivo en
competencias. Esto permite realizar investigaciones previas y tedricas que se

relacionan directamente en el enfoque del estudio.
Antecedentes de la investigacion

Segun Arias (2012) “Los antecedentes reflejan los avances y el estado actual del
conocimiento en un area determinada y sirven de modelo o ejemplo para futuras
investigaciones” (pag. 106). El empleo de investigaciones extraidas de tesis de
grado y articulos cientificos revela una meticulosa eleccibn de fuentes
directamente vinculadas con la problematica investigada en este estudio. La
estrategia que ayuda a la seleccion, proporciona una base soélida de informacién
para el andlisis de datos, ya que la tesis de Grado como los articulos cientificos
incluidos han sido sometidos a evaluaciones exigentes, ademas cuentan con
metodologias de investigacion bien establecidas. Es asi que la eleccién de estas
fuentes no solo ayudé a poder abordar la problemética de este estudio de
manera precisa, sino que también ayuda a garantizar de manera confiable y

valida los datos que se utilizaron.

A lo largo del tiempo, el interés por la relacion de la nutricién y el rendimiento
deportivo ha ido creciendo gradualmente entre estudiantes y profesores
universitarios, y esto refleja una creciente cantidad de publicaciones cientificas
sobre este tema. La literatura académica recopila informacién de varios estudios
gue han explorado como una mala o buena alimentacion influye de manera

positiva o negativa el rendimiento deportivo, lo que abarca desde su impacto en
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la resistencia fisica hasta su efecto en el rendimiento general del atleta. Este
conocimiento no solo enriquece el ambito académico, sino que también sirve
como base empirica para las practicas deportivas y el desarrollo de las politicas

en salud y el deporte.

A nivel internacional, uno de los estudios consideraros fue el de Thomas, quien
llevé a cabo un andlisis de manera detallada sobre la nutricion en atletas de alto
rendimiento. Este estudio se realiz6 mediante métodos avanzados como la
bioimpedancia eléctrica y la absorciometria de la doble energia de rayos X,
ademas, se evalué la composicion corporal y diversos biomarcadores
sanguineos. También analizé los habitos alimentarios, registro de su ingesta y
factores psicolégicos como el estrés que se asocian al rendimiento en una
competencia o0 su preparacion. Los resultados de este estudio indican la
importancia de poder personalizar las estrategias nutricionales enfocandose en
las necesidades individuales de cada atleta, dan énfasis del papel de la
alimentacion en el rendimiento deportivo. Por ultimo, no solo aporta informacion
valiosa para mejorar la nutricion en atletas de élite, sino que también ofrece
modelos metodolégicos que se pueden aplicar en futuras investigaciones en el

levantamiento de pesas.

El estudio mencionado, aporta un enfoque integral y detallado en la evaluacion
nutricional de atletas de alto rendimiento, también considera cantidad, calidad de
la ingesta nutricional, factores de estrés y ansiedad precompetitiva, los cuales
influyen en los habitos alimenticios de los atletas. Asimismo, sefala estrategias
nutricionales especificas a las necesidades individuales, considerando sus

requerimientos fisicos como sus preferencias alimenticias.

El tercer estudio fue realizado por Rodriguez et al. (2021). Se enfoca en
determinar la importancia de la relacion directa de la nutricién y el rendimiento
deportivo, de esta manera se investigd como las elecciones de los alimentos
pueden influir en la capacidad de los atletas para alcanzar y poder mantener
niveles 6ptimos del rendimiento deportivo. Asimismo, se evalluo el impacto de los
macronutrientes especificos como los carbohidratos, proteinas y grasas en la
fuerza, resistencia y recuperacion de los atletas, relacionado como la
alimentacion en una temporada precompetitiva, la actividad fisica y el proceso

de recuperacién. Como conclusion, se observé que una nutricibn adecuada
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juega un papel crucial al mejorar la capacidad del cuerpo para resistir lesiones y
recuperarse de manera mas eficiente, subrayando asi la importancia vital de
estrategias nutricionales adecuadas en el contexto del alto rendimiento
deportivo. Por consiguiente, los resultados del estudio podrian contribuir de
manera positiva ya que aborda la relacion directa entre la nutricion y el
rendimiento deportivo, explora como las elecciones de alimentos afectan a la
capacidad de los atletas para alcanzar y mantener niveles Optimos de
desempeiio, asimismo la resistencia, fuerza y recuperacion de los atletas
durante la fase precompetitiva. Este enfoque proporciona una base
fundamentada para el desarrollo de recomendaciones sobre los patrones
dietéticos optimos en la fase previa a la semana de competencia en

levantamiento de pesas.

Por otro lado, un estudio realizado por Pelly, Thurecht y Slater (2022). Examino
los factores determinantes en la eleccion de alimentos por parte de los atletas a
través de una revisidn sistematica y un metaandlisis que constan de 15
investigaciones previas. Con el uso de herramientas de analisis de datos
estadisticos, como el SPSS, se pueden identificar qué factores influyen en la
eleccion de alimentos de cada uno de los atletas, todo esto basandose en
estudios revisados y enfocdndose en temas similares. Ademas, esta
metodologia pudo incluir un analisis detallado de la calidad de cada uno de los
estudios y la recepcién de los datos mas importantes, lo que ayudd a realizar un
metaanalisis para de esta manera poder integrar la informacion recopilada y
ofrecer una vision mucho mas amplia. En este sentido los resultados resaltaron
gue tanto rendimiento deportivo como la salud son factores clave en la toma de
decisiones alimentarias, ademas de otros aspectos como la fase competitiva, el
nivel de experiencia, la cultura deportiva, los antecedentes culturales, la
nacionalidad, género y el entorno alimentario. Estas variables influyen en las
preferencias y practicas nutricionales, evidenciando diferencias significativas
segun el contexto cultural, biolégico y ambiental en el que se desenvuelven los
atletas. En el mismo sentido el estudio destaca la necesidad de futuras
investigaciones que exploren la relacion entre la eleccion de alimentos y la dieta
a lo largo del tiempo. Especificamente, sugiere investigar como las elecciones

alimentarias cambian en situaciones como lesiones o enfermedades. Por lo cual,
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seria beneficioso examinar cémo las diferentes fases de la carrera deportiva y
las transiciones, por ejemplo, de amateur a profesional, afectan las preferencias
y necesidades alimentarias de los atletas. Por lo que es relevante su aporte al
tema de investigacion, debido a que se estudi6 los determinantes que afectan la
eleccion de alimentos en los atletas en un marco amplio para evaluar y

comprender los patrones dietéticos pre competencia.

En otro estudio realizado por Birkenhead y Slater (2015), llevaron a cabo un
estudio en el que analizaron en profundidad la importancia de las decisiones
alimentarias diarias tomadas por los atletas, donde se resalta su influencia tanto
en su bienestar general como en su desempeiio deportivo. Este estudio destaca
la importancia de un protocolo de alimentacion detallado, donde se enfatiza la
necesidad de seleccionar de manera cautelosa los alimentos y liquidos
consumidos, para poder mejorar adaptaciones al entrenamiento y el maximo
desempeiio en las competencias. Para el desarrollo de este estudio, los
investigadores llevaron a cabo una revision profunda de lo que la literatura
cientifica hablaba sobre la nutricion deportiva, que mediante el uso de bases de
datos académicos para identificar estudios importantes y de esta manera
analizar cuales son las tendencias actuales. Esta revision pudo incluir
investigaciones cualitativas y cuantitativas, y de esta manera poder crear una
vision mucho mas amplia sobre qué factores pueden influir en las decisiones

alimentarias de cada atleta.

En el mismo sentido, se logré identificar elementos importantes que llegan a
afectar la eleccion de alimentos en este grupo, los cuales proporciona una
comprension fundamental entre la relacion de la nutricién y el rendimiento
deportivo. Este andlisis se enfocé en la importancia de una estrategia nutricional
estructurada, donde se basa en una adecuada eleccibn de alimentos e
hidratacién, para poder mejorar la respuesta al entrenamiento y potenciar el
rendimiento en competencias. Por Gltimo, este estudio no solamente aporta
conocimientos tedricos, sino que ademas brinda recomendaciones adecuadas
para mejorar la planificacion nutricional en todo &mbito deportivo, con un enfoque

mas especifico en el levantamiento de pesas.

En un estudio muy relacionado al problema de investigacion de Sanz &

Urdampilleta (2012) Se examina la importancia de las necesidades nutricionales
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y la planificacion dietética en deportes de fuerza, centrandose en como la
nutricion especifica puede influir en el rendimiento y la recuperacion muscular en
disciplinas que requieren altos niveles de fuerza y potencia. En este estudio, los
autores emplearon una metodologia que combind la revision de literatura y la
recopilacion de datos directos. Para ello, realizaron una busqueda detallada de
investigaciones sobre nutricion en deportes de fuerza en bases de datos

académicos, centrandose en articulos publicados en revistas cientificas.

Ademas, recolectaron informacion a través de encuestas y entrevistas dirigidas
a atletas, entrenadores y nutricionistas deportivos. Estas indagaciones
permitieron conocer sus habitos alimenticios, el uso de suplementos y

planificacion de la dieta en distintas etapas del entrenamiento y competencias.

Los hallazgos resaltaron la importancia de una dieta bien estructurada, donde se
destaca la importancia de los macronutrientes, como las proteinas, carbohidratos
y grasas, en la recuperacion y el desarrollo muscular. Asimismo, se sefiala la
funcién de los micronutrientes en la prevencién de lesiones y el mantenimiento

de la salud de los atletas.

Ademas, el estudio pudo identificar factores como el tipo de deporte, la fase del
entrenamiento y las caracteristicas individuales de cada atleta como
determinantes en sus necesidades nutricionales. Esto refuerza la necesidad de
un enfoque personalizado en la planificacibn de la alimentacion, con una
colaboracién estrecha entre deportistas, entrenadores y nutricionistas para

mejorar el rendimiento y reducir el riesgo de lesiones.

Este estudio aporta informacién clave a la investigacion, resaltando la
importancia de una nutricibn adecuada en deportes de fuerza. Una planificacion
dietética bien disefiada no solo influye en la recuperacion y el desarrollo muscular
gracias a un adecuado consumo de proteinas y carbohidratos, sino que también
contribuye a la prevencion de lesiones y al bienestar general a través de una
ingesta Optima de vitaminas y minerales. Ademas, se enfatiza la necesidad de
considerar aspectos individuales como la modalidad deportiva, la etapa del
entrenamiento y caracteristicas personales como el sexo, la edad y el peso, para
elaborar planes alimenticios adaptados que potencien el rendimiento y minimicen

los riesgos.
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Bases tedricas

En este punto de la presente investigacion segun Arias (2012) “Las bases
tedricas implican un desarrollo amplio de los conceptos y proposiciones que
conforman el punto de vista o enfoque adoptado, para sustentar o explicar el
problema planteado” (pag. 107). Por lo que se busca brindar una base teédrica
sélida para respaldar cada uno de los elementos importantes del estudio, lo que
implica incorporar de fuentes bibliograficas actualizadas y confiables, las cuales
son esenciales para la guia de alimentacion para atletas de levantamiento de

pesas que buscan mejorar el rendimiento en competencias.
Nutricién deportiva

La nutricién deportiva se enfoca en los requerimientos dietéticos de los atletas,
con el objetivo de mejorar su rendimiento, favorecer la recuperacion y optimizar
su desempefio fisico. Segun Arasa (2005), desde el punto de vista nutricional, la
principal diferencia entre una persona que practica deporte y una persona
sedentaria es el mayor gasto energético diario del atleta en comparacion con
quien no realiza actividad fisica.
La nutricion deportiva es una rama de la nutricion humana, donde segun
Palavecino (2008) es una rama de la nutricion, dirigida a establecer
patrones alimenticios equilibrados, completos, variados bien calculados
para potencializar y complementar la actividad psicofisica de un atleta de
cualquier nivel; favoreciendo en la mayoria de los casos el anabolismo
proteinico, los niveles energéticos elevados por la presencia de
carbohidratos complejos y el catabolismo de los lipidos; es decir la pérdida

de la grasa corporal, manteniéndola en un porcentaje de un digito para la
gran mayoria de los deportes. (pag. 6).

Patrones dietéticos

En el libro de informe cientifico del comité asesor de las guias alimentarias (2020)
los patrones dietéticos se definen como “las cantidades, porciones, variedad o
combinacion de diferentes alimentos, bebidas, nutrientes y frecuencia con la que
se consumen habitualmente”. En el contexto de atletas de alto rendimiento, los
patrones dietéticos son especialmente importantes, debido a que se relaciona

con una buena recuperacibn muscular. Asimismo, se necesita un enfoque
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integral que proporcione suficientes calorias y nutrientes para satisfacer las

demandas de entrenamiento intensivo y competencias.
Actividad fisica

En su pagina web establece la organizacion mundial de la salud (2022), “como
cualquier movimiento corporal producido por musculos esqueléticos, con el
consiguiente consumo de energia” Esto incluye tanto los ejercicios estructurados
y planificado como actividades diarias, que en conjunto contribuyen a la quema
de calorias y al mantenimiento de la salud fisica y el rendimiento deportivo. En
ese contexto los atletas de alto rendimiento, la actividad fisica no solo es
fundamental para su rendimiento, sino que también para su salud en general,

prevencion de lesiones.
Rendimiento deportivo

“El rendimiento deportivo es uno de los aspectos que pueden resultar mas
determinantes en la carrera de un deportista profesional, clave para alcanzar el
éxito en el ambito deportivo y de los cuales resultan como factores que influyen
en la relaciéon entre los objetivos especificos establecidos en una persona y los

recursos utilizados para poder alcanzarlos” (Unisport, 2023).
Factores genéticos

El papel genético tiene una gran influencia cuando se habla del rendimiento
deportivo de cada atleta y en palabras de Unisport (2023) “Los genes tienen una
repercusion directa en las condiciones y caracteristicas fisicas de las personas,
hasta el punto de que algunas pueden partir con ventajas como un metabolismo

agil o una gran resistencia ante los esfuerzos” (pag. 1).
Condicion fisica

La condicidn fisica de una persona en la pagina web de la comunidad de Madrid
(s.f.) “es la capacidad que tiene para realizar esfuerzo fisico o soportar una
sobrecarga. Se compone de la resistencia del corazén y los pulmones, la fuerza
de los musculos, la flexibilidad de las articulaciones y la composicion del cuerpo”

(pag. 4). Es por esto que mantener una buena condicion fisica es sinénimo de
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un buen estado de salud. Ademas, existen otros componentes de la condicion
fisica que se relacionan mas con el rendimiento deportivo que con la salud, como

la agilidad, la coordinacion, la potencia y la velocidad, entre otros.
Potencia

Segun Nando (s.f.) “La potencia en los deportes depende de la genética,
capacidad metabdlica, fuerza y tamafio muscular, capacidad del sistema
nervioso y técnica” (pag. 1). Es por esto que la potencia es el componente mas
importante en los deportes de fuerza-velocidad, ya que hay que realizar
movimientos rapidos y fuertes y esto determina la calidad del entrenamiento, por
lo que en los programas de entrenamiento se deberian incorporar como uno de

estos aspectos y de esta forma poder maximizar la potencia en el deporte.
Fuerza muscular

La fuerza muscular segun Nando (s.f.) “es la capacidad de un musculo para
producir fuerza est4 determinada, en gran medida, por su tamafio. Los musculos
grandes tienen mas tejido para contraerse y, por lo tanto, producen mas fuerza”
(pag. 4). Dicho esto hay que tomar en cuenta que para el rendimiento deportivo
es mas importante la tasa a la que los musculos producen fuerza que la fuerza
absoluta. Aunque el entrenamiento de sobrecarga es crucial para desarrollar la
potencia en los deportes, no sera efectivo a menos que se pueda aplicar dicha
fuerza en el deporte. La fuerza efectiva, que es la fuerza aplicable en el deporte,
se determina por la capacidad del sistema nervioso para controlar los musculos

y por la técnica con la que se ejecutan los movimientos.
Volumen de entrenamiento

Segun el autor Cervera (1999) “Es el volumen de entrenamiento debe buscar un
aumento de la fuerza maxima en el periodo precompetitivo” (pag. 170). En el
mismo sentido, el volumen de entrenamiento debe calcularse en funcion de la
duracion total del esfuerzo realizado, diferenciando entre los ejercicios de
competencia (sentadilla, press de banca y peso muerto) y los ejercicios
uniarticulares. Esto permite un control del volumen de entrenamiento mucho méas

preciso en relacion al nivel de esfuerzo empleado. (Cervera, 1999, pag. 167)
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Entrenamiento deportivo

Segun Dietrich (2016) “Es un proceso complejo de actividades, dirigido al
desarrollo planificado de ciertos estados de rendimiento deportivo y a su
exhibicidn en situaciones de verificacion deportiva, especialmente en la actividad
competitiva” (pag. 54). Este proceso no solo implica la mejora fisica y técnica del
deportista, sino también optimizar los factores psicoldgicos y estratégicos, una
planificacion detallada, personalizada son esenciales para las necesidades
especificas, asegurando un control preciso del esfuerzo realizado y una mejor

preparacion precompetitiva para los atletas.
Nutrientes

Segun el Codigo Alimentario Espafiol (2006) los nutrientes se definen como
“sustancias integrantes de los distintos alimentos, utiles para el metabolismo
organico y que corresponden a los grupos genéricamente denominados
proteinas, hidratos de carbono, grasas, vitaminas, sustancias minerales y agua”
(pag. 25). En el mismo contexto el Codex Alimentarius (2006) “es cualquier
sustancia quimica consumida normalmente como componente de un alimento
que proporciona energia, es necesaria para el crecimiento, desarrollo y el
mantenimiento de la vida cuya carencia hara que se produzca cambios quimicos

o fisiologicos caracteristicos” (pag. 32).
Adaptacion

Las adaptaciones especificas se refieren a sistemas de actuacion inmediata, en
nuestro caso a los sistemas neuromuscular-coordinativo y energético mecanico;
las inespecificas tienen que ver con los mecanismos auxiliares que participan de

forma indirecta
Entrenamiento

El entrenamiento segun José Gonzales, José Navarro, Manuel Garcia (2010) “se
organiza de acuerdo a unas tareas especificas que se traducen en una mejora
palpable de los resultados deportivos, hasta el punto de que el grado de mejora
en el rendimiento” (pag. 50). En este sentido se hace un enfoque donde incluye

la periodizacion donde se estructura en ciclos de entrenamiento para promover
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la progresion y la recuperacion adecuada, ademas la especificidad centrada en
los movimiento principales del levantamiento de pesas como la sentadilla, press
de banca y peso muerto. Asimismo, la sobrecarga progresiva es fundamental, ir
incrementando pesos gradualmente para crear adaptaciones musculares en el

atleta.
Periodo pre competitivo

El periodo pre competitivo abarca las semanas previos a una competencia,
donde se realizan ajustes estratégicos en el entrenamientos donde el “objetivo
es el mantenimiento de las capacidades adquiridas, volumen e intensidad
comienzan a disminuir, adentrandose en el peaking de preparacién con trabajo
técnico con cargas y volumenes reducidos para minimizar la fatiga lo maximo
posible” (Amorosi, 2020).

Centro de alto rendimiento

“‘Es una instalacién deportiva de alto nivel es un espacio disefiado para el
entrenamiento y la competencia de deportistas de élite, equipado con tecnologia
de primera y recursos especializados. Estas instalaciones cuentan con areas
especificas para diferentes disciplinas, superficies adecuadas para la practica
deportiva. Ademas, suelen incluir zonas de andlisis biomecénico, laboratorios de
evaluacion nutricional y centros de alto rendimiento donde se optimiza cada
aspecto del entrenamiento, asegurando que los atletas alcancen su maximo

potencial en un entorno seguro y profesional (Europea, 2021).
Fundamentacion legal

En este apartado se aborda la fundamentacion legal que en palabras de Pallela
& Martins (2017) “Son las normativas juridicas que sustentan el estudio desde la
carta magna, las leyes organicas, las resoluciones decretos entre otros" (pag.
36). Este proceso es importante ya que se relacionan en un conjunto de
normativas y regulaciones del Ecuador que rigen la practica deportiva, nutricion
y la salud de los atletas. En primer lugar, la ley del deporte, la educacion fisica y
recreacion del Ecuador establece los lineamientos para la promocién y el

desarrollo de actividades deportivas de manera segura y saludable, donde se
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menciona que “Es derecho de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar
educacion fisica y acceder a la recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la
Constitucion de la Republica y a la presente Ley” (Asamblea Nacional, 2010).
En este contexto, la Constitucion de la republica del Ecuador (2010) en el articulo

38 establece que

“El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que comprende el deporte,
la educacion fisica y la recreacion, como actividades que contribuyen a la salud,
formacién y desarrollo integral de las personas; impulsara el acceso masivo al deporte y
a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciara la
preparacién y participaciéon de los y las deportistas en competencias nacionales e
internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la
participacion de las personas con discapacidad. (pag. 2)

Ademas, la Ley orgénica de salud del Ecuador, en el articulo 42 de la constitucion
politica de la Republica regula los aspectos de nutricion y bienestar integral,
estableciendo que " El Estado garantizara el derecho a la salud, su promocion y
proteccion, por medio del desarrollo de la seguridad alimentaria, la provision de
agua potable y saneamiento basico, el fomento de ambientes saludables en lo
familiar, laboral y comunitario, y la posibilidad de acceso permanente e
ininterrumpido a servicios de salud, conforme a los principios de equidad,

universalidad, solidaridad, calidad y eficiencia." (Ley organica de salud, 2006).

La aplicaciobn de estas normativas garantiza que las recomendaciones y
practicas propuestas en esta investigacion estes alineadas con los estandares
legales y éticos vigentes en el Ecuador, proporcionando un marco solido y
confiable en la evaluacion de patrones dietéticos precompetencia en los atletas

de levantamiento de pesas del centro deportivo "HPC JM".
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CAPITULO I
MARCO METODOLOGICO

En el presente capitulo de manera sistematica, se describe el procedimiento
utilizado para dar respuesta a la interrogante planteada y alcanzar los objetivos
propuestos. En su estructura contiene la naturaleza de la investigacion, la
poblacion objeto de estudio, las técnicas e instrumentos para la recoleccion de

datos y finalmente las técnicas para el analisis de la informacion
Naturaleza de la Investigacion

El presente trabajo de investigacion se enmarca en un paradigma positivista, el
cual segun, Hernandez, Fernandez, & Baptista (2014) lo conciben como una
realidad “en términos independientes del pensamiento, una realidad objetiva,
ordenada por leyes y mecanismos de la naturaleza que poseen regularidades
que se pueden explicar’” (pag. 586). En este sentido, tiene como obijetivo
examinar, evaluar y exponer de manera detallada una realidad objetiva,
especificamente evaluar los patrones dietéticos pre competencia, a través de un
cuestionario validado para obtener los patrones dietéticos relacionados con la

eleccion de alimentos en un periodo pre competitivo.

En este trabajo de titulacion asume un enfoque de investigacion cuantitativa
descriptiva, donde segun Hernandez, Fernandez, & Baptista (2014) es aquel que
“refleja la necesidad de medir y estimar magnitudes de los fenbmenos o
problemas de investigacion: ¢,cada cuanto ocurren y con qué magnitud?” (pag.
5). En tal sentido, en esta investigacion se recolectan datos relacionados con los
patrones dietéticos y frecuencia de consumo alimentario, que son necesarios
para explorar, describir, comparar y analizar la alimentacién de la poblacion
objeto de estudio. El producto de estos resultados permitira conocer los factores
vinculados a la eleccién de alimentos por parte de los atletas en un periodo pre

competencia.

El nivel de la investigacién es descriptivo, Hernandez, Fernandez, & Baptista
(2014) lo definen como la especificacion de propiedades y caracteristicas
importantes de cualquier fenbmeno que se analice. Ademas, describe

tendencias de un grupo o poblacién. En este sentido, en la presente investigacion
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se detallaran las particularidades de la ingesta de cada deportista antes de una
competicion de potencia, con el objetivo de obtener informacion precisa para el
estudio de la variable de investigacion, identificando los elementos que influyen

en la eleccién y consumo de alimentos.

A partir de los puntos mencionados, la investigacion asume un disefio no
experimental y transversal. Al respecto, Hernandez et al. (2014) indican que “este
tipo de estudios se caracteriza por la ausencia de manipulacion de variables, y
la observacion de fenomenos en su entorno natural” (pag. 85). En
correspondencia con lo expresado, en este trabajo de titulacion, no se llevara a
cabo ninguna manipulacion de las variables de estudio, centrandose
exclusivamente en la observacion del contexto natural de los datos recopilados
para obtener informacion real. Asi mismo, con respecto al momento en que se
obtienen los datos Hernandez et al. (2014) expresan que en los disefios
transversales la recoleccion de los datos se realiza “en un solo momento, en un
tiempo unico” (pag. 154). En concordancia con esta descripcion, en el presente
estudio se recopilan datos de los atletas de alto rendimiento de HPC JM en una

Gnica ocasion, durante el periodo académico de 2024.
Poblacién y Muestra

En palabras de Hernandez (2014) “La poblacion es el conjunto de todos los
casos gue cumplen con ciertas especificaciones” (pag. 174). En este estudio la
poblacidén esta constituida por todos los atletas de alto rendimiento que son
miembros del equipo “HPC JM”, ubicado en la provincia de Pichincha-Ecuador.
El nimero total estard conformado por el universo de estudio, 23 participantes
(17 masculinos y 6 femeninos). Asi mismo Arias (2006) expresa que: “si la
poblacién, “por el nimero de unidades que la integran, resulta accesible en su
totalidad, no sera necesario extraer una muestra (pag. 86). Estos participantes
firmaran y aceptaran su participacion en el estudio a través de un consentimiento

informado.
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Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos
Técnica de la encuesta

En la presente investigacion la encuesta se utiliza como linea de recoleccion de
datos, para describir a la seccion de estudio, la encuesta segun Arias (2006) se
define como “el procedimiento o forma particular de obtener datos o informacion.
Las técnicas son particulares y especificas de una disciplina, por lo que sirven
de complemento al método cientifico, el cual posee una aplicabilidad general”
(pag. 43). Por lo mismo, se realiza el estudio descriptivo se realiza un estudio
descriptivo que busca identificar patrones, caracteristicas y tendencias dentro
del grupo de interés, permitiendo un analisis detallado de los datos recopilados
y facilitando la obtencion de conclusiones relevantes para los objetivos

planteados en la investigacion.
Cuestionario

Se utiliza un cuestionario como instrumento para recolectar datos. Los datos
obtenidos mediante este instrumento deben ser congruentes con el
planteamiento del problema, de tal manera en palabras de Hernandez,
Fernandez & Baptista (2014) “Un cuestionario consiste en un conjunto de
preguntas respecto de una o mas variables a medir” (pag. 52). Las preguntas
pueden ser cerradas, es decir, que contienen categorias u opciones de respuesta
previamente delimitadas, a las cuales los participantes deben ajustarse sin
posibilidad de extenderse. En esta investigacion, el cuestionario consta de 19
preguntas de opcion multiple, disefiadas con base en la literatura cientifica. Con
los puntos establecidos, las técnicas e instrumento de recoleccion de datos
hacen alusion a una serie de métodos o técnicas empleadas para el
levantamiento de datos (Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2014). En el &mbito
de las técnicas cuantitativas se incluyen la observacion cientifica, la revision de
documentos y la realizacion de encuestas. La encuesta, en particular, permite
una o6ptima recopilacién de datos y variables para el estudio. Para obtener la
informacion necesaria, la encuesta se administrara virtualmente a través de
correo electrénico, con el propésito de recoger datos de la poblacién total del

estudio (ver anexo).
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Operacionalizacion de la variable
La variable

La investigacion presente asume como variables a los patrones dietéticos y de
entrenamiento pre competencia en atletas de alto rendimiento entre 17 a 41 afos

para poder conocer el consumo, frecuencia, y caracteristicas del entrenamiento.
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Cuadro operacionalizacion de la variable

Operacionalizacién de variables

Variable Definiciéon Dimensioén indicadores ftems | instrumento
Se define como las Fecha nacimiento 1
estrategias Sexo 5
nutricionales que los
Edad 3
atletas adoptan en
un tiempo | Caracteristicas | Talla 4
i in | de la poblacion —— .
determinado  previo P Ultimo peso registrado 5
a una competencia
. Tiempo entrenando 6
con objetivo de
optimizar el Asesoramiento 7
rendimiento Préxima competencia 8
deportivo. _ :
Dias entrenamiento 9
Patrones Capacidad fisica 10 Cuestionario
dietéticos .
Caracteristicas | Duracion 11
Precompet
del .
encia _ Intensidad 12
entrenamiento
NUmero de comidas 13
Tipo de alimentos 14
Grupos de alimentos 15
Patrones Preparacion 16
alimentarios pre Suplementacion 17
competencia
Hidratacion 18
Alimentos 19
Precompetencia
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Validez y confiabilidad
Validez

La validez en el presente trabajo de investigacion se refiere al grado en que un
instrumento mide realmente lo que pretende medir, asignando nameros, simbolos o
valores a las propiedades de objetos o eventos de acuerdo con las reglas (Stevens,
2006). Es por esto que toda medicién o instrumento de recoleccion de datos debe
reunir tres requisitos esenciales: confiabilidad, validez y objetividad, garantizando que
los resultados obtenidos sean precisos Yy reflejen con exactitud la realidad estudiada.
Existen varios tipos de validez, incluyendo la validez de contenido, constructo, criterio,

interna y externa. (Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2014).

La validez de contenido evalGa si el instrumento cubre de manera completa y
adecuada el tema; la validez de constructo determina si mide el concepto tedérico
deseado, que, segun Hernandez, Fernandez & Baptista (2014) “en términos
generales, se refiere al grado en que un instrumento mide realmente la variable que
pretende medir” (pag. 200) Por lo mismo, examina la relacion con otras medidas
externas; la validez interna indica la capacidad de establecer relaciones causales, y
la validez externa refleja el grado de generalizacién de los resultados. Asegurar la
validez es crucial para que las conclusiones de la investigacion sean sélidas y

representativas.
Confiabilidad

La confiabilidad segun Hernandez, Fernandez & Baptista (2014) “Se refiere al grado
en que su aplicacion repetida al mismo individuo u objeto produce resultados iguales”
(pag. 200). Por lo tanto, si una prueba se aplica a un grupo de individuos da como
resultados ciertos valores y al repetirla produce valores distintos, la prueba puede no
ser confiable ni puede ni se puede obtener resultados coherentes. La confiabilidad
puede evaluarse mediante diferentes métodos, como poder repetir su aplicacion,
siendo fundamental para la validez de los resultados, la aplicacion de los estudios y
la eficacia en la toma de decisiones. Para aumentar la confiabilidad, es crucial
estandarizar los procedimientos, capacitar a los evaluadores y revisar y mejorar los
items de la prueba, garantizando asi que los resultados sean consistentes y fiables.

(Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2014).
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Técnicas de analisis de datos

Segun Arias (2012) indica que “se describen las distintas operaciones a las que seran
sometidos los datos que se obtengan: clasificacion, registro, tabulacion y codificacion
si fuere el caso” (pag. 111). A continuacién, se detallan los diferentes operaciones
gue se aplicaran a los datos obtenidos. Para realizar este analisis, se emplearan
técnicas de manera logica como la induccion, la deduccion, y el analisis y sintesis,
complementandose con métodos estadisticos tanto descriptivos como inferenciales,
de esta manera poder interpretar la informacion que se ha obtenido. En el mismo
sentido, ademas de la recoleccién de datos, este proceso de investigacion incluira
etapas importantes como la clasificacion, el registro, la tabulacion y codificacion,
permitiendo asi, poder organizar la informacién de manera més estructurada y clara.
Posteriormente, los datos son analizados mediante el uso de enfoques de manera
l6gica, como la induccion, la deduccién y el andlisis y sintesis, junto con técnicas
estadisticas tanto como descriptivas como inferenciales. Es asi que estas estrategias
permiten interpretar los datos con precision y obtener conclusiones fundamentadas

gue aportan al progreso del conocimiento en el campo de estudio.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

En este capitulo se presentan los resultados de investigacion de manera organizada,
Por consiguiente, en primer lugar, se observa la evaluacion de los habitos alimenticios
de cada uno de los atletas del centro deportivo “HPC JM”. Para ello, se hizo una
encuesta la que consta de 19 preguntas, las mismas que fueron aplicadas a los 23
atletas de alto rendimiento de levantamiento de pesas a través de la plataforma

“Google Forms”. A continuacion, se expone los principales resultados obtenidos.
Sexo

Tabla 1. Sexo de la poblacion

SEXO FRECUENCIA PORCENTAJE
HOMBRE 17 73.9

MUJER 6 26.1

TOTAL 23 100.0

Fuente: obtenido de SPSS V.25 del cuestionario de evaluacién de patrones dietéticos

En la tabla 1, se presentan los resultados del sexo de los participantes, donde se
observa que el 73.9% de los encuestados son hombres y el 26.1% restante son
mujeres. Esta informacién es fundamental para la evaluacion de patrones alimenticios
en atletas de alto rendimiento de levantamiento de pesas del centro deportivo "HPC
JM", ya que permite identificar posibles diferencias y similitudes en las necesidades

nutricionales y habitos alimenticios entre géneros.
Caracteristicas de la poblacion

Tabla 2. Caracteristicas generales de la muestra

ESFUERZO
EDAD TALLA PESO PERCIBIDO
Media 23.39 161.42 72.77 6.39
Desviacion 5.590 35.607 19.73 .988
Minimo 17 166 48.8 5
Maximo 41 180 135.0 8

Fuente: obtenido de SPSS V.25 del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos.
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Figura 1. Caracteristicas de la poblacion
Fuente: Obtenido de SPSS V.25 del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la tabla 2, que describen las caracteristicas de la poblacion, se observan los
siguientes datos, especificamente en la figura 1 se presentan los resultados de la
edad de los atletas, donde la media es de 23.39 afios con una desviacion estandar
de 5.59 afios, lo que indica una variabilidad moderada alrededor de la media, la edad
minima es de 17 afios y la maxima de 41 afios. En este contexto identificar la edad
en deportes de fuerza permite organizar las tareas de los entrenamientos por medio
de una accion logica, lo que significa que se debe “considerar los momentos
adecuados para aplicar los diferentes tipos de estimulos con el objetivo de provocar
en el organismo nuevas y duraderas adaptaciones morfologicas y funcionales a través
de diferentes estimulos” (Raposo, 2005), asimismo se permite ajustar la intensidad,
tipo de ejercicio segun la edad, promover una progresion segura y efectiva del
entrenamiento y la nutricion y de esta manera permitiendo alcanzar su maximo

potencial sin comprometer su salud a largo plazo.

31



2 Mecia = 160.65
Desviacion estandar = 37.25
M=21

Frecuencia

, —

0 a0 100

TALLA

Figura 2. Talla de la poblacion
Fuente: obtenido de SPSS V.25 del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la figura 2, se muestran los resultados en cuanto a la talla, la media fue de 161.42
cm con una desviacion estandar de 35.607 cm, reflejando una dispersion considerable
en las alturas de los participantes, la talla minima es de 166 cm y maximo de 180 cm.
Asimismo cuando hablamos de talla en atletas se traduce como més peso levantado,
en palabras de Cometti (2007) “la fuerza aumenta en relacion con la talla en ambos
casos chicos y chicas” (pag. 95). En relacion a la nutricion la talla es una variable
importante para calcular el gasto energético ya que permite “identificar un peso
adecuado para su talla y necesidades energéticas recomendadas para el

mantenimiento de una salud 6ptima” (Roriguez, 1999).
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Figura 3. Peso
Fuente: Obtenido de SPSS V.25 del cuestionario de evaluacién de patrones dietéticos.

En la figura 3, los resultados del peso presentan una media de 72.77 kg y una
desviacion estdndar de 19.73 kg, lo que denota una considerable variacién en el peso
corporal entre los atletas, se observa un minimo de 48.8 kg y un maximo de 135 kg.
En este sentido se tiene en cuenta que en el levantamiento de pesas existe categorias
de peso, entre mas peso tenga el atleta mas peso deberia levantar, en este sentido
‘existe una clara relacion entre el peso corporal y la fuerza maxima, de hecho, se
sabe que a mayor masa corporal activa mayor fuerza maxima absoluta” (Roa, 2008).
Esto se debe al area de seccion transversal del musculo que estima la cantidad de
fibras efectivas que donde se ve a una mayor fuerza maxima mas rendimiento, y
cuando se habla de modalidades con categoria de peso como en el levantamiento de
pesas, "el rendimiento depende de la fuerza relativa al peso, de manera que entre
mas fuerza por kilogramo de peso se tenga, mayor ventaja se tiene frente al rival de
categoria” (Roa, 2008). En el mismo sentido la ingesta diaria debe ser adecuada para
el peso corporal para un Optimo rendimiento y maximizar los efectos del
entrenamiento ya que “la cantidad de energia consumida depende en gran medida de
las caracteristicas del propio deportista dependiendo del peso” (Gonzales, Gtierres,
Mesa, Ruiz, & Castillo, 2001)

Esta informacion es fundamental para el trabajo de investigacion, ya que permite
entender mejor la demografia y la composicion corporal de los participantes. Conocer
la variabilidad en edad, talla y peso, de esta forma se puede intuir en las necesidades
nutricionales y de entrenamiento, asegurando que se adapten a las necesidades

individuales de los atletas.
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CARACTERISTICAS DEL ENTRENAMIENTO

Tabla 3 Tiempo que lleva entrenando

EDAD FRECUENCIA Porcentaje
1 a 2 afios 9 39.1
+ 2 a 3 anos 10 43.5
+ 3 a 4 afos 2 8.7
+ 4 afos 2 8.7
TOTAL 23 100.0

Fuente: obtenido de SPSS V.25 del cuestionario de evaluacién de patrones dietéticos

1 a2 afios
M +2 a3 afcs
M +3 a4 afios
[ + 4 afios

Figura 4. Tiempo que lleva entrenando
Fuente: Obtenido de SPSS V.25 del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos.

En la tabla 3 se presentan los resultados del tiempo que llevan entrenando en
levantamiento de pesas los atletas, donde el 43.5% entre 2 y 3 afios, el 39.1% tiene
entre 1 y 2 afios de entrenamiento, el 8.7% entre 3 y 4 afos, y el 8.7% restante mas
de 4 afnos entrenando levantamiento de pesas. En este sentido correlacionar la
experiencia de entrenamiento con las necesidades nutricionales especificas de cada
grupo. Comprender el tiempo que lleva entrenando el atleta ayuda a identificar como
los diferentes niveles de experiencia pueden influir en los requerimientos dietéticos y
en las estrategias de recuperaciéon donde el “aporte se ajusta de acuerdo al
entrenamiento, semana previa a la competencia, dia de la competicién y recuperacion

lo cual es fundamental implementas planes adaptados a los requerimientos
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individuales como parte del programa de entrenamiento” (Olivios, Cuevas, Alvarez, &
Jorquera, 2012)

Apoyo nutricional

El apoyo nutricional es importante para los atletas porque se proporciona energia
necesaria para entrenamientos y competiciones, ademas facilita la recuperacion y

previene lesiones.

Tabla 4. Apoyo de un nutricionista.

APOYO NUTRICIONAL FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 16 69.6
NO 7 30.4
TOTAL 23 100.0

Fuente: obtenido de SPSS V.25 del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la tabla 4 se presentan los resultados sobre el apoyo nutricional recibido por los
participantes donde el 69.6% de los participantes reportaron haber recibido apoyo
nutricional en algin momento, esto permite conocer la proporcion de atletas que han
recibido apoyo nutricional puede ayudar a identificar las posibles ventajas de este tipo
de asistencia y su impacto en la adherencia a una dieta planificada y equilibrada. En
este contexto es importante que entender que la nutricion es “la columna vertebral del
rendimiento deportivo y de la salud a largo plazo de los deportistas. Con un enfoque
en lo que ingieren, los deportistas pueden alcanzar y mantener sus objetivos”
(Nutricion deportiva, pag. 5) Ademads, esta informacion puede ser utilizada para
resaltar la importancia del apoyo nutricional en el disefio de programas de
entrenamiento y recuperacién, subrayando la necesidad de intervenciones

nutricionales personalizadas para optimizar el rendimiento y la salud de los atletas.

Entrenamiento por semana

Tabla 5. Sesiones de entrenamiento por semana
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ENTRENAMIENTO POR SEMANA FRECUENCIA PORCENTAJE

1 a3dias 1 4.3
4 a5 dias 22 95.7
TOTAL 23 100.0

Fuente: obtenido de SPSS V.25 del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la tabla 5 se presentan los resultados sobre el tiempo que entrenan los
participantes, el 95.7% de ellos reportaron entrenar de 4 a 5 dias a la semana,
mientras que el 4.3% entrena de 1 a 3 dias por semana. Esta informacion permite
conocer la dedicacion de los participantes con su régimen de entrenamiento, asi como
identificar posibles patrones de comportamiento que podrian influir en su rendimiento
y resultados generales. En ese sentido, la fuerza debe basarse en las necesidades
de periodizacion del levantamiento de pesas, el concepto de periodizar el
entrenamiento de fuerza es producto de dos puntos fundamentales, “integrar el
entrenamiento de la fuerza en el plan anual y en sus fases de entrenamiento y
aumentar el desarrollo de la fuerza para el deporte en especifico” (Buzzichelli, 2021)
es asi que se demuestra que “la periodizacion de la fuerza es el método mas
justificado cientificamente para mejorar la fuerza y el rendimiento en el deporte”
(Buzzichelli, 2021). En el mismo sentido al identificar la cantidad de entrenamiento
por semana al gasto energético en reposo (GER) se debe calculare el gasto
energético total (GET) el cual se calcula “multiplicando el gasto energético basar por
los coeficientes de actividad fisica, de acuerdo con el tipo de actividad desarrollada”
(Vasquez, 2005).

Entrenamiento de las Capacidades fisicas

El entrenamiento de las capacidades fisicas es importante porque mejora la condicion
fisica general, ayuda al rendimiento deportivo, ademas permite que los atletas mejorar

la funcidn cardiovascular, sistema musculoesquelético.
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Figura 5. Capacidades fisicas que desarrollan previo a la competencia.
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la figura 7 se revelan los resultados sobre cuales son capacidades fisicas que los
atletas priorizan en la Ultima semana previa a una competencia de levantamiento de
pesas. Los resultados indican que la mayoria de atletas, 37.91% priorizan el
desarrollo de fuerza, asi mismo un 52.17% se enfoca en potencia la explosividad en
sus movimientos principales. Ademas, un 47.83% se enfoca en mejorar la movilidad
articular como la de la cadera, y tobillos para movimientos mas dinamicos. Por ultimo
Unicamente el 17.39% de los atletas enfatiza en incrementar la velocidad de los
movimientos principales. Esta informacion resulta un punto importante para
comprender las prioridades de entrenamiento y ajustar las recomendaciones
nutricionales en funcién de las necesidades especificas de cada capacidad fisica. Las
capacidades fisicas de un deportista son cualidades inherentes al rendimiento fisico
gue determinan su habilidad para realizar actividades deportivas de manera mas
eficaz, los componentes de las capacidades fisicas son cuatro, la fuerza, la
resistencia, velocidad y flexibilidad y estas “suponen la base o los requisitos sobre los
cuales desarrollar las habilidades técnicas y deportivas, estas determinan la condicion
fisica y se pueden mejorar mediante el entrenamiento o acondicionamiento fisico”
(Sebastiani & Gonzales, 2000)

Duracién del entrenamiento
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Tabla 6. Duracion del entrenamiento

DURACION DEL

ENTRENAMIENTO FRECUENCIA PORCENTAJE
30 a 60 minutos 1 4.8
1 a2 horas 10 47.6
+ 2 horas 10 47.6
TOTAL 21 100.0

Fuente: Obtenido de SPSS V.25 del cuestionario de evaluacién de patrones dietéticos

En la tabla 6, se presentan los resultados del tiempo de entrenamiento de cada sesion
de los atletas donde se observa que el 47.6% entrenan mas de 2 horas, el 47.6%
entrenan entre 1y 2 horas, y el 4.8% entrenan entre 30 y 60 minutos. Saber el tiempo
de entrenamiento influye directamente en las necesidades caldricas y nutricionales
de los atletas. “Para calcular las calorias durante la realizacion de ejercicio multiplicar
las calorias quemadas por minuto por kg de peso corporal por la duracion de la
actividad” (Herward, 2006)

Escala de esfuerzo percibido

Tabla 7. Escala de esfuerzo percibido

ESCALA DE ESFUERZO

PERCIBIDO FRECUENCIA PORCENTAJE
5 5 23.8
6 7 33.3
7 7 33.3
8 2 9.5
TOTAL 21 100.0

Fuente: Obtenido de SPSS V.25 del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos
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Figura 9. Escala de esfuerzo percibido
Fuente: Obtenido de SPSS V.25 del cuestionario de evaluacién de patrones dietéticos

En latabla 7 y figura 9, se presentan los resultados de la escala de esfuerzo percibido
del entrenamiento semanal de los atletas, donde el 33.3% tiene una percepcion de
esfuerzo de 7 de intensidad del entrenamiento en la escala de 1 a 10, el 33.3% tiene
una percepcién de esfuerzo de 6, el 23.8% tiene una percepcién de esfuerzo de 5y
el 9.5% tiene una percepcion de esfuerzo de 8. Esta informacién es relevante ya que
la percepcion del esfuerzo influye en las necesidades energéticas y de recuperacion.
“En este contexto las necesidades energéticas del entrenamiento de alta intensidad
incrementan significativamente” (Kenney, Wilmore, & Costill, pag. 337) Conocer la
percepcion del esfuerzo permite adaptar las necesidades nutricionales, asegurando
gue los atletas obtengan la energia y los nutrientes necesarios para sostener la

intensidad de su entrenamiento, mejorar su rendimiento y optimizar su recuperacion.

NUumero de comidas diarias

Tabla 8. NUmero de comidas diarias

Comidas diarias Frecuencia Porcentaje
1 a 3 comidas 11 47.8
4 a 5 comidas 12 52.2
Total 23 100.0

Fuente: obtenido de SPSS V.25 del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

39



E1 a3 comidas
M4 a5 comidas

Figura 6. Namero de comidas
Fuente: Obtenido de SPSS V.25 del cuestionario de evaluacién de patrones dietéticos

En la tabla 8 y figura 10 se muestran los resultados del numero de comidas diarias
realizadas por los atletas, donde el 52.4% realiza de 4 a 5 comidas diarias y el 47.6%
realiza de 1 a 3 comidas diarias. Esta informaciéon es crucial para nuestra
investigacion, dado que la frecuencia de las comidas puede tener un impacto
significativo en el rendimiento deportivo, la recuperacion y la composicion corporal de
los atletas. Entender el patron de consumo de comidas nos permite identificar y
recomendar estrategias nutricionales efectivas, en este sentido la distribucion
adecuada de macronutrientes y la sincronizacion de las ingestas, “La dieta de los
deportistas se centra en tres objetivos principales: aportar la energia apropiada,
otorgar nutrientes para la mantencion y reparacion de los tejidos especialmente del
tejido muscular, y mantener y regular el metabolismo corporal” (Olivos, Cuevas,
Alvarez, & Joquera, 2012). Para asegurar que los atletas mantengan niveles 6ptimos
de energia, maximicen la sintesis de proteinas y favorezcan una adecuada

recuperacion muscular después del entrenamiento.

Comidas que realiza diariamente
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Figura 7. Comidas que realizan

Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la figura 11, se presentan los resultados de las comidas que realizan diariamente
los participantes, es importante mencionar que cada una de los resultados
corresponde al total de los 23 encuestados: el 91.30% (21) comen el desayuno, el
86.96% (20) comen el almuerzo, el 86.96% (20 atletas) comen la cena, el 8.70% (2)
consumen una comida pre entrenamiento por la mafana, el 8.70% (2) consumen una
comida post entrenamiento por la mafana, el 26.09% (6) tienen un refrigerio por la
manana, el 34.78% (8) consumen una comida pre entrenamiento por la tarde, el
13.04% (3) consumen una comida post entrenamiento por la tarde, y el 43.48% (10)
tienen un refrigerio por la tarde. Esta informacion es crucial para la investigacion sobre
la evaluacion de patrones dietéticos en atletas de levantamiento de pesas, ya que
proporciona una comprension detallada de los habitos alimenticios y la distribucion de
ingestas a lo largo del dia. Conocer qué comidas se consumen y en qué momentos
nos permite identificar areas de mejora potencial en la dieta de los atletas, optimizar
la ingesta de nutrientes en relacion con los horarios de entrenamiento, y asegurar una
nutricion adecuada que potencie tanto el rendimiento como la recuperacion fisica “las
recomendaciones planteadas tienen como finalidad de recargas los depdsitos de
glucoégeno, aumentando las cantidades de energia disponibles para la ejecucion de

la practica deportiva” (Rodrgiuez, 2022).

Alimentos incluye normalmente en su dieta
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Figura 8. Alimentos que incluyen en su dieta
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la figura 12 se muestran los alimentos que habitualmente forman parte de la dieta
de los 23 atletas participantes en el estudio, destacandose los patrones de consumo
observados en este grupo se concluye que el 86.96% (20) consumen lacteos, los
cuales ayudan a alcanzar requerimientos de macro y micronutrientes de calidad,
Asimismo el 86.96% (20) consumen cereales, los cuales son indispensables ya que
son principal fuente de energia para el atleta. En el mismo sentido el 91.30% (21)
consumen frutas, las cuales son una excelente fuente de vitaminas y minerales y altas
en antioxidantes. Asimismo, el 73.91% (17) consumen verduras y vegetales, ricas en
vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra. Del mismo modo el 34.78% (8) consumen

legumbres, alimento rico en proteina de origen vegetal, y fibra dietética.

Por consiguiente, el 95.65% (22) consumen proteina de origen animal, las cuales son
alimentos que contienen proteina de alta calidad, También el 52.17% (12) consumen
grasas que ayudan en la reduccion de inflamacibn por sus propiedad
antiinflamatorias. De igual manera el 52.17% (12) consumen azucares, el 43.48% (10)
consumen bebidas azucaradas, el 47.83% (11) consumen productos de panaderia,
los cuales dan un aporte de energia rapida beneficiosa para el atleta en sus
entrenamientos, por ultimo, el 56.52% (13) consumen suplementos alimenticios,
ayudando a proporcionar nutrientes adicionales que puedes mejorar el rendimiento,

recuperacion y salud en general del atleta.
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Forma de preparacion de los alimentos

La forma de preparacion de los alimentos influye en el rendimiento deportivo, los
atletas que preparan sus propios alimentos como las comidas preparadas en casa
tienen un control total sobre los ingredientes y métodos de coccion, lo que permite
una dieta ajustada a sus necesidades nutricionales, por otro lado comer en
restaurantes o consumir comida rapida pueden ser menos predecibles y términos de
contenido nutricional ya que contienen muchas calorias, grasas saturadas y suelen

ser altos en sodio.
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Preparadas por usted Preparadas por un Comida para llevar Comida rapida.

tercero (restaurante(  preparada desde casa

Figura 9.Preparacion del desayuno.
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos.

Lafigura 13 se revela que un 86.96% de los atletas preparan el desayuno ellos mismo,
esto da a entender que tienen un interés por querer controlar los alimentos
consumidos desde el inicio del dia. En contraste, solo un 13.04% opta por llevar un
desayuno preparado desde su hogar, esto también demuestra una mayor
planificacion previa para mantenerse en su plan de alimentacion de manera
adecuada. Por ultimo, no se registré entre las respuestas de los atletas que consuman
su desayuno en restaurantes o comida rapida, lo que puede dar indicios de que hay
una marcada preferencia por opciones propias, saludables y elaboradas por ellos

mismos.
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Figura 10. Preparacién del medio dia.
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la figura 14, presenta las elecciones en la preparacion de las comidas del medio
dia, entre los atletas evaluados se observa que el 47.83% elige cocinar sus propios
alimentos, posiblemente con la intencién de regular de manera positiva su dieta y
asegurar una alimentacion méas saludable. Ademas, un 21.74% lleva comidas
previamente preparadas desde casa, evidenciando una planificacion en su
alimentacion. Solo un 8.70% opta por alimentos preparados por terceros, como en
restaurantes, lo que podria estar vinculado a la conveniencia o la falta de tiempo para
preparar sus alimentos. Finalmente, no se reporta el consumo de comida rapida, y

esto sugiere que los atletas evitan este tipo de opciones en su alimentacion cotidiana.
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Figura 11. Preparacién del almuerzo
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la figura 15 se describen cuales son los habitos detectados de la preparacion de
los almuerzos en los 23 atletas encuestados, donde un poco mas 60.87%, selecciond
gue cocina sus propios alimentos, lo que puede indicar que estos atletas tienen un
mayor compromiso y control sobre los ingredientes y las porciones consumidas.
Posteriormente un 21.74% opta por consumir comidas preparas por terceros, como
restaurantes, o locales donde venden almuerzos, lo que en cierto grado puede reducir
el control de porciones necesarias para cada atleta ya que se puede sobreestimar o
subestimar. En el mismo sentido, un 17.39% lleva almuerzos listos desde casa, lo que
sugiere una mejor planificacion en sus comidas para poder mantener una
alimentacion necesaria y equilibrada. Por ultimo, no se reporté en ninguno de los
atletas consumir sus almuerzos en locales de comida rapida, lo que puede reflejar

una inclinacion de que su alimentacion es saludable.
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Figura 12. Preparacion del media tarde
Fuente: obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la figura 16 se presentan los resultados sobre como los atletas consumen su
refrigerio de media tarde, se ve que un 47.83% de los atletas lo preparan por su
cuenta, lo que refleja una preferencia por opciones mas saludables. Asimismo, un
17.39% de los atletas lleva sus refrigerios preparados desde su casa, de la misma
manera evidencia una planificacion anticipada para mantener una dieta adecuada.
Por el otro lado, solo un 4.35% consume su refrigerio en restaurantes, tiendas o
servicios de alimentacién, y a diferencia de los otros resultados, esta no es la
alternativa mas adecuada. Estos resultados resaltan la importancia de una

autogestion alimentaria en este grupo.
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Figura 13. Preparacioén de la cena
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos
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En la figura 17, se presentan los resultados de la forma en que los participantes
consumen su cena, donde el 69.57% preparan su cena por ellos mismos, el 8.70% la
consumen en un restaurante o servicio de alimentacion, y el 17.39% llevan su cena

preparada desde casa.
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Figura 14. Preparacién del pre entrenamiento
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la figura 18, se presentan los resultados de la forma en que los participantes
consumen su pre entrenamiento, donde el 73.91% preparan su comida por ellos
mismos, y el 4.35% llevan su cena preparada desde casa. Entender como los atletas
gestionan la preparacién de todas sus comidas como el desayuno, medio dia,
almuerzo, media tarde, pre entrenamiento y cena nos proporciona una visibn mas
clara de sus habitos alimenticios y del control que tienen sobre su ingesta nutricional.
Determinar si preparan sus comidas personalmente o las llevan preparadas desde
casa puede reflejar su compromiso con una alimentaciéon planificada y equilibrada,
aspecto crucial para disefiar estrategias nutricionales adaptadas a cada individuo,
teniendo en cuenta que “La alimentacion ayuda a obtener el maximo rendimiento,
porque si la dieta no es acorde al estilo de vida del deportista, puede arruinar todo el

esfuerzo realizado en el entrenamiento” (Ibafiez, 2016).
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Consumo de Suplementos
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Figura 15 Consumo de suplementos
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la figura 19 se detallan los suplementos frecuentemente consumidos por los 23
atletas participantes del estudio. Se observan varios patrones de comportamiento
alimenticio entre ellos el 47.83% de los atletas consumen geles deportivos, los cuales
proporcionan una rapida fuente de energia y ayudan a mantener niveles estables de
glucosa en sangre. En el mismo sentido, el 39.19% de los atletas seleccionaron que
consumen carnitina, este es un compuesto que ayuda al cuerpo a utilizar las grasas

principalmente como fuente de energia.

Por otro lado, el 34.78% dan a conocer que incluyen creatina en su alimentacion, el
cual segun estudios es un suplemento clave para mejorar la fuerza y la potencia
muscular. Asimismo, el 30.43% hace uso de suplemento de aminoacidos en su dieta,
los cuales ayudan en la recuperacién y mantenimiento del tejido libre de grasa. Para
finalizar, el 24.74% consume beta-alanina, un suplemento que ayuda a mantener
niveles bajos de acido lactico en los musculos, lo que se traduce a un mejor

rendimiento deportivo.

Ademas, el 8.70% de los atletas consumen proteina en polvo, beneficiando la sintesis
muscular y la recuperacion. Por ultimo, un 8.70% recurren a la cafeina, que mejora el

estado de alerta, la concentracion y reduce la percepcién del dolor. La suplementacion
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deportiva tiene varios beneficios tanto en la salud, mejora del rendimiento deportivo,
recuperacion “los suplementos deportivos pueden mejorar el rendimiento deportivo al
proporcionar energia adicional, aumentar la fuerza y la potencia, resistencia y reduce

la fatiga muscular” (Carrillo, 2023).

El uso de la suplementacion deportiva, es una herramienta fundamental en mejorar el
rendimiento y mantener un bienestar general de su salud, especialmente si las
personas tienen una demanda alta de energia como los atletas. Existen varios
suplementos como los geles y bebidas isoténicas, los cuales ofrecen una fuente de
energia sostenible y de rapida absorcion, siendo esto clave para que los atletas
mantengan los niveles de glucosa estables en entrenamientos y competencias de alto
nivel. Ademas, compuestos como la carnitina, y la creatina cumplen funciones
esenciales, una de ellas favorece a la oxidacion de grasas, mientras, también potencia
la fuerza y la capacidad muscular, lo que se traduce en un mejor desempefo y una
mayor resistencia en actividades de alta intensidad. Los aminoacidos y la proteina en
polvo facilitan la reparacion y el mantenimiento de los tejidos musculares, acelerando
la recuperacion post-entrenamiento y previniendo lesiones. La beta-alanina y la
cafeina ayudan a reducir la fatiga muscular y a mejorar la concentracion y el estado
de alerta, respectivamente, permitiendo sesiones de entrenamiento mas largas y

efectivas.
Hidratacién durante el entrenamiento y durante el dia

Esta seccion se divide en dos opciones la primera es el consumo de bebidas durante
el dia y el otro es el consumo durante el entrenamiento, ademas destaca la
importancia de las bebidas deportivas para reponer electrolitos y carbohidratos
durante el entrenamiento, mejorando la hidratacion y el rendimiento de los atletas.
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Figura 16. Consumo de agua
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la figura 20, se presentan los resultados del momento en que los participantes se
hidratan con agua, revelando que el 78% de los atletas se hidratan con agua a los
largo del dia y el 91.30% lo hacen también durante su entrenamiento. En este sentido
la hidratacion adecuada es un componente critico del rendimiento y la recuperacion.
Comprender los habitos de hidratacién permite identificar posibles areas de mejora
en la ingesta de liquidos, garantizando que los atletas mantengan un estado 6ptimo
de hidratacién tanto en su vida diaria como durante el entrenamiento, ya que el agua
‘es un liquido esencial para la vida, tiene una importante funcion en la
termorregulacion” (Vives, 2005) cuando se descuida estos puntos llega la sensacion
de sed cuando se esta realizando ejercicio o compitiendo lo que es un “aviso de que
se ha perdido una cierta cantidad de agua, se disminuye el rendimiento deportivo,
aumenta la temperatura interna, incrementa la hemoconcentracién y sobresfuerzo del

corazon” (Vives, 2005).

Este apartado analiza los habitos de bebidas deportivas, las cuales son productos
formulados para ayudar a los atletas a mantenerse hidratados, reponer electrolitos y
proporcionar energia durante el entrenamiento de los atletas, enfocandose en su
impacto en la hidratacion y el rendimiento fisico. Se destaca la importancia de las
bebidas isotdnicas con electrolitos y carbohidratos para optimizar la reposicion de

nutrientes y mejorar el rendimiento deportivo.
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Figura 17. Consumo de bebidas hidratantes.
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos.

La Figura 21 muestra los resultados sobre el momento en que los atletas optan por
consumir bebidas deportivas como Gatorade, Powerade y Sporade. Se observa que
cuatro atletas las ingieren durante sus entrenamientos. Este analisis ayuda a
comprender los habitos de consumo de estas bebidas y su impacto en la hidratacion
y el rendimiento fisico. Asimismo, conocer la frecuencia y el momento de su ingesta
facilita la evaluacion de su efectividad en la reposicion de electrolitos y carbohidratos
y aspectos clave para mantener y mejorar el rendimiento deportivo. Durante sus
entrenamientos de manera Optima para mejorar su rendimiento y facilitar su
recuperacion, cuando la temperatura corporal aumenta se pierde agua corporal y
electrolitos como el sodio, potasio a través del sudor y pulmones a respirar “esta
pérdida de fluidos corporales perjudica la termorregulacion y funcion del sistema
circulatorio, como consecuencia disminuye el rendimiento deportivo” (Benito, Calvo,
GoOmez, & Iglesias, 2014). En el mismo sentido se recomienda en actividades fisicas
exigentes mayores a 90 minutos que las bebidas tengan electrolitos e hidratos de
carbono que se ha demostrado ser beneficiosos en el desarrollo deportivo de esta
forma “es necesario reemplazar el agua por bebidas isotdnicas, antes, durante y

después de hacer ejercicio” (Benito, Calvo, Gomez, & Iglesias, 2014)

Esta seccidn trata sobre los habitos de consumo de bebidas energizantes sin azucar
como Monster y Red Bull entre atletas, evaluando cuando y con qué frecuencia las
consumen durante el dia y el entrenamiento, y su impacto en la energia y el

rendimiento fisico.
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Figura 18. Consumo de energizantes sin azucar
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la Figura 22, se presentan los resultados sobre el momento en que los
participantes se hidratan con bebidas energizantes sin azucar, como Monster y Red
Bull, indicando que el 13.04% de los atletas las consumen a lo largo del dia y el
26.09% durante su entrenamiento. Evaluar la frecuencia y el momento de la ingesta
de estas bebidas nos ayuda a analizar su efecto en la energia y el rendimiento fisico,
con el incremento del rendimiento y aumento de energia, “estos productos disminuyen
el cansancio en ejercicio de resistencia de mediana intensidad e incrementa la
concentracion y velocidad de reaccion durante la ejecuciéon de los mismos” (Romero,
2024).

Este fragmento trata sobre los habitos de consumo de bebidas energizantes con
azucar entre los atletas, detallando cuando y con qué frecuencia optan por consumir
bebidas como Monster, Red Bull y café con azucar a lo largo del dia y durante el

entrenamiento.
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Figura 19. Consumo de Energizantes con azlcar
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la Figura 23, se presentan los resultados sobre el momento en que los
participantes se hidratan con bebidas energizantes con azucar, como Monster, Red
Bull y café con azlcar, mostrando que el 4.35% de los atletas las consumen a lo largo

del dia y el 34.74% durante su entrenamiento.

Este apartado se centra en los habitos de consumo de jugos naturales entre atletas,
destacando cuando y con qué frecuencia optan por jugos de naranja, pifia y limonada

a lo largo del dia y durante el entrenamiento.
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Figura 20. Consumo de jugos
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la figura 24, se muestran los resultados sobre el momento en que los atletas

consumen jugos naturales como el jugo de naranja, pifia, limonada. Se logré observar
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qgue el 21,74% de los atletas los ingiere a lo largo del dia, mientras que el 4.35% los
consume durante sus entrenamientos. Este anadlisis nos ayuda a comprender los
patrones de consumo de estas bebidas y su influencia en la hidratacion y el
desempeiio deportivo, dado que las frutas aportan vitaminas, minerales y
carbohidratos, los cuales “ayudan a evitar la aparicion de fatiga y previene la
deshidratacion” (Carreira, 2024).

En este sentido, se exploran los habitos de hidratacién con soluciones rehidratantes
como Pedialyte y Oralyte, evaluando la frecuencia y el momento en que son
consumidas tanto en la rutina diaria como en el ejercicio. Ademas, se analiza
su efectividad en la recomposicion de electrolitos y liquidos, fundamentales

para poder mantener el balance hidrico y mejorar el rendimiento deportivo.

100,00%

90,00% 86,96%

78,26%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%

0,
30,00% 21,74%

20,00% 13,04%
10,00% .
0,00%
Si No Si No

Figura 21. Bebidas o polvos rehidratantes
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la Figura 25, se detallan los resultados sobre el momento en que los participantes
se hidratan con bebidas o polvos rehidratantes, como Pedialyte y Oralyte, indicando
gue el 13.04% de los atletas consumen estas bebidas a lo largo del dia, mientras que
el 21.74% las consumen durante su entrenamiento. Este analisis de la frecuencia y el
momento de la ingesta de dichas bebidas permite evaluar su efectividad en la
reposicion de electrolitos y liquidos, elementos cruciales para mantener el equilibrio
hidrico y la funcién muscular, en este sentido “el rendimiento deportivo disminuye
porque con la deshidratacion, el cuerpo pierde la capacidad de obtener energia para
el masculo, presentando pérdidas de fuerza y la capacidad de transportar el acido

lactico lejos del musculo incrementando la fatiga” (drink, 2024).
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Esta seccidn aborda los habitos de consumo de bebidas carbonatadas entre atletas,
destacando su frecuencia y el momento de ingesta, y examina los posibles impactos

en la salud y el rendimiento deportivo.
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100,00%

100,00%

80,00% 73,91%
60,00%
40,00%

26,09%
20,00%
0,00%
0,00%
Si No

No Si

Figura 22. Bebidas gaseosas
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

En la Figura 26, se muestran los resultados relacionados con el momento de consumo
de bebidas carbonatadas por parte de los participantes, incluyendo Coca-Cola, Sprite,
Fanta, Pepsi, entre otras. Se observa que el 26.09% de los atletas consumen estas
bebidas a lo largo del dia, mientras que ninguno lo hace durante el entrenamiento.
Estos datos proporcionan una vision sobre los habitos de consumo de bebidas
gaseosas Yy su influencia en la salud y el desempefio deportivo. Examinar la frecuencia
y el momento de su ingesta permite evaluar posibles efectos negativos, como la
deshidratacion y el alto consumo de azUcares afiadidos, los cuales puedes impactar
de manera negativa el rendimiento y la recuperacibn de los atletas.
Esta seccion analiza las estrategias y patrones de consumo de suplementos y
preparaciones alimentarias en deportistas, resaltando el papel de los carbohidratos,
proteinas y otros nutrientes en la optimizacion del rendimiento fisico y la recuperacion

muscular.
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Protocolos de alimentacion
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Figura 23. Protocolos previos a la competencia.
Fuente: Obtenido Exel del cuestionario de evaluacion de patrones dietéticos

21,74%

En la figura 27, se presentan los resultados de que protocolo realizan previo a la

competencia de pesas los participantes, donde el 34.78%, realiza una sobrecarga de

glucégeno con carbohidratos, por lo que ayuda a maximizar las reservas de

glucégeno en los musculos e higado mejorando el rendimiento deportivo. EIl 8.70%

consume batidos proteicos, que proporcionan una mejor recuperacion posterior al

ejercicio. Asimismo, el 39.13% consume hidratantes orales, proporcionan una fuente

rapida de energia en forma de carbohidratos y cafeina. Después 30.43% consume

preparaciones altas en proteina, el 8.70% consume barras energéticas, que ayudan

con energia rapida y proteina el 47.83% consume bebidas energéticas y el 21.74%

no realiza ninguno de estos protocolos.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

En este capitulo se expone las conclusiones y recomendaciones que se derivan del

objetivo general del estudio, el cual consiste en la evaluacion de los patrones

alimenticios de los atletas de entre 18 a 41 afios, del centro deportivo “HPC JM”

durante el periodo 2024. Estas conclusiones se fundamentan del resultado del analisis

de datos que se obtuvieron a través de un cuestionario el cual fue aplicado en 23

atletas que conformaron la muestra del estudio.

Conclusiones

En relacion con el primer objetivo especifico, se pudo caracterizar el
entrenamiento de los atletas del centro de alto rendimiento HPC JM. Se
estableci6 que la mayoria de los encuestados tienen un tiempo de
entrenamiento que oscila entre 1 y 3 afios, tienen un tiempo de entrenamiento
entre 1 y 2 horas por sesion, y en relacion con la percepcién de esfuerzo, de
los atletas entrenan en unrangode 6 a 7.

Los resultados indican que mantienen una rutina de entrenamiento consistente
y moderadamente intensa, ademas, la distribucion del tiempo de
entrenamiento y la percepciéon de esfuerzo sugieren que los atletas estan en
una etapa sOlida de sus habilidades y mantienen una intensidad de
entrenamiento que les permite mejorar su rendimiento sin llegar a niveles de
agotamiento extremo. Por lo que La experiencia acumulada en este periodo
facilita una mejor comprensiéon de la importancia de la nutricion en su
rendimiento deportivo, asi como una mayor disposicién para implementar
cambios en sus patrones alimentarios que puedan optimizar su rendimiento
deportivo.

En funciéon al segundo objetivo de estudio, se determinaron los patrones
dietéticos precompetencia donde se observo que el 52.4% de los atletas
realizan entre 4 a 5 comidas diarias, ademas los datos muestran que una gran
mayoria de los atletas 91.30% consumen regularmente su desayuno, almuerzo
y cena con una variabilidad en las comidas adicionales vy refrigerios, estos

resultados alimentaria refleja un compromiso significativo con la nutricion, lo
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cual es crucial para el rendimiento deportivo. Sin embargo, la variabilidad en
las comidas adicionales y refrigerios sugiere la necesidad de una orientacion
nutricional mas personalizada para asegurar que todos los atletas reciban los
nutrientes necesarios de manera consistente, optimizando asi su rendimiento
precompetitivo.

El cuestionario utilizado para recolectar informacion sobre la alimentacion de
los atletas fue de gran utilidad, debido a que se pudo caracterizar el consumo
alimenticio como base para la comparacién y analisis con respecto a las
recomendaciones sugeridas a los deportistas.

Asimismo, el 73.91% de los atletas preparan sus comidas por su propia cuenta,
también en términos de los tipos de alimentos consumidos, se observa un
consumo regular de lacteos, cereales, frutas, verduras, proteinas,
suplementacion de geles deportivos, creatina lo que asegura una base soélida
de macro y micronutrientes, adicional hay una variabilidad donde la mitad
menos de la mitad de atletas no consumen legumbres y tienen un alto consumo
de productos de panaderia, azucares. En el mismo sentido, el 78% se hidratan
con agua durante el dia y el 91.30% se hidratan con agua durante su
entrenamiento.

Los resultados demuestran que la mitad atletas tienen una frecuencia de
consumo adecuada de entre 4 a 5 comidas diarias y una ingesta regular de
alimentos nutritivos como lacteos, cereales, frutas, verduras y proteinas,
también se demuestra que la mayoria de atletas mantienen una buena
hidratacion durante el dia y durante el entrenamiento. Aun asi hay algunos
aspectos que se pueden mejorar, ya que en los resultados un poco menos de
la mitad de los atletas incluyen en su dieta alimentos como las legumbres, las
cuales son ricas en fibra, del lado contrario, el consumo de productos de
panaderia como pan y dulces segun los resultados es alto. En base a estos
resultados surge la necesidad de recomendar ciertos ajustes en los habitos
alimenticios de los atletas para poder mejorar y potencia el rendimiento
deportivo.

Mencionados estos puntos, el estudio sobre los habitos alimenticios de los
atletas de alto rendimiento que practican el levantamiento de pesas en el

dentro deportivo “HPC JM” durante una fase precompetitiva los resultados
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revelan que, en general, siguen las recomendaciones nutricionales. Ademas,
se pudo observar que la dieta de dichos atletas es rica en carbohidratos y
proteinas, en similitud con las estrategias disefiadas para poder optimizar el
desempefio y la recuperacién pre, durante posterior a una competencia. Sin
embargo, es necesario realizar ajustes de la ingesta de algunos grupos de
alimentos y personalizar los protocolos de alimentacion de manera mas
personal en cada atleta. Estos resultados destacan la importancia de evaluar
y poder modificar continuamente los protocolos de alimentacion para asi

garantizar un mejor rendimiento deportivo.

Recomendaciones

Se recomienda a la Universidad Iberoamericana del Ecuador — UNIB.E que
impulse la investigacién en nutricidbn deportiva, un campo actualmente poco
explorado. Para ello, se sugiere integrar cursos, eventos y conferencias de
nutricion y ciencias del deporte dentro del curriculo de ciencias de la salud, asi
cComo proporcionar acceso a recursos Yy literatura cientifica actualizada.
Ademas, se recomienda promover la colaboracién multidisciplinaria entre las
diferentes carreras en la universidad como la de nutricion, y medicina.

Se recomienda al Ministerio del deporte del Ecuador implementar medidas
para fortalecer la nutricibn con programas de nutricibn deportiva a los
entrenadores o guias de los atletas de alto rendimiento para que aseguren una
dieta adecuada y balanceada.

Se recomienda al Ministerio del Deporte del Ecuador ofrecer formacion
continua y talleres para entrenadores y nutricionistas deportivos, mejorar los
programas de apoyo econémico que cubra eventos y competencias nacionales
e internacionales de manera que puedan proporcionar una orientacion
adecuada y asegurar que todos los atletas tengan los recursos necesarios para
competir a alto nivel promoviendo el desarrollo en el deporte.

Se recomienda a los atletas del Ecuador priorizar una alimentacion saludable

e hidratacion 6ptima como pilares fundamentales para su rendimiento y salud.
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ANEXO 1. Instrumento de recoleccion de datos

Cuestionario de auto administracion

SECCION A. Datos generales

N

¢ Ok Wwe o

Fecha de nacimiento: dd/mm/aaaa

Sexo:

Hombre

Mujer

Edad:

Ultima talla registrada (cms):

Ultimo peso registrado en kg:

¢ Cuénto tiempo lleva entrenando levantamiento de pesas?
1-2afios

+2 -3 afos __
+3 -4 anfos
+4 afios _
7. ¢Hatenido el apoyo o asesoramiento de un nutricionista?
Si___
No

SECCION B. Protocolo de entrenamiento (Marque con una X su respuesta)

12.

Fecha de la préxima competencia: dd/mm/aaaa
¢ Cuantos dias a la semana entrena?

la3dias

4ab5dias

6a7dias

.En términos de capacidades fisicas, ¢qué aspectos busca desarrollar

durante la semana de entrenamiento previa a la competencia? (Marque
todas las opciones que correspondan)

Velocidad

Fuerza

Movilidad

Potencia

.¢,Cuantas horas entrena en promedio en cada sesiéon?

30 a 60 minutos __

1 a 2 horas

+2 horas _

En escala del 1 — 10 ¢Qué tan intenso es su entrenamiento a la semana?
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Nivel indicador Valor Denominacion

V] Nada en absoluto

0,5 Muy, muy débil (casi ausente)
Muy débil

Débil

Moderado

Moderado +

Fuerte

Fuerte +

Muy fuerte

Muy, muy fuerte

W @ ~N W] W N

Extremadamente fuerte

[y
[=]

Maximo

Respuesta:

13.¢Cuél es el nimero de comidas que realiza diariamente?

1 a3 comidas
4 a5 comidas
+6 comidas __

14.Marque las comidas que realiza diariamente (puede seleccionar varios):

Comida pre entrenamiento de la mafiana __
Desayuno ___

Comida post entrenamiento de la mafiana __
Refrigerio de la mafiana ___

Almuerzo

Comida Pre entrenamiento de la tarde
Comida post entrenamiento de la tarde
Refrigerio de la tarde ___

Cena

Otra

15.Marque gue grupo de alimentos incluye normalmente en su dieta:

Lacteos (ej. Leche, yogurt, queso, helado)

Cereales (ej. Harina de trigo, arroz, maiz, avena, cebada, centeno)
Frutas (ej. Manzana, platano, fresas, cereza, mandarina)

Verduras y vegetales (ej. Zanahoria, brdcoli, espinaca, pimiento, pepino,
champifiones)

Legumbres (gj. Frijoles, lenteja, garbanzo, habas)

Proteina animal (ej. Carne de res, pollo, pescado, huevos, mariscos)
Grasas (ej. Aguacate, aceite de oliva, aceite girasol, frutos secos)
Azucares (ej. Azacar, miel, mermeladas, miel de maple)

Bebidas azucaradas (ej. Gatorade, coca cola o refrescos, jugos)
Productos de panaderia (ej. Pan, roscas, pancakes, pasteles)
Suplementos (creatina, proteina, omega 3, amino acidos)

Otros
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16.Marque la forma de preparacion de los alimentos que consume

Desayuno Medio Almuerzo Media Cena
dia tarde
Preparadas
por ti
Preparadas

por un tercero

Comida para
llevar o]

comida rapida

17.Marque los suplementos que consume (puede marcar varios)
e Creatina
e Proteinaen polvo

e Carnitina __
e Aminoacidos ramificados
e Cafeina

e Geles deportivos
e Beta Alanina

e Omega3___
e Melatonina
e Ninguno __
e Otro___
18.Marque con que se hidrata durante el entrenamiento y durante el dia.
Durante el dia Durante el entrenamiento
Agua

Bebidas hidratantes
(ej. Powerade,

Gatorade, Sporade)

Energizantes sin
azucar (ej. Monster,
Redbull, café)
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Energizantes con
azucar (ej. Monster,
Redbull, V220, café

con azucar)

Jugos (ej. Jugo de
naranja, limonada,

pifia)

Bebidas o0 polvos
rehidratantes
(Pedialyte, Oralyte)

Bebidas  gaseosas
(ej. Coca-Cola,
Sprite, Fanta, Pepsi,
7up)

Otros

Especifique cual (es):

19.El dia de la competencia usted realiza alguna de las siguientes actividades
(marque las que corresponda)

e Sobrecarga de

glucogeno con carbohidratos

(Incremento  del

almacenamiento de glucégeno con un plan especifico de consumo de

carbohidratos dias antes de la competencia)

e Consumo de batidos proteicos
e Consumo de hidratantes orales
e Consumo de preparaciones altas en proteina (huevos revueltos, carnes

magras, etc.)

e Consumo de barras energéticas ___
e Consumo de bebidas energéticas

e Ninguno
e Otro___

Anexo 2. Validacion de expertos

Primer experto en metodologia de la investigacion
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Apreciacion cualitativa: Vea observaciones en el documento

Observaciones:

Validado por:_lvonne Pérez Acosta
Profesion: __Docente Investigador
Cargo que desempefa: Docente

Firma: .
Fecha: 13/06/2024

Segundo experto en nutricion y dietética

Apreciacion cualitativa: De manera general, las preguntas son claras y cumplen su objetivo
Observaciones: Mejorar redaccion en la pegunta 10

Validado por: Msc Cristina Aizaga
Profesion: Nutricionista
Cargo que desempeiia: Docente de la camrera Nutricion y Dietética UNIBE

ke &

Firma: B5Ee
Fecha: 07/06/2024

Anexo 3. Consentimiento informado

Cuestionario

Objetivo del instrumento: Analizar los habitos alimenticios previos a la competencia en atletas de alto
rendimiento del centro deportivo "HPC JM".

Consentimiento informado: Se solicita responder el cuestionario de manera consciente, comprendiendo que la
informacién propercionada serd utilizada exclusivamente con fines académicos y podria publicarse en una
revista cientifica, garantizando en todo momento el anonimato de los datos personales.

Instrucciones del instrumento: Leer atentamente cada pregunta, seleccionar Unicamente las respuestas
correspondientes y completar la informacion segun considere adecuada. Los datos recopilados seran
utilizados dnicamente con fines académicos.
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Anexo 4. Confiabilidad

Escala: ALL VARIABLES

Resumen de procesamiento de

casos
N %
Casos Valido 8 100,0
Excluido® 0 ;0
Total 8 100,0

a. La eliminacidn por lista se basa en
todas las variahles del
procedimiento.

Estadisticas de

fiabilidad
Alfa de N de
Cronhach elementos
583 12
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