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RESUMEN

En el presente trabajo se realiz6 una valoracion del estado de hidratacion a
una muestra de 54 nadadores escolares y adolescentes que practican
natacion en la Institucion Deportiva Garay Vallarino, perteneciente a la
Federacion Deportiva Del Guayas. La natacion por ser un deporte que
emplea desplazamientos dentro del agua no es posible observar la pérdida
de liguidos mediante el sudor como en deportes que se practican sobre una
superficie solida. Por ello, este estudio tiene como propdsito conocer la
pérdida de liquidos y su posterior analisis de acuerdo a los criterios de
Armstrong. Es un estudio con enfoque cuantitativo, no experimental, de tipo
transversal prospectivo, y de alcance descriptivo. De acuerdo a los
resultados obtenidos, se concluyé que el 100% de la muestra que reconocié
haber ingerido alguna bebida, se hidrataba Gunicamente con agua antes de
realizar su préactica deportiva, durante el entrenamiento los deportistas
bebieron 240ml aproximadamente, por consiguiente se expresa como un
estado de deshidratacibn minima segun la escala de colores de Armstrong,
equivalente a 4. Finalmente se constaté que existe una pérdida de hasta
1,45 kg de peso corporal aproximadamente en una hora de entrenamiento,

lo que origina un estado de deshidratacion preocupante.

Palabras Claves: AGUA; BALANCE HIDRICO; DESHIDRATACION;
NATACION; PESO; SUDOR.
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ABSTRACT

In this work, an assessment of the state of hydration was carried out on a
sample of 54 school swimmers and adolescents who practice swimming at
the Garay Vallarino Sports Institution, belonging to the Federacién Deportiva
Del Guayas. Swimming for being a sport that uses movements within the
water it is not possible to observe the loss of liquids by sweating as in sports
that are practiced on a solid surface. Therefore, this study aims to know the
loss of liquids and its subsequent analysis according to Armstrong criteria. It
IS a study with a quantitative, non-experimental, cross-sectional, prospective
and descriptive approach. According to the results obtained, it was concluded
that 100% of the sample that admitted to having ingested a drink, was only
hydrated with water before performing their sport, during the training the
athletes drank 240ml approximately, therefore it is expressed as a state of
minimum dehydration according to the Armstrong color scale, equivalent to 4.
Finally it was found that there is a loss of up to 1.45 kg of body weight in
approximately one hour of training, which causes a concern state of

dehydrating.

Keywords: WATER; WATER BALANCE; DEHYDRATION;
SWIMMING; BODY WEIGHT; SWEAT.
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INTRODUCCION

El deporte tiene numerosos beneficios para la salud y una adecuada
nutricion e hidratacion ayuda a conseguir un optimo rendimiento. La mayor
parte de la actividad deportiva realizada por la poblacion infantil tiene lugar
en el ambito escolar, no incluye actividades de resistencia y con frecuencia
no tiene caracter de alta competencia. (Sanchez-Valverde Visus, Morais

Lépez, Ibanez, & Dalmau Serra, 2014)

La Federacion Deportiva del Guayas (FEDEGUAYAS), fundada el 25
de julio de 1922 es una institucién sin fines de lucro cuyo propésito es
planificar, fomentar, controlar y coordinar las actividades del deporte
formativo que desarrollan las asociaciones provinciales por deportes y las
ligas deportivas cantonales de la provincia del guayas, enfocandose con
mayor énfasis en motivar el desarrollo deportivo en los nifios y jovenes
quienes son los pilares para mantener las selecciones nacionales y llevar al
pais a las competencias internacionales y olimpicas. (“Plan Estratégico —

Federacion Deportiva del Guayas,” n.d.)

En base a la referencia de (Jorge Apolo, 2013) cita a Williams (2006)
en su obra La Natacion un deporte completo afirma que: La natacion es un
deporte muy completo, involucra todos los grupos musculares. En los nifios y
adolescentes, este ejercicio fundamentalmente aerébico y realizado de

manera regular, provoca un disfrute activo del ocio. (lllescas & Ulices, 2013)

Al igual que los adultos, los nifios y adolescentes subestiman sus
necesidades de liquidos durante un ejercicio que dure mas de 30 minutos.
Debido a una respuesta a la deshidratacion con un excesivo incremento en

su temperatura corporal central. (“SSE #77,” n.d.)

Es por esto que el presente trabajo tiene como fin dar a conocer que
la natacion como cualquier otra disciplina conlleva a un desgaste hidrico
(Higham, Naughton, Burt, & Shi, 2009), por lo tanto es necesario que los
padres y entrenadores conozcan el estado de hidratacién de los nadadores

de entre 8 a 18 afios, quienes por falta de habito o poca preocupacion por

2



parte de los entrenadores no tienen una ingesta optima de liquidos para su
desempefio, por esta razon que se disefid una GUIA DE HIDRATACION,
enfocada en el antes, durante y después del entrenamiento de acuerdo a
sus requerimientos puesto que el consumo de liquidos depende de las

diferentes necesidades de cada nadador.



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El término natacion puede entenderse como un deporte olimpico que
se practica en una piscina, aplica estrategias, tacticas y técnicas especificas,
para lograr desplazamientos por el agua, (Sanchez, Sanchez, & Giraldo,
2017) y como un deporte acuatico implica la realizacion de competencia
entre participantes, con la finalidad de llegar lo mas pronto en una distancia
establecida, a través de su propia propulsion, es de caracter individualista,
aungue se entrene en grupo, se deben enfrentar entre todos los deportistas.
(MAZA CAMAS MANUEL PEDRO, 2015)

En el area de nutricion existe un campo conocido como nutricion
deportiva “es una rama de la nutricion, dirigida a establecer y estudiar
patrones alimenticios equilibrados, completos, variados y bien calculados
para potenciar y complementar la actividad psicofisica del atleta y de sujetos
no deportistas” (Pérez et al., 2016), la nutricibn Deportiva tiene como objetivo
aportar la cantidad de energia apropiada, otorgar nutrientes para la
mantencion y reparacion de los tejidos y, mantener y regular el metabolismo

corporal’. (Olivos, Cuevas, Alvarez, & Jorquera, 2012)

Dentro la composicion corporal de un individuo la cantidad de agua
resulta vital para que exista un balance. El agua se define como un liquido
transparente, incoloro, inodoro e insipido en estado puro, cuyas moléculas
estan formadas por dos atomos de hidrégeno y uno de oxigeno, se
representa con la formula H20, también constituye el componente mas
abundante de la superficie terrestre” (Real Academia Espafiola), comprende
mas de las dos terceras partes del peso del cuerpo humano, el agua regula
la temperatura corporal a través de la transpiracion”, (“Agua en la dieta,”
n.d.) , Sin agua, los seres humanos moririan en pocos dias, porgque todas las

células y 6rganos necesitan agua para funcionar adecuadamente.

El balance hidrico en condiciones normales es la relacién entre la
pérdida total de liquido presente en el cuerpo a través de la orina,

sudoracion; y la reposicion del mismo de manera exogena, a través de la



ingesta de alimentos y liquidos, para mantener un adecuado mecanismo de

omeostasis. (Azcona, 2013)

Un estudio realizado por Higham en el 2009 sobre la comparacion de
balance hidrico de nadadores con adolescentes sedentarios durante el
entrenamiento, los nadadores masculinos perdieron mas liquido en relacién
con la masa corporal inicial, pero no bebieron mas que las mujeres. Aunque
ambos grupos de actividad comenzaron cada dia de prueba con un estado
de hidratacién similar, el entrenamiento indujo variaciones significativas en el
equilibrio de fluidos en los nadadores en comparacion con los controles.
(Higham et al., 2009)

En deportistas es primordial conocer la tasa de sudoracion, se realiza
a través de un calculo matematico, el cual permite conocer la cantidad de
liquido perdido durante un tiempo determinado para realizar una actividad
fisica. (Juan L. Yuste, 2010)

En el presente afio Baker indicé que las pruebas de sudoracion
pueden ser una herramienta Gtil para estimar la pérdida de Na + de SR de
los atletas y el sudor para ayudar a guiar las estrategias de reemplazo de
liguidos / electrolitos, siempre que los datos se recopilen, analicen e

interpreten apropiadamente. (Baker, 2017)

El estudio de Adams en el 2016 sobre el balance de fluidos en
adolescentes nadadores durante el entrenamiento, a través de los datos
obtenidos concluyé que mas de dos tercios de los deportistas aparecieron
en su practica hidratados por debajo de lo normal, aunque no se observaron
cambios en la masa corporal durante la practica de natacion, la disminucion
de los marcadores de hidratacion de la orina después de nadar podria

reflejar con menor precision el estado de hidratacion. (Adams et al., 2016)

Un estudio sobre la composicion corporal y los cambios en el estado
de hidratacion en nadadores de aguas abiertas masculinos y femeninos
durante un evento de ultra-resistencia en el afio 2012, se observo que

existieron cambios en la composicion corporal y el estado de hidracion de



formas diferentes de acuerdo al sexo. (Weitkunat, Knechtle, Knechtle, RUst,
& Rosemann, 2012)

Este proyecto tiene como soporte el plan nacional del Buen Vivir que
en su objetivo 3, establece la nutricion y la promocion del deporte y las

actividades fisicas como medio de fortalecimiento de las capacidades de la
poblacion.

1.1 Formulacién del problema
¢, Cual es la relacion entre la ingesta de bebidas y el estado de
hidratacion en deportistas que practican natacibon de 8 a 18 afios,
pertenecientes a los clubes de natacion en la Federacion Deportiva del
Guayas (FEDEGUAYAS), periodo Mayo - Agosto 20177



2. Objetivos

2.1 Objetivo General

Valorar el estado de hidratacion en nadadores de 8 a 18 afios que
practican en la piscina olimpica de FEDEGUAYAS, periodo Mayo - Agosto
2017.

2.2 Objetivos Especificos

e Determinar el peso corporal de cada deportista previo y posterior al
entrenamiento.

e Registrar el consumo de liquidos previo y durante la sesion de
entrenamiento.

e Establecer la tasa de sudoracion de cada atleta una vez que haya
culminado su entrenamiento.

e Diseflar una guia de hidrataciébn para deportistas que practican

natacion.



3. Justificacion del tema

El presente estudio tiene como proposito valorar el estado de
hidratacion de escolares y adolescentes que practican natacion en la
Institucion Deportiva Garay Vallarino.

Los nifios y adolescentes en su mayoria practican alguna disciplina
deportiva, pero no se conoce como manejan su hidratacion antes, durante y
después de realizar una actividad, la natacion al ser un deporte acuético no
es visible la perdida de liquidos que realizan mediante la sudoracién como
en otros deportes y puede estar afectando su rendimiento al momento del

entrenamiento y competencia.

Se evaluard el estado de hidratacion a los deportistas que entrenan
natacion y se analizaran los habitos de consumo de bebidas para tener un
historial que nos sirva de diagndstico para determinar qué tan hidratada se
encuentra la poblacion de estudio.

Se plantea mejorar los habitos de hidratacibn que tengan los
nadadores, los padres y entrenadores son parte de la intervencién que se
realizara al final del proyecto con una guia sobre ingesta adecuada de
bebidas hidratantes, para mejorar las falencias encontradas en el analisis

gue se realizara al principio de la recoleccién de datos.

Este proyecto dara grandes aportes a la Federacion Deportiva del
Guayas, al determinar el estado de hidratacién y los habitos de ingesta de
bebidas que realizan sus deportistas, estos cambios podran dar un mejor
rendimiento del desempefio competitivo en base a la guia que se entregara
al final del proyecto, mostrando mejores resultados a nivel de competencia

nacional.



4. Marco Teodrico

4.1 Marco Referencial

La Federacion Deportiva del Guayas es el ente mas importante que
tiene la provincia y es el filtro por el cual pasan todos los deportistas que
desean representar a la provincia en competencias nacionales, el complejo
Garay Vallarino recibe a diario a mas de 100 escolares y adolescentes que
practican natacion donde se han realizado anteriores intervenciones por

parte de la Universidad Catolica Santiago de Guayaquil (UCSG).

Los deportes anaerébicos requieren un esfuerzo maximo durante un
periodo de tiempo relativamente cortos. El deportista estd utilizando
principalmente los almacenamientos de energia existentes, que son

limitados y que facilmente se vacian. (Benardot Dan, 2011)

El nifio no es un adulto en miniatura, sino un ser en evolucion. A cada
etapa del crecimiento corresponden unas caracteristicas biologicas
determinadas que deben ser respetadas. Hay que adaptar la actividad fisica
al nifilo, no viceversa. No someterlo a esfuerzos superiores a su capacidad,

sea por su frecuencia, duracion o intensidad.(Pancorbo & Blanco, 1990)

En Ecuador cada afio va en aumento los profesionales en nutricién,
pero es muy escasos los que trabajan con deportistas, y mas escaso
encontrar trabajos investigativos en este campo, la investigacién a realizar
en nadadores el estado de hidratacién en nadadores es algo nuevo para la
Federacion y para los entradores de esta disciplina, a nivel nacional se han
encontrado algunos trabajos relacionados pero en otro deporte, pero a nivel
de provincia no se ha realizado este trabajo en nadadores de ninguna

institucion deportiva.

Los ultimos estudios revisados en distintos deportes demuestran la

importancia de la hidratacion en los deportistas antes, durante y despueés de



un entrenamiento o competencia, de esto depende bastante si el deportista
puede dar todo su potencial en la disciplina que ejecuta y se han notado que
una mala hidratacién del deportista conlleva a un bajo desempefio de la

actividad que realiza.

Es necesario instruir a los padres y entrenadores, ya que son las
personas mas cercanas al escolar y/o adolescente, y al cual acatara las
recomendaciones que se den por ser una figura de confianza, entregando
suficiente material y pruebas del estado en que se encuentra y las

consecuencias de este en la ejecucion de su trabajo.

Quizas no exista otro deporte en el que deba emplearse tanto tiempo
de entrenamiento para conseguir pequefios niveles de mejora. Los
nadadores pasan una considerable cantidad de tiempo en el agua para
perfeccionar las técnicas que mejoraran el resultado y la capacidad para
mantener la  produccion de energia tanto aerObica como

anaerobica.(Benardot Dan, 2011)

Hay que recordar, que la natacion como deporte no solo consiste en
el acto de nadar en entrenamientos y competencias, se cumplen circuitos
que puede ser de corta o larga duracién para esto el deportista debe tener
una fuente suficiente de hidratos de carbono para que no sufra estrés
muscular o desmayo por falta de este macronutriente.(Moran & Ortega,
2017)

De esta forma sabemos que una bebida hidratante isotonica que
contiene este macronutriente y ademas micronutrientes que son: sodio,
potasio, calcio y magnesio, que se pierden durante el entrenamiento por
medio de la sudoracion. Que el deportista tenga por costumbre hidratarse al
final de la actividad y no durante el entrenamiento influye de manera
negativa su desempefio. Es por esto necesaria la creacion de una guia para
que ellos puedan notar en otros ejemplos como esto les afecta, que, aunque
no lo noten al pasar el tiempo nadando ellos requieren reponer mas liquidos

al estar en una temperatura diferente a la del ambiente que los rodea.
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Un estudio realizado acerca del “Balance de fluidos de los nadadores
adolescentes durante el entrenamiento” nos describe que, realizada de
forma competitiva u ocio, es una actividad Unica que implica el ejercicio
prolongado, mientras que sumergido en el agua es una temperatura estable.
Este ambiente podria tener una influencia en el estado de hidratacion de los
nadadores independientemente del equilibrio de fluidos. Fueron estudiados
46 nadadores adolescentes sanos (26 varones y 20 mujeres, 12,8 + 2,3 afios

y 50,6 £ 13,4kg) durante una sesion de entrenamiento tipica en una piscina

cubierta a una temperatura de 30 °C. En la primera mafiana, las muestras

de orina de pre-practica y post-practica se probaron para determinar la
osmolalidad y gravedad especifica, mientras que todos los atletas
consumieron liquidos a voluntad. El sesenta y siete por ciento de los atletas
estaban hipo-hidratados (osmolalidad urinaria [6sm] =700 mmol - kg -1)
sobre la base de su primera muestra de orina matutina, que aumenté a 78%
inmediatamente antes del entrenamiento. Durante la practica de 2 horas de
natacion, la pérdida minima de sudor (0,39 + 0,27 L) combinada con la
disponibilidad de fluido a voluntad dio como resultado un peso corporal
inalterado (0,1 £ 0,3 kg). Ademas, la sed era similar (antes de la practica: 46
+ 26, después de la practica: 55 £ 33 mm en una escala analégica visual de
100 mm) en los momentos previos y posteriores al entrenamiento (p > 0,05).
Curiosamente, post-practica U osm se redujo significativamente en
comparacion con el valor pre-practica (630 vs. 828 mmol - kg -1; p = 0,001),
sin ningun cambio significativo en el peso corporal (0. 1 \ pm 0,3 kg; P >
0,05). En conclusién, los datos actuales indicaron que mas de dos tercios de
los nadadores jovenes aparecieron en su practica hidratada
subéptimamente. Aunque no se observaron cambios en la masa corporal
durante la practica de la natacion, la disminuciéon de los marcadores de
hidratacion de la orina después de la natacion podria reflejar con menor

precision el estado de hidratacion. (Adams et al., 2016)

En otro estudio “Balance de agua y sal de nadadores bien entrenados

en entrenamiento.” Donde se investigd el equilibrio de liquidos y electrolitos
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en nadadores y nadadoras bien entrenados durante 2 sesiones de
entrenamiento. Los participantes fueron 17 nadadores de rango nacional
medidos durante un periodo de entrenamiento intensivo. La pérdida de sudor
se evalué a partir de los cambios en la masa corporal después de la
correccion de la ingesta de liquidos y la recoleccion de orina. La composicion
de sudor se midi6 a partir de parches absorbentes impermeables aplicados
en 4 sitios de piel. El aire y la temperatura del agua de la piscina fueron de
36 grados C y 27.4 grados C, respectivamente. El entrenamiento duré 105
minutos en cada sesion. Todas las variables medidas fueron similares en los
2 dias de prueba. La pérdida media de volumen de sudor fue de 548 +/- 243
ml, y la velocidad media de sudor fue de 0,31 +/- 0,1 L / h. La ingesta media
de liquidos fue de 489 +/- 270 ml. La pérdida media de masa corporal fue de
0,10 0,50 kg, equivalente a 0,1% +/- 0,7% de deshidratacion. La osmolalidad
media de la orina previa fue de 662 +/- 222 mOsm / kg, (P =.044, r = .244) y
el volumen medio de orina producido durante el entrenamiento (p = .002, r2
= .468). Las concentraciones medias de Na +, K + y Cl- de sudor (mmol / L)
fueron 43 +/- 14, 4 +/- 1,y 31 +/- 9, respectivamente; Los valores no fueron
diferentes entre los hombres y las mujeres y no fueron diferentes entre los
dias salvo una diferencia marginal en la concentracién de K +. El nadador
promedio permanecié hidratado durante la sesion, y las tasas de sudor
calculadas fueron similares a las de estudios acuaticos previos. Los valores
no fueron diferentes entre los hombres y las mujeres y no fueron diferentes
entre los dias salvo una diferencia marginal en la concentracion de K +. El
nadador promedio permanecié hidratado durante la sesion, y las tasas de
sudor calculadas fueron similares a las de estudios acuaticos previos. Los
valores no fueron diferentes entre los hombres y las mujeres y no fueron
diferentes entre los dias salvo una diferencia marginal en la concentracion
de K +. El nadador promedio permanecié hidratado durante la sesion, y las
tasas de sudor calculadas fueron similares a las de estudios acuaticos

previos.(Maughan, Dargavel, Hares, & Shirreffs, 2009)
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4.2 Marco Conceptual

421 Escolares y Adolescencia Conceptos Generales

La nifiez se define como una etapa en la que se adquiere
razonamiento 16gico con respecto a sus experiencias personales, mas
concentracion, crecimiento a ritmo lento y constante, los varones son mas
pesados y altos que las nifias, los sistemas de su cuerpo maduran mas, y
tienen un desarrollo cerebral casi completo. Esta etapa se caracteriza por
ser de 6 hasta 11 afios. (Moran & Ortega, 2017)

La adolescencia es un periodo de la vida con intensos cambios
fisicos, psiquicos y sociales, que convierten al nifio en adulto. Se inicia con
la pubertad y termina cuando cesa el desarrollo bio-psicosocial. La
Organizacion Mundial de la Salud considera adolescencia entre los 10 y los
19 afios, y juventud entre los 19 y 25 afios. La Sociedad Americana de Salud
y Medicina de la Adolescencia la sitda entre los 10 y 21 afios, distinguiendo
3 etapas: inicial, media y tardia. Los cambios tienen una amplia variacion
dentro de la normalidad. Es util conocerlos para poder diferenciar las
variaciones normales, de las anomalias en el desarrollo fisico y psicosocial.
Los cambios fisioldgicos mas relevantes son: el desarrollo de caracteres
sexuales secundarios, la maduracién completa de las génadas y glandulas
suprarrenales, y la adquisicién del pico de masa 6sea, grasa y muscular.
Igualmente, se logran los objetivos psicosociales necesarios para
incorporarse a la vida adulta. La mayoria de los adolescentes superan esta

fase sin problemas. (Hidalgo Vicario & Cefal Gonzalez-Fierro, 2014)

4.2.2 Conceptos Generales del Deporte

La Real Academia Espafiola (RAE) describe al deporte como
actividad fisica, ejercida como juego o competicion, cuya practica supone

entrenamiento y sujecion a normas.

El deporte es una préactica a nivel mundial, que se ejecuta en todas

las edades, puede ser tomado como un lenguaje al poder entender la accion
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gue realiza la otra persona sin necesidad de vocalizar una sola palabra tiene
gran acogida por la mayoria de las personas al ser un medio para calmar
ideas o entretenerse mientras se realiza algo de ejercicio por otra parte, el
Olimpismo que nos muestra una actitud de compafierismo con nuestros

cercanos y contrarios al momento de hacer una actividad.

El deporte practicado desde edad escolar y/o adolescencia tiene un
impacto muy importante para aprender valores, trato a compafieros y trabajo
en equipo siendo estas caracteristicas que seran a futuro una base para su

desarrollo como personas.

Segun la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT-ECU),
efectuada en los afios 2011 y 2013, demostro que el 62,8% de la poblacién
ecuatoriana tenia obesidad. (Encuesta nacional de salud y nutricion, 2013)
Este dato nos ayuda entender que entre mayor practica en el deporte se
puede reducir a futuro el porcentaje de poblacion obesa que existe en el
pais, para esto se debe tener buenos habitos al momento de realizar
actividad fisica y poder evitar futuras lesiones que nos dejen inmoviles por

un tiempo prolongado.

Las federaciones existen como medio para realizar alguna disciplina
deportiva entregando todos los recursos para la practica del mismo, ademas
de tener una gran lista de los deportes que se pueden realizar y asi fomentar

una actividad sana entre los escolares y jovenes.

4.2.3 Conceptos Generales de la Natacién
La Natacion ha acompafiado al hombre siempre, desde la prehistoria
hasta las competencias de hoy en dia. Aunque ya habia competencias de
Natacién en el mar, rios, lagos y hasta competencias de nado subacuatico
con obstaculos o buceo en distancia, fue hasta el siglo XIX cuando se inicié

la practica de la Natacion como deporte. (Ochoa Villasefior, 2008)
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Desde los primeros Juegos Olimpicos modernos en Atenas en 1896,
la Natacion esté incluida como deporte oficial, también desde los primeros
Juegos Panamericanos celebrados en 1951 la natacidn esta presente.
(Ochoa Villaserior, 2008)

En 1908, en la ciudad de Londres, se formé la Federacion
Internacional de Natacion (FINA), la cual es la que regula las competencias
de Natacion mas importantes del planeta, como son los Juegos Olimpicos,

los Juegos Panamericanos o los Mundiales.(Ochoa Villasefior, 2008)

Segun la (RAE), la natacion es un deporte olimpico que se practica en
una piscina consiste en pruebas de velocidad, realizada en diversas

modalidades, consiste en la accion de nadar.

424 Definicion de Rendimiento Deportivo

La acepcion de rendimiento deportivo deriva de la palabra parformer,
adoptada del inglés (1839), que significa cumplir, ejecutar. A su vez, este
término viene de parformance, que en francés antiguo significaba
cumplimiento. De manera que, podemos definir el rendimiento deportivo
como una accion motriz, cuyas reglas fija la institucion deportiva, que
permite al sujeto expresar sus potencialidades fisicas y mentales. Por lo
tanto, podemos hablar de rendimiento deportivo, cualquiera que sea el nivel
de realizacion, desde el momento en que la accidn optimiza la relacion entre
las capacidades fisicas de una personay el ejercicio deportivo a realizar. (“El

rendimiento deportivo,” n.d.) (Morales Fiallos, 2014)

4.2.5 Preparacion Fisica

Segun la edad y la condicion fisica del nadador, puede desarrollar
capacidad fisica, a través de la adquisicion y perfeccionamiento de
habilidades o destrezas fisicas basicas (saltar, correr), como el
acondicionamiento fisico especifico, dirigido a competicién (resistencia,

velocidad, fuerza, coordinacién, flexibilidad). (Morales Fiallos, 2014)
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4.2.6 Preparacion Invisible

Principalmente centrada en la nutricion (adecuada a la natacion), las
ayudas ergogénicas (dentro de los limites legales establecidos) y el

descanso (en cantidad y calidad de suefio). (Morales Fiallos, 2014)
4.2.7 Resistencia

Es la capacidad del organismo para mantener una determinada
intensidad de ejercicio durante un tiempo determinado. (Lopez Chicharro &

Fernandez Vaquero, 2013)
4.3 Hidratacién

4.3.1 Conceptos de Hidratacion

Los nadadores necesitan consumir fluidos, es dificil imaginar que, con
tanta agua alrededor, los nadadores puedan estar en riesgo de
deshidratacion. EI hecho de que trabajen en un entorno hipotérmico (el agua
esta habitualmente més fria que la temperatura del aire) facilita que el
exceso de calor generado por el trabajo muscular disipe. Sin embargo, hay
otras buenas razones para que los nadadores consideren si su estado de
hidratacion es adecuado. Un deportista mal hidratado puede desarrollar un
descenso del volumen sanguineo que obliga al corazon a trabajar mas para
llevar el oxigeno y los nutrientes a las células, y en colocar los subproductos
metabolicos, Ademas, muchas competencias tienen lugar al aire libre, donde
los nadadores pasan una gran cantidad de tiempo esperando a que les
toque su turno, donde pueden llegar a sobrecalentarse facilmente. Un
exceso de agua almacenada podria, claramente, causar un problema a los
nadadores por aumentar el peso y la resistencia hidrodindmica, pero el agua
corporal insuficiente puede influir en el rendimiento y la concentracion. Por lo
tanto, una buena norma es sorber constantemente pequefias cantidades de
aguay o bebidas deportivas mientras se evitan las estrategias que pudieran
forzar un exceso de almacenamiento de agua (por ejemplo, la sobrecarga de

glucdgeno y creatina).
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4.3.2 Deshidratacion

La deshidratacion progresiva durante el ejercicio es frecuente puesto
gue muchos deportistas no ingieren suficientes fluidos para reponer las
pérdidas producidas. Esto no s6lo va a provocar una disminucion del
rendimiento fisico, sino que ademas aumenta el riesgo de lesiones, y puede
poner en juego la salud e incluso la vida del deportista. Por este motivo es
muy importante elaborar una estrategia capaz de mantener un nivel de
liquido corporal Optimo mientras se hace ejercicio (tanto en los
entrenamientos como en la competicion). La deshidratacion afecta el
rendimiento deportivo porque: — Disminuye la obtencion de energia aerdbica
por el muasculo. — El &cido lactico no puede ser transportado lejos del
musculo. — Disminuye la fuerza. En funcién de la proporcion de liquidos
perdidos se pueden producir las siguientes alteraciones: — Pérdida del 2%:
descenso de la capacidad termorreguladora. — Pérdida del 3%: disminucion
de la resistencia al ejercicio, calambres, mareos, aumento del riesgo de sufrir
lipotimias e incremento de la temperatura corporal hasta 38 grados. —
Pérdida del 4-6%: disminucion de la fuerza muscular, contracturas, cefaleas
y aumento de la temperatura corporal hasta 39 grados. — Pérdida del 7-8%:
contracturas graves, agotamiento, parestesias, posible fallo organico, golpe

de calor.(Gil-Antuiiano Nieves Palacios, 2008)

Existen tres tipos de deshidratacion:
— Deshidratacion Isotonica: Es la pérdida de agua similar a la de solutos.
Existe una disminucion de volumen, pero sin cambios en la composicion.
(Neil Acosta, 19:36:17 UTC)
— Deshidratacion Hipertdnica: Ocurre cuando se pierde mayor cantidad de
agua libre en relacién a los solutos. (Neil Acosta, 19:36:17 UTC)
— Deshidratacion Hipotonica: Se presenta por una pérdida mayor de sodio

con relacion al agua. (Neil Acosta, 19:36:17 UTC)
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4.3.3 Hidratacion Antes, Durante y Después

La hidratacion es uno de los temas mas importante en los deportistas,
pero a su vez es el que menos se habla con bases suficientes para que el

mismo decida tomarla.

Debido a las condiciones climaticas, la intensidad o la duracion de la
actividad fisica (AF), los musculos generan gran cantidad de calor que debe
disiparse hacia el ambiente o, de lo contrario, se producira un aumento en la
temperatura central del cuerpo. Asi, el aumento de la temperatura corporal
por encima de los 37°C pone en marcha mecanismos para disipar el calor a
través de la sudoracion y evaporacion con el objetivo de mantener estable la
temperatura central en unos 36-36.5°C.(Urdampilleta, Martinez-Sanz, Julia-
Sanchez, & Alvarez-Herms, 2013)

La mayoria de deportistas consumen liquidos en el entrenamiento por
ordenes del entrenador, no todos son consumidores de liquidos de manera
voluntaria, pero se debe dejar en claro porgue es necesario el consumo de
estos antes, durante y después de realizar una actividad fisica de ocio o a

nivel competitivo.(Moran & Ortega, 2017)
Antes

Si se ingieren suficientes bebidas con las comidas y existe un periodo
de descanso adecuado (8-12 horas) desde la dltima sesion de
entrenamiento, es muy probable que el deportista esté normohidratacin. Si
esto no es posible, el Colegio Americano de Medicina del Deporte

recomienda realizar el siguiente programa de prehidratacion:

— Beber lentamente de 5 a 7 ml/kg en las 4 horas anteriores a iniciar el
ejercicio. Si el individuo no puede orinar o si la orina es oscura 0 muy
concentrada se deberia aumentar la ingesta, afiadiendo de 3 a 5 ml/kg mas

en las ultimas 2 horas antes de ejercicio.

— Las bebidas con 20-50 mEg/L de sodio y comidas con sal suficiente

pueden ayudar a estimular la sed y a retener los fluidos consumidos.
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— En ambientes calurosos y humedos, es conveniente tomar cerca de medio
litro de liquido con sales minerales durante la hora previa al comienzo de la
competicion, dividido en cuatro tomas cada 15 minutos (200 ml cada cuarto

de hora).

Si el ejercicio que se va a realizar va a durar mas de una hora,
también es recomendable afiadir hidratos de carbono a la bebida,
especialmente en las dos Ultimas tomas.(Gil-Antufiano Nieves Palacios,
2008; Rosenbloom, 2012)

Durante

El objetivo es conseguir que los deportistas ingieran la cantidad de
liquido suficiente que permita mantener el balance hidroelectrolitico y el

volumen plasmatico adecuados durante el ejercicio.

A partir de los 30 minutos del inicio del esfuerzo empieza a ser
necesario compensar la pérdida de liquidos, y después de una hora esto se
hace imprescindible. Se recomienda beber entre 6 y 8 mililitros de liquido por
kilogramo de peso y hora de ejercicio (aproximadamente 400 a 500 ml/h o
150-200 ml cada 20 minutos).

No es conveniente tomar mas fluido del necesario para compensar el
déficit hidrico. Estas recomendaciones actuales contrastan con las que se
realizaban hasta hace poco tiempo: 10 a 12 ml/kg/h y beber lo méaximo

posible para evitar la disminucion del peso corporal durante el ejercicio.

La temperatura ideal de los liquidos debe oscilar entre 15-21 °C.
Bebidas mas frias enlentecen la absorcién y en ocasiones pueden provocar
lipotimias y desvanecimientos, mientras que las bebidas mas calientes no
son apetecibles, por lo que se bebera menos cantidad.(Gil-Antufiano Nieves
Palacios, 2008; Rosenbloom, 2012)

Después

La rehidratacion debe iniciarse tan pronto como finalice el ejercicio. El

objetivo fundamental es el restablecimiento inmediato de la funcion
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fisiolégica cardiovascular, muscular y metabdlica, mediante la correccion de
las pérdidas de liquidos y solutos acumuladas durante el transcurso del

ejercicio.

Si la disminucion de peso durante el entrenamiento o la competicion
ha sido superior al 2% del peso corporal, conviene beber, aunque no se
tenga sed y salar mas los alimentos. Se recomienda ingerir como minimo un
150% de la pérdida de peso en las primeras 6 horas tras el ejercicio, para
cubrir el liquido eliminado tanto por el sudor como por la orina y de esta

manera recuperar el equilibrio hidrico.

Los sujetos mejor preparados desarrollan sistemas de refrigeracion
(sudoracién) mas eficientes, por lo que deberan consumir mas liquido. El
aumento del volumen plasmatico estd directamente relacionado con el

volumen de liquido ingerido y con la concentracion de sodio.

La resintesis del glucogeno hepético y muscular (gastado durante el
ejercicio) es mayor durante las dos primeras horas después del esfuerzo.
Por todo esto, las bebidas de rehidratacion postejercicio deben llevar tanto
sodio como carbohidratos, y hay que empezar a tomarlas tan pronto como
sea posible. Estudios recientes demuestran que el ejercicio induce, en los
musculos activos, la liberacion de interleukina 6, que a su vez estimula la de
cortisol, favoreciendo ambos, procesos inmunosupresores. La
suplementacion con carbohidratos disminuye la concentracion de
interleukina 6, atenda la disminucion del nimero y de la actividad de los
linfocitos, minimizando los efectos inmusupresores del ejercicio.(Gil-

Antufiano Nieves Palacios, 2008; Rosenbloom, 2012)

4.3.4 Bebida Isotonica
La bebida deportiva debe suministrar hidratos de carbono como
fuente fundamental de energia y debe ser eficaz en mantener la éptima
hidratacion o rehidratar, recomendando los siguientes margenes en la
composicién de las bebidas para tomar durante la practica deportiva:

¢ No menos de 80 kcal por litro. — No mas de 350 kcal por litro.
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e Al menos el 75% de las calorias provendran de hidratos de carbono
con un alto indice glucémico (glucosa, sacarosa, maltrodextrinas).

¢ No mas de 9% de hidratos de carbono: 90 gramos por litro.

e No menos de 460 mg de sodio por litro (46 mg por 100 ml / 20
mmol/l).

¢ No mas de 1150 mg de sodio por litro (115 mg por 100 ml / 50
mmol/l).

e Osmolalidad entre 200-330 mOsm/kg de agua.

(Gil-Antuiiano Nieves Palacios, 2008)

4.4 Composicion Corporal

4.4.1 Peso
Segun la (RAE), Fuerza de atraccion gravitatoria ejercida por un astro
sobre el cuerpo. En el ser humano se expresa en unidades de medidas (g,

kg, etc.).

4.4.2 Bioimpedancia
Es una balanza que utiliza una corriente eléctrica imperceptible para

el cuerpo que nos da una informacién mas precisa del peso de la persona.
4.4.3 Sudor y Transpiracion

El sudor es un fluido claro y saldo producido por glandulas en la piel.
La transpiracion es la capacidad que el cuerpo utiliza como mecanismo de

enfriamiento. (“Transpiracion,” n.d.)
4.4.4 Tasade sudoracion

Representa la cantidad de fluido eliminado a través de la piel durante
el ejercicio fisico, en unidad de tiempo. Se expresa en (ml/Hora). (Napoli,
2016)

Se obtiene con la siguiente formula, tomada de Murray:

Tasa de sudoracion = (Peso perdido + Liquido ingerido - Orina)/ minutos de
actividad. (Juan L. Yuste, 2010)
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4.45 Escalade Colores de Armstrong
Los indicadores urinarios de la deshidratacion incluyen disminucion en
el volumen de orina, gravedad especifica de la orina (GEO) alta, osmolaridad
de la orina (Oosm) alta y color de orina (Ocol) oscuro. La orina es una
solucion de agua y varias otras sustancias; la concentracion de estas
sustancias aumenta con la disminucion en el volumen de orina, la cual esta
asociada con la deshidratacion. Una gravedad especifica mayor a 1.020 asi

como una osmolalidad mayor a 500 Mosm/L indican deshidratacion.

Armstrong ha demostrado que el color de la orina es directamente
proporcional al nivel de hidratacién que presenta cada persona, es por esto
gue se ha establecido una escala que incluye rangos de color desde amarillo
palido hasta café oscuro, los cuales se pueden comparar con una muestra
de orina y asi conocer el estado de hidratacion de la persona. Una persona
que tiene un color urinario amarillo palido se considera bien hidratada,
mientras que una persona con color urinario mas oscuro puede estar
deshidratada. Sin embargo, los mismos estudios demostraron que el color
urinario, utilizado aisladamente, no es tan preciso como la densidad urinaria

o la osmolaridad.(Cisneros, Gonzalez, Escalante, & Lambert, 2008)

La concentracién de orina, asi como el porcentaje de pérdida de peso,
constituyen indicadores sencillos, practicos y confiables; pero ninguno de
estos indicadores utilizados aisladamente da suficiente evidencia de
deshidratacion; sin embargo, la combinacion de ambos si determina el
estado de hidratacion en un atleta. Asi, la combinacion de éstos se ha
considerado un indicador estandar de oro para la determinacién del estado
de hidratacién.

Por otro lado, se ha demostrado que, con frecuencia, los nifios no
sienten la necesidad de beber la suficiente cantidad de agua para reponer la
pérdida de liquidos perdidos durante el ejercicio prolongado. Esto puede
conducir a un importante nivel de deshidratacién; siendo ésta la principal
causante del aumento excesivo de la temperatura corporal, lo cual

predispone a que la persona pueda llegar a padecer un golpe de calor.
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Aungue el agua sea una bebida facilmente disponible, una bebida hidratante,
adicionada con sodio y electrélitos, puede ser preferible, ya que el nifio
beberd mayor cantidad de liquidos debido a que estas bebidas ofrecen
sabores agradables. Se ha comprobado que los nifios que toman este tipo
de bebidas aumentan su consumo en 90% en comparacion al consumo de
agua natural. La capacidad de sudar es mucho menor en un nifio que en un
adulto, por lo que esto disminuye la posibilidad de regular la temperatura
interna mediante la evaporacion del sudor. Asi, el aumento del calor interno
puede llegar a ser muy alto, lo cual ocasionaria problemas de salud y
disminucién del rendimiento deportivo.(Cisneros et al., 2008)

4.5 Marco Legal

Constitucion de la Republica:

La constitucion del Ecuador estipula, en el capitulo Il sobre los

derechos del buen vivir, seccion primera, Agua y alimentacion:

Art. 13.- Las personas y colectividades tienen derecho al acceso
seguro y permanente de alimentos sanos, suficientes y nutritivos,
preferentemente producidos a nivel local y tradiciones culturales. El estado

ecuatoriano promovera la soberania alimentaria.

Seccién séptima Salud:

Art. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya
realizacion se vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos al derecho al
agua, la alimentacion, la educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad

social, los ambientes sanos y otros que sustentan el Buen vivir.

Seccion quinta. Nifios, nifias y adolescentes
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Art. 45.- las nifias, nifios y adolescentes tienen derecho a la integridad
fisica y psiquica, a su identidad, nombre y ciudadania, a la salud integral y

nutricion, a la educacion y cultura, al deporte y recreacion.

Art. 363.- el estado sera responsable de:

1.- Formular politicas publicas que garanticen la promocion,
prevencion, curacion, rehabilitacion y atencion integral en salud y fomentar

practicas saludables en los ambitos familiar, laboral y comunitario.

La seccién sexta hace alusién a la cultura fisica y tiempo libre y

menciona lo siguiente:

Art. 381.- El estado protegera, promovera, y coordinara la cultura
fisica que comprende el deporte, educacion fisica y recreacion, como
actividades que contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las

personas.

La ley organica de la salud (2006) consagra a la salud como un
derecho humano fundamental, inalienable, indivisible, irrenunciable e
indivisible, irrenunciable e intransigible, cuya protecciébn y garantia es
responsabilidad primordial del Estado; y, el resultado de un proceso colectivo
de interaccién donde Estado, sociedad, familia e individuos convergen para

la construccién de ambientes, entornos y estilos de vida saludables.

Para el efecto indica:

Art. 16.- el estado establecera una politica intersectorial de seguridad
alimentaria y nutricional, que propenda a eliminar malos habitos alimenticios,
respete y fomente los conocimientos y practicas alimentarias tradicionales,
asi como el uso y consumo de productos y alimentos propios de cada region,
y garantizard a las personas el acceso permanente a alimentos sanos,

variados, nutritivos, inocuos y suficientes.
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La ley organica del régimen de la soberania alimentaria del Ecuador
(actualizada el 2011) cumple su obligacion y objetivo estratégico de
garantizar a las personas, comunidades y pueblos la autosuficiencia de
alimentos sanos, nutritivos y culturalmente apropiados de forma permanente

y estipula lo siguiente:

Articulo 28. Calidad nutricional. -

Se prohibe la comercializacion de productos con bajo valor nutricional
en los establecimientos educativos, asi como la distribucién y uso de éstos
en programas de alimentacion dirigidos a grupos de atencion prioritaria. El
Estado incorporara en los programas de estudios de educacion basica
contenidos relacionados con la calidad nutricional, para fomentar el consumo

equilibrado de alimentos sanos y nutritivos.

Las leyes que regulan el régimen de salud, la educacion, la defensa
del consumidor y el sistema de la calidad, estableceran los mecanismos
necesarios para promover, determinar y certificar la calidad y el contenido
nutricional de los alimentos, asi como también para restringir la promocién

de alimentos de baja calidad, a través de los medios de comunicacion.

La ley del deporte, educacion fisica y recreacion (2010) sefiala en sus

preceptos fundamentales:

Art. 3.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion. - La
practica del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria
y constituye un derecho fundamental y parte de la formacién integral de las

personas. Seran protegidas por todas las Funciones del Estado.
En el capitulo 1 de la y los ciudadanos se indica:

Art. 11.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion. - Es
derecho de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y
acceder a la recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo con la Constitucion

de la Republica y a la presente Ley.
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En el titulo VI de la recreacion, seccion 1 sobre generalidades indica:

Art. 89.- De la recreacion. - La recreacion comprendera todas las
actividades fisicas ludicas que empleen al tiempo libre de una manera
planificada, buscando un equilibrio biolégico y social en la consecucion de
una mejor salud y calidad de vida. Estas actividades incluyen las

organizadas y ejecutadas por el deporte barrial y parroquial, urbano y rural.

Art. 90.- Obligaciones. - Es obligacion de todos los niveles del Estado
programar, planificar, ejecutar e incentivar las practicas deportivas y
recreativas, incluyendo a los grupos de atencion prioritaria, impulsar y
estimular a las instituciones publicas y privadas en el cumplimiento de este

objetivo.

Art. 92.- Regulacibn de actividades deportivas. - ElI Estado
garantizara:
C) Fomentar programas con actividades de deporte, educacién fisica y
recreacion desde edades tempranas hasta el adulto mayor y grupos
vulnerables en general para fortalecer el nivel de salud, mejorar y elevar su

rendimiento fisico y sensorial.

El Ministerio de Educacién y Ministerio de Salud Publica en el capitulo

VI de los alimentos:

Art.20. Los alimentos procesados que se expendan en el bar escolar
deberan contar con registro sanitario vigente, deben estar debidamente
rotulados de conformidad con la normativa nacional y con el etiquetado
correspondiente a la declaracién nutricional, especialmente de las grasas

totales, grasas saturadas, grasas trans, carbohidratos y sodio.

Art.22. Los alimentos o comidas preparadas que presenten altos
contenidos de nutrientes con indicadores de exceso no podran expenderse,
ni comercializarse en ninguno de los establecimientos educativos, porque su

consumo frecuente puede ocasionar sobrepeso y obesidad.

En el Plan Nacional del Buen Vivir en el objetivo 3 indica:
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3.6Promover entre la poblaciébn y en la sociedad habitos de
alimentacion nutritiva y saludable que permitan gozar de un nivel de
desarrollo fisico, emocional e intelectual acorde con su edad vy

condiciones fisicas.

3.7Fomentar el tiempo dedicado al ocio activo y el uso del tiempo
libre en actividades fisicas, deportivas y otras que contribuyan a mejorar
las condiciones fisicas, intelectuales y sociales de la poblacion.
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5. Formulaciéon de la hipétesis

La ingesta de bebidas influye en el estado de hidratacion en

nadadores de 8 a 18 afios.
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6. ldentificacidn y clasificacién de las variables

6.1 Variables de Analisis

Tabla 1 Variables de Analisis

Definicion de La cantidad de liquidos que consume una

concepto persona.
Ingesta de
liquidos
. Se realizard una medicion con la escala
Definicion
; de colores de Armstrong para saber la
operacional ) S
densidad urinaria.
Definicion de  Estado del cuerpo con relacién al
o concepto consumo de liquidos.
Habitos de
hidratacion
Definicién Se usara una encuesta para determinar
operacional el estado en el que ellos se encuentran.

Fuente: Elaborado por Danny Estrada y Diego Espinoza.
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6.2 Variables de Caracterizacion
Tabla 2. Variables de Caracterizacion
Definicion  La masa que contiene todo el cuerpo en sus diferentes
conceptual  estructuras.
Peso N Se mide en libras o kilogramos para la utilizarlo en relacion
Definicion « - I -
: al “Peso Inicial — Peso Final" para obtener el calculo de
operacional L
pérdida de peso.
Definicion Tiempo de vida que tiene una persona hasta la actualidad.
conceptual
Edad
Definicibn ~ Su medida es en afios los participantes fueron de 8 a 18
operacional afios.
Definicién . .
Se los caracteriza por rasgos especificos
conceptual
Género Segun su origen masculino o femenino, para esta
Definicion  investigacion se utilizaron ambos géneros, los que
conceptual  participaron voluntariamente en el proyecto de titulacién de

la Carrera de Nutricion, Dietética y Estética de la UCSG.

Fuente: Elaborado por Danny Estrada y Diego Espinoza.
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7. Metodologia de la Investigacion

7.1 Justificacion de la eleccion del disefo

El presente estudio se realizé con un enfoque cuantitativo, porque
empleé la recoleccion de datos para responder a una hipotesis,
fundamentada en la medicion numérica y el andlisis estadistico, para
establecer patrones de comportamiento y probar teorias. (Hernandez

Sampieri, Fernandez Collado, & Baptista Lucio, 2014)

A su vez el estudio constd con un alcance de tipo descriptivo, el cual
consisti6 en describir fenédmenos, situaciones y eventos, a través de la
recoleccion de datos esto es; detallar como eran y se manifestaron.

(Hernandez Sampieri et al., 2014)

Finalmente el disefio elegido fue no experimental transversal de tipo
prospectivo, por la razén de no manipular las variables, y se realizaron
observaciones en un momento Unico. (Hernandez Sampieri et al., 2014) Con
la finalidad de evaluar la informacion obtenida con la bioimpedancia y la
muestra de orina de cada uno de los deportistas.

Se aplic6é el mismo protocolo en todos los clubes que practican

natacion dentro la piscina olimpica de FEDEGUAYAS.
7.2 Poblacion y muestra

El grupo poblacional total a estudiar involucra todos los deportistas de
8 a 18 afos de edad que realizan la disciplina de nataciéon en la piscina
olimpica de la Federacion Deportiva Del Guayas. En este estudio se tomd
una poblacién de 80 nadadores y se procedié a delimitar para obtener una
muestra de 54, quienes fueron escogidos mediante varios criterios de
inclusion y exclusion, estas personas se dividian en 4 grupos, cada grupo

esta representado por su respectivo club como subpoblaciones:

¢ Club Delfines: 27 personas que practican la disciplina de natacion.
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e Club Unidon Espafola: 7 personas que practican la disciplina de

natacion.
e Club A.N.A.l: 7 personas que practican la disciplina de natacion.
e Club Coello: 13 personas que practican la disciplina de natacion.
7.3 Criterios de seleccion de la muestra
7.3.1 Inclusién

¢ Nifios escolares y adolescentes de 8 a 18 afios, que practican

la disciplina de natacién en la Federacion Deportiva Del Guayas.

e Asistencia regular a los entrenamientos (minimo 3 veces por

semana).
7.3.2 Exclusion
¢ Falta de cooperacién por parte del deportista o entrenador.

¢ Nifios y adolescentes cuyos padres no acepten lo establecido

en el consentimiento informado.

e Asistencia irregular a los entrenamientos (menor a 3 veces por

semana).
e Deportistas menores a 8 afos.
e Deportistas mayores a 18 afios de edad.
7.4 Técnicas e Instrumentos de recoleccion de datos

7.4.1 Técnicas
En el presente trabajo se emple6 la técnica de investigacion
informativa, fundamentada en la recoleccion y andlisis de datos e
informacion contenida en documentos que se han recopilado en el grupo de

estudio.
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7.4.2 Instrumentos

Una vez que se hayan obtenido los datos de las variables necesarias
para el estudio, se utilizd6 Microsoft Office Excel y Word 2013, como método
de organizacidn y sistematizacion, para su posterior analisis se uso el
programa IBM SPSS Statistics en su version numero 22. Los registros de la
base de datos fueron tomados desde el mes de Mayo hasta Agosto del afio
2017 en el complejo de natacion de la Federacion Deportiva Del Guayas.
Con el fin de obtener la poblacién y muestra; Se realizaron visitas, con la
intension de informar sobre el interés de realizar un trabajo de investigacion
dentro del complejo deportivo con las personas que practican natacion, las
charlas se llevaron a cabo dentro de las instalaciones con los dirigentes y
entrenadores. Posteriormente se entregd una hoja, dirigida a los padres de
familia, donde se detallaba el consentimiento informado, explicando todo el

procedimiento a realizar durante el estudio.

Para lograr el levantamiento de informacion, se entregd una encuesta
aprobada y promovida por el Colegio Americano de Medicina del Deporte
(ACSM), con preguntas de respuesta abierta. (Napoli, 2016) Dirigida a los
respectivos clubes sobre hidratacion, indicando: ¢Ud. Consumi6 algun tipo
de liguido 2 horas antes de realizar el entrenamiento?; ¢cudl es el tipo de
bebida que ingiri6 previo a los entrenamientos? (agua, té, jugo casero,
bebida deportiva o energizante) expresada en medidas caseras, 0 Su vez en
la cantidad que indica el recipiente contenedor del liquido; después se
realiz6 la misma encuesta para obtener datos de la ingesta durante el

entrenamiento.

La toma del peso corporal previo y posterior al entrenamiento, se
realiz6 a cada uno de los nadadores completamente secos, con la balanza
de Bioimpedancia eléctrica marca OMRON HBF-514C, para poder obtener la

tasa de sudoracion.

Al evaluar la deshidratacion a través de la orina, se utilizé los criterios
de Armstrong, mediante la coloraciéon de orina; Primero se procedi6 a
entregar un recipiente a cada deportista, para depositar una pequefia

muestra.

33



Se realiz6 un cronograma de actividades para poder realizar la toma
del peso corporal pre y pos entrenamiento, con esta herramienta se notificd
los dias que iban a ser asignados a cada club, para el respectivo uso de la

Bioimpedancia.
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8. Presentacion de resultados

8.1 Andlisis e interpretacion de datos

Tabla 1:

Caracteristicas Generales de la Poblacion de Estudio.

Variable Categoria N° Porcentaje
Femenino 24 44.45%

Género Masculino 30 55.55%
Total 54 100.00%

Fuente: Elaborado por Diego Oscar Espinoza Campos y Danny Ronald Estrada Rodriguez. Egresados
de la Carrera Nutricién, Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.

Analisis e Interpretacion

En la Tabla 1. Se describe la poblacion estudiada y el porcentaje que
representan, compuesta por 54 individuos; 55.55% (30) de sexo masculino y
44.45% (24) de sexo femenino.
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Tabla 2.

Descripcion Estadistica de la Poblacion de Estudio.

Consumo de Escala de

N° 54 Edad Peso Inicial Peso Final Agua Armstrong
Mediana 14,20 54,00 53,60 240 0
Moda 11,10 31,40 0 0 5
Rango 14,05 53,64 53,30 299,43 4
Min 8,10 24,90 24,70 0 1
Max 18,90 83,40 83,00 1000 6

Fuente: Elaborado por Diego Oscar Espinoza Campos y Danny Ronald Estrada Rodriguez. Egresados

de la Carrera Nutricién, Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.

Analisis e Interpretacion

En la Tabla 2. Se muestra una amplia descripcion estadistica de la
poblacion utilizada para la investigacion. La edad promedio de la poblacién
es 14 afos, teniendo como edad minima 8 afios y edad méaxima 18 afios. En
cuanto al peso inicial; la mediana es 54,00 kilogramos y en el peso final,
53,60 kilogramos. ElI consumo de agua durante el entrenamiento tuvo un
promedio de 240 ml conllevando a un resultado con la escala de Armstrong
de 4.
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mPESO INICIAL
mPESO FINAL

Pesoen Kg.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Deportistas seleccionados

Figura 1: Cambios de Peso Durante el Entrenamiento; Peso Inicial versus Peso Final.

Fuente: Elaborado por Diego Oscar Espinoza Campos y Danny Ronald Estrada Rodriguez.
Egresados de la Carrera Nutricidn, Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas
de la UCSG.

Andlisis e Interpretacion

En la Figura 1. Se muestra una seleccion aleatoria de los diferentes
pesos de las personas involucradas en la investigacion. Las barras
representan el peso inicial, el cual se obtuvo antes de empezar el
entrenamiento, y el peso final, el cual se obtuvo al finalizar el entrenamiento.

Se puede observar los cambios de las cifras en los datos seleccionados.
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Figura 2: Cambio de peso después del entrenamiento

Fuente: Elaborado por Diego Oscar Espinoza Campos y Danny Ronald Estrada Rodriguez.
Egresados de la Carrera Nutricién, Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas
de la UCSG.

Analisis e Interpretacion

En la figura 2. Proyecta la cantidad de kilogramos perdidos durante la
sesion de entrenamiento. El valor es obtenido por la diferencia entre el peso
inicial y el peso final. Existen valores negativos (0,20 Kg.) los cuales indican
que no perdid peso el deportista y existen, en su mayoria, valores positivos
(1,45 Kg.) los cuales indican la cantidad de peso perdido por el deportista.
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Figura 3: Consumo de agua durante el entrenamiento

Fuente: Elaborado por Diego Oscar Espinoza Campos y Danny Ronald Estrada Rodriguez.
Egresados de la Carrera Nutricién, Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas
de la UCSG.

Andlisis e Interpretacion

En la Figura 3. Se clasifica el consumo de agua por parte de los
deportistas, durante el entrenamiento, en tres grupos; aquellos que
consumen cantidades menores o iguales a 250 ml., cantidades entre 250 ml.
Y 500 ml., y cantidades entre 500 ml. y 750 ml. La mayoria de los deportistas
analizados (48) consumen menos de 250 ml. durante su periodo de

entrenamiento, lo que podria conllevar a una deshidratacion.
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Figura 4: Escala de Armstrong

Fuente: Elaborado por Diego Oscar Espinoza Campos y Danny Ronald Estrada Rodriguez.
Egresados de la Carrera Nutricién, Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas
de la UCSG.

Analisis e Interpretacion

En la Figura 4. Nivel de Hidratacion por Escala de Armstrong. Muestra
el nivel de hidratacion de los deportistas seleccionados para la investigacion.
Niveles del 1 al 3 en la escala, son considerados como una hidratacion
normal, a partir del nivel 4 (hasta el 8) se consideran como deshidratacion

del individuo.
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Figura 5: Tasa de sudoracion.

Fuente: Elaborado por Diego Oscar Espinoza Campos y Danny Ronald Estrada Rodriguez.
Egresados de la Carrera Nutricién, Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas
de la UCSG.

Andlisis e Interpretacion

En la Figura 5. Se muestra el resultado del calculo de la tasa de
sudoracion, el cual indica lo que cada deportista deberia consumir en
mililitros, por hora de entrenamiento. Esta férmula incluye los pesos iniciales

y finales, la cantidad de agua ingerida y el tiempo de entrenamiento.
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9. Conclusiones

Al finalizar el estudio sobre la valoracion del estado de hidratacién en

nadadores de complejo “Garay Vallarino” de la ciudad de Guayaquil, una vez

cumplidos

los objetivos propuestos, se obtuvieron las siguientes

conclusiones:

Con el registro de peso corporal inicial versus el final, se pudo
apreciar que hubo una pérdida de peso hasta 1,45kg al culminar
la sesiobn de entrenamiento, originando un estado de
deshidratacion preocupante.

El consumo de bebidas durante el entrenamiento tuvo un
promedio de 240ml; expresado en medidas caseras,
representando 1 vaso. Generando un estado de deshidratacion
minima, equivalente a 4, de acuerdo a la escala de colores de
Armstrong.

48 de los 54 sujetos involucrados en el estudio consumen menos
de 250 ml. Durante su entrenamiento, pudiendo presentar un
estado de deshidratacion al finalizar la practica.

La tasa de sudoracion en el periodo de tiempo de una hora de
actividad fisica empleado por los deportistas, refleja una pronta
compensacion de liquidos hasta 1000ml.

El 100% de la muestra, que hizo referencia a una ingesta de
liquidos, Unicamente bebié agua antes y durante su practica
deportiva.

Durante el estudio realizado no se observé a ningun deportista

ingerir bebidas deportivas durante el entrenamiento.
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10.Recomendaciones

Después de haber realizado el trabajo de investigacion, se

recomienda lo siguiente:

Concientizar a los padres de familia y nadadores sobre la importancia
de la hidratacion, especialmente antes y durante cada entrenamiento. Se
excluye al entrenador por motivo de no ser responsable de la vida del
deportista fuera del complejo deportivo.

Establecer las necesidades de consumo de liquidos de manera
individual, haciendo uso de la formula de Murray, basada en el peso corporal
de cada nadador y duracion del entrenamiento. (Cada individuo necesita de

requerimientos diferentes).

Beber agua en intervalos de tiempo de 15 a 20 minutos

aproximadamente.

Consumir bebidas isotonicas, especialmente disefiadas para
actividades deportivas después de los primeros 45 minutos de actividad
fisica, porque evitan una pérdida mayor de agua y ayudan a la recuperacion
de electrolitos como el Sodio, Potasio, Calcio, etc. eliminados a través de la

orina y sudor.
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11.Presentacidon de propuesta de intervencion

11.1  Titulo
“Guia de hidratacion dirigida a nadadores”

11.2 Introduccion

La practica de natacion como cualquier otra disciplina deportiva
acuatica conlleva a un desgaste caldrico e hidrico, haciendo énfasis en la
hidratacion, es necesario saber el estado en el que se encuentra este grupo
de deportistas de acuerdo a la cantidad de liquido que beben previo y
durante el entrenamiento. Un individuo al finalizar su practica deportiva
debera reponer la mayor cantidad de agua debido al aumento de sudoracion.
(Justo Garcia Sanchez, 2011)

Es de conocimiento general que el sudor ademas de agua, elimina
consigo diferentes electrolitos: cloro, sodio, potasio, calcio, magnesio, etc.
Por lo tanto, la reposicion de este va a depender de algo mas que solo agua

y sal. (Justo Garcia Sanchez, 2011)

La termorregulacion y el balance hidrico cumplen un papel importante
para lograr un rendimiento deportivo adecuado. Es importante considerar
que el estimulo del cuerpo por beber agua no es una respuesta de control,
por el contrario es una manifestacion de alerta por una pérdida significativa
de agua. (Cristina Olivos, Ada Cuevas, Veronica Alvarez, & Carlos Jorquera,
2012)

Durante la practica deportiva el agua cumple las siguientes funciones:
regulacion de la temperatura corporal, transporta nutrientes a las células
musculares, elimina metabolitos, lubrica las articulaciones y mantiene la
concentracion de electrolitos; favoreciendo la transmisién de los impulsos
nerviosos, contraccién muscular y regulacion del pH. (Cristina Olivos et al.,
2012)
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En este grupo de nifios y jovenes deportistas, el estado de hidratacion

en su mayoria se ve afectado por falta hdbitos de consumo y exigencia por

parte de los entrenadores, originando una ingesta insuficiente de liquidos o

nula en algunos casos. Por dichas razones es necesaria la implementacion

de una guia de hidratacién y entender porque el consumo de liquidos

depende de las diferentes necesidades de cada nadador.

De acuerdo a las exigencias del entrenamiento, existen tres tipos de

bebidas:

Hipertonicas: Se caracterizan por ser energéticas debido a sus altas
concentraciones de carbohidratos (polimeros de glucosa), su funcion
se basa en reponer las reservas de glucogeno muscular. (Justo
Garcia Sanchez, 2011)

Isotonicas: Estan disefiadas para proporcionar glucosa a los musculos
con rapidez, se deben tomar durante el entrenamiento por su fécil
absorcidn, incluso mas rapida que beber agua. La elecciéon de este
tipo de bebidas es preferible si se practica ejercicio a una intensidad
leve o0 moderada durante menos de una hora (Justo Garcia Sanchez,
2011)

Hipotdnicas: Su principal funciéon es reponer el agua y sales para
evitar la deshidratacion. Se caracterizan por contener bajas

concentraciones de carbohidratos. (Justo Garcia Sanchez, 2011)

11.3 Objetivo General

Orientar a los entrenadores, padres de familia y nadadores del
complejo Deportivo “Garay Vallarino” de la ciudad de Guayaquil, sobre
la importancia de una ingesta adecuada de liquidos para lograr un mejor

estado de hidratacion.

11.4  Objetivos Especificos

Informar a los entrenadores, padres de familia sobre la importancia de
realizar una practica deportiva con un adecuado estado de

hidratacion.
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Fomentar el consumo de liquidos 2 horas antes de cada

entrenamiento.

Disefiar una guia de hidratacion previa y durante cada sesion de

entrenamiento.

11.5

Propuesta

Hidratacion previa al entrenamiento:

Se recomienda una ingesta de agua 2 horas antes de realizar

la practica deportiva.

Beber por lo menos 5 ml. Por cada Kilogramo de peso corporal.
(Cristina Olivos et al., 2012)

Al cumplir con los puntos anteriores, se logra reducir un
aumento de la temperatura corporal, favoreciendo a un mayor

desempeifio al iniciar la sesion de entrenamiento.

Hidratacion durante la practica deportiva:

La reposicion de liquidos debe ser pronta, incluso antes de

sentir sed. (Gil-Antuiiano Nieves Palacios, 2008)

Se debe ingerir una cantidad de 7ml. Por kilogramo de peso

corporal. (Cristina Olivos et al., 2012)

Realizar tomas cada 15 — 20 minutos, o aprovechar las pausas

durante el entrenamiento.(Urdampilleta et al., 2013)

Durante la practica de ejercicio equivalente a una o dos horas,
se debe preferir el consumo de bebidas hipotdnicas o

isotonicas. (Justo Garcia Sanchez, 2011)

Al concluir la jornada de entrenamiento:

Es necesario conocer el peso inicial y restar con el peso

obtenido al finalizar la practica deportiva.
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e Logrando dicha operacion, se puede calcular y recuperar en

totalidad la excrecion de liquidos.

e Se recomienda ingerir entre un 150 — 200% de la pérdida de
peso. (Urdampilleta et al., 2013)

e Ademas de reponer agua, se debe preferir el consumo de
bebidas deportivas (isotonicas), para obtener los electrolitos

gue este tipo de bebidas ofrecen.

11.6 Ejemplos para la elaboracion de una bebida

deportiva casera.

Bebida hipoténica
Ejemplo 1.
100ml. De zumo de fruta (naranja o limén)
900ml. De agua
Agregar de 1 a 1,5 g. de sal (NaCl)
(Justo Garcia Sanchez, 2011)

Ejemplo 2.

250ml. De zumo de fruta

750 ml. De agua

Afadir entre 1 a 1,5 g. de sal
(Justo Garcia Sanchez, 2011)

Bebida isotdnica
Ejemplo 1
200 ml. De zumo de fruta (naranja o limén), por su contenido de potasio o
magnesio.
800 ml. De agua
Anadirde 1a 1,5 g. de sal
(Justo Garcia Sanchez, 2011)

Ejemplo 2

500 ml. De zumo de fruta
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500 ml. De agua
Agregar entre 1 a 1,5 g. de sal
(Justo Garcia Sanchez, 2011)

11.7 Aguade coco

Es el liguido transparente que se encuentra dentro de los cocos
inmaduros, también conocidos como cocos verdes. A medida que madura
este fruto, el agua se convierte en pulpa de coco. (“Agua De Coco,” n.d.)

El agua fresca de coco es un producto muy aceptado y consumido en
paises tropicales, un coco con una vida de 6 a 9 meses, tiene
aproximadamente 750 ml. De agua. Es considerada una bebida isoténica
natural. (“‘Enfoques: Nueva bebida para el deporte - agua de coco,” n.d.)

Durante la guerra del Pacifico de 1941 hasta 1945, ambos ejércitos
utilizaban el agua de coco, para realizar transfusiones de plasma en casos
de emergencias con sus soldados, para lograr este procedimiento, extraian
el agua directamente del fruto, puesto que al entrar en contacto con el
oxigeno del aire, da origen a la fermentacion del agua y consecuentemente
la pérdida de sus propiedades nutricionales. (“Enfoques: Nueva bebida para
el deporte - agua de coco,” n.d.)

El agua de coco se ha comparado con bebidas deportivas existentes
en el mercado. (“Enfoques: Agua de coco embotellada,” n.d.)

Recordando que el principal objetivo de la rehidratacién posterior al
ejercicio consiste en aprovechar al maximo el liquido consumido, reduciendo
la excrecion de orina en la mayor cantidad posible y logrando asi una mayor
conservacion de la bebida consumida, se puede afirmar que el agua de coco
en condiciones de ejercicio tiende a ser superior al agua; sin embargo, no
muestra superioridad ni desventajas notables frente a las bebidas
deportivas. (Luis Aragon, 2011)

En 100 ml. De ambas bebidas se obtienen:
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"Bebida deportiva"” de coco

El agua de coco podria competir en el mercado de 10 000
millones de ddlares EE UU de las "bebidas deportivas", a
continuacidn se expone porque:

Parametros Agua de coco  Bebida deportiva

mg/100 ml
Carbohidratos 2100 5 800
Calcio 60 1
Fésforo 10 9
Sodio 3.8 4538
Fotasio 2.1 8
Magnesio 10 3

Agua de coco versus bebidas deportivas. Tabla obtenida de: (“Enfoques:

Agua de coco embotellada,” n.d.)
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Glosario

AGUA: Fluidos compuestos principalmente de agua que se encuentra
dentro del cuerpo.

BALANCE HIDRICO: Balance de las entradas y salidas de agua en el
interior de una region hidrolégica bien definida (cuenca, lago, etc.), tomando
en cuenta las variaciones efectivas de acumulacion.

DESHIDRATACION: Afeccion resultante de una pérdida excesiva de
agua por parte de un organismo Vivo.

NATACION: Actividad en la cual el cuerpo es impulsado en el agua
por el movimiento especifico de los brazos y/o las piernas. La natacion como
propulsién en el agua por el movimiento de los miembros, cola o aletas de
los animales es frecuentemente estudiada como una forma de ESFUERZO
FISICO o resistencia.

PESO CORPORAL: Masa o cantidad de peso de un individuo. Se
expresa en unidades de libras o kilogramos.

SUDOR: Liquido excretado por las GLANDULAS SUDORIPARAS.
Esta constituido por agua con cloruro de sodio, fosfato, urea, amonio y otros

productos de desecho.
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Anexos

Anexo 1. Escala de colores, adaptada a los criterios de Armstrong.

- DHT Minima

> Bien Hidratado

> DHT Significativa

}, DHT Severa

Anexo 2. Evaluacion de la orina segun los criterios de Armstrong.

1
2
3
4
5
6
7
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Anexo 3. Bioimpedancia OMRON HBF-514C
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Anexo 4. Encuesta sobre el consumo de liquidos previo
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entrenamiento.

b1 [

FECHA:

APELLIDND Y NOMERE:

ENCLESTA SOBERE HIDRATACION PREVIO AL ENTRENAMIENTD DIRASIDA A NADADDRES DE LA
PECINA OLIMPICA FEDEGLIATAS.

PROYECTD DE TITLALACKIN - SEMESTRE & 2017

1. &4 QUE CLUB DE NATACION PERTENECE?
[ELFINES__ vt EsPafions ANATL COELLO

2 SDURANTE LAS 2 HORAS PREVIAS AL ENTRENAMIENTD BEBI ALGON TIPD DE LIGLADNG?
5 _ No__

2 JOUETIPO ['E BEBIDA INGIRIO?
AGUA TE__ GASEDSA LECHE _ EBEBIDA DEPORTIVA__

4 SCOAL FUE LA CANTIDAD QUE BEBRG?
WASD [240ml)__ TERMO (75 0ml} __ DTRO [=spacificar)

Db arvrcicn: Debe conswmir minimo Sml Por code Kg. e peso corporol
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