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RESUMEN

La natacion es un deporte acuatico y por consiguiente, el determinar su tasa de
sudoracion de manera visible no es posible. Por dicho motivo, el estudio tiene
como propdsito evaluar la relacion entre el porcentaje de pérdida de peso y la
tasa de sudoracion en nadadores de 10 a 18 afios que asisten al Club Deportivo
Diana Quintana, en el periodo de noviembre a febrero del 2018. En el presente
trabajo de investigacion se tomO de muestra a 40 nadadores que entrenan
diariamente en el club. De los cuales 30 fueron tomados para el estudio segun los
criterios de inclusion y exclusién. Es un estudio de enfoque cuantitativo y
probatorio de tipo transversal no experimental. Luego del andlisis de datos se
concluyd que, en 150 minutos de entrenamiento, el mayor porcentaje de pérdida
de peso se presento en el género femenino con 1,95% y en el género masculino
fue de 0,84% donde, evidentemente se observa que las nadadoras pierden mas
peso en un entrenamiento diario de natacion que los varones. La tasa de
sudoracion maxima total fue de 600 ml/h. La ingesta promedio durante el
entrenamiento fue de 500 ml. Finalmente, no se encontré mayor relacion entre el

porcentaje de pérdida de peso y la tasa de sudoracién en nadadores.

PALABRAS CLAVES: PERDIDA DE PESO; SUDORACION, AGUA:
PERDIDA DE PESO: DESHIDRATACION; NATACION.

XV



ABSTRACT

Swimming is a water sport and therefore determines their rate of sweating visibly is
not possible. For this reason, the study aims to assess the relationship between the
percentage of weight loss and the rate of sweating in swimmers from 10 to 18 years
old who attend the Club Deportivo Diana Quintana, in the period from November to
February 2018. In the present research was taken from sample 40 swimmers who
train daily at the club. Of which 30 were taken to study the criteria for inclusion and
exclusion. It is a study of transverse type non-experimental quantitative and
evidentiary approach. After data analysis concluded that, in 150 minutes of training,
the highest percentage of weight loss arose in the female gender with 1.95% and in
the male gender was 0.84% where, obviously seen that the female swimmers will
lose more weight in a daily training than boys. The total maximum sweating rate was
600 ml/h. The average intake during training was 500 ml. Finally, not found
increased relationship between the percentage of weight loss and the rate of sweating

in swimmers.

KEY WORDS: WEIGHT LOSS; SWEATING, WATER; WEIGHT LOSS;
DEHYDRATION; SWIMMING



INTRODUCCION

La natacion por ser el deporte de alto rendimiento, mas completo dentro de las
disciplinas olimpicas, deberia de tener una gran importancia en llevar un control en
base a la alimentacién e hidratacion del atleta, como tal, esto le ayudara a mejorar su

rendimiento en alta competencia o entrenamiento.

La mayoria de las personas consideran que realizar actividad fisica es
indispensable para llevar un estilo de vida saludable, si se pretende que la préctica
del ejercicio repercuta en una mejora del estado de salud, se debe desarrollar de
manera prudente y eficaz. La natacion como deporte, esta considerado como uno de
los mas completos y a su vez es primordial una adecuada preparacion fisica para

realizarlo, ademas de una imprescindible hidratacion.

El Ecuador posee 4 regiones geograficas bien definidas, con diferentes climas, la
misma que influiria en las practicas deportivas y particularmente en la natacion, en la
Costa por tener un clima calido con temperaturas hasta los 39 grados centigrados
puede afectar el estado fisico del deportista. Por esta razon se debe hacer un control
de pérdida de peso y sudoracion, ya que esta tiene relacion con el resultado del

rendimiento.

Se escogio6 el Club Deportivo Diana Quintana, ya que, actualmente no se han
realizado estudios sobre el porcentaje de pérdida de peso y la tasa de sudoracion en
nadadores. ElI Club deportivo Diana Quintana, fundado el 16 de enero de 2004
perteneciente al Cantén Samborondon, Guayas. Es un Club Deportivo sin fines de
lucro que tiene como objetivo brindar servicios de ensefianza, entrenamiento
deportivo y salud fisica integral. Esta sujeto a las disposiciones contenidas en la Ley
de Educacidon Fisica, Deportes y Recreacion, y a su Reglamento; Estatutos y
Reglamentos de la Federacion Deportiva del Guayas; Federaciones Nacionales por
Deporte y Club como tal.

Una de las partes importantes del control de salud de los deportistas es saber sobre

el porcentaje de pérdida de peso y su relacion con la tasa de sudoracion, porque es

3



significativo en el rendimiento del atleta, dentro de esta investigacion se analiz6 cada
uno de los objetivos con la finalidad de obtener un resultado y recomendar los
correctivos necesarios si lo hubieren de acuerdo con la muestra de los nadadores que

asisten al Club Deportivo Diana Quintana.



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La natacion nacié en Guayaquil a fines del siglo XIX y fue el primer deporte en
dar victorias internacionales al Ecuador en 1937 y 1938, en Uruguay y Peru.(Ricardo
Vasconcellos Rosado, 2008). En los deportes de alto rendimiento como la natacion
se debe tener una correcta hidratacion, ya que, al ser un deporte demandante con
periodos de entrenamientos largos y de descanso cortos, los atletas se pueden
deshidratar si no mantienen una correcta hidratacién antes, durante y después del

entrenamiento.

El problema de la natacién es la deshidratacién, misma que provoca disminucion
del flujo sanguineo por ende, disminuye la tasa de sudoracion y su pérdida de calor
va a incrementar la temperatura corporal. Cémo consecuencia se afectan las
funciones termorreguladoras y cardiovasculares provocando un bajo rendimiento

deportivo.

Una persona que empiece a nadar desde temprana edad va a crear buenos habitos
en su vida cotidiana no solo por mantener una buena salud, sino que también la hace
mas responsable con todas sus obligaciones ya que siempre buscara ser mejor cada
dia, si el deportista se prepara para un nivel competitivo es fundamental en estos
casos el apoyo de los familiares o representante porque no solo basta el buen
entrenamiento sino también una correcta alimentacion, hidratacion y las horas
necesarias para su recuperacion después del entrenamiento o competencia. Cuando el
deportista se acerque cada vez mas a su objetivo, es decir a mejorar sus tiempos en
diferentes pruebas, hard que se sienta orgulloso de si mismo, asi como
psicologicamente mantendrd un buen autoestima y salud mental, la misma que ayuda
a formarse como persona, a querer siempre ser el mejor representando a la provincia

0 pais.



En ciertos casos los deportistas no cumplen con el objetivo de entrenamiento,
debido a que no se hidratan adecuadamente y desciende su desempefio al momento

de entrenar o competir.

En la actualidad es un problema no saber sobre la salud de los deportistas, no hay
estudios relevantes ni datos estadisticos sobre la tasa de sudoracion y el cambio de
peso en nadadores que asisten al Club Deportivo Diana Quintana, por lo tanto, se
debera tomar la muestra con los datos iniciales de cada deportista.

En deportistas es primordial conocer la tasa de sudoracion, se realiza a traves de
un célculo matemaético, el cual permite conocer la cantidad de liquido perdido
durante un tiempo determinado para realizar una actividad fisica. (Yuste Juan L. &
Jimenez Garcia Jose V., 2010).

La evaporacion del sudor es la principal via de pérdida de calor durante la
realizacion de actividades deportivas. Si no se reponen adecuadamente las pérdidas
de liguido por sudor, pueden desarrollarse deshidratacion con desequilibrios como:
disminucion del flujo sanguineo, disfuncién cardiovascular y su funcién
termorreguladora afectara directamente al rendimiento fisico deportivo. (Aguilera
Daniela, Correa Luna Maria Belen, Genta, Carina Soledad, & Salamone, Rocio
Soledad, 2016).

A través de la pérdida de liquido o balance de perdida, se produce la evaporacién
via respiratoria con 10 %, sudor 35% cerca de 500 ml/dia, heces fecales 5 %, y en la
orina 50 %, entre 1-1.5 litros. (Reyes Mora Liliana Isabel, 2010).

Por consecuencia, hay una estrecha relacion ya que la sudoracion y la pérdida de

peso tienen que ver con el resultado del rendimiento de su actividad como nadadores.



1.1Formulacion del problema

Entonces se plantea la siguiente pregunta: ;Cudl es la relacion entre la tasa de
sudoracion y el porcentaje de pérdida de peso en nadadores de 10 a 18 afios que
asisten al Club Deportivo Diana Quintana del canton Samborondon, en el periodo de

noviembre a febrero del 20187



2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo General

Evaluar la relacion entre el porcentaje de pérdida de peso y la tasa de sudoracion
en nadadores de 10 a 18 afios que asisten al Club Deportivo Diana Quintana en el

periodo de noviembre a febrero del 2018.

2.2 Objetivos especificos

= Valorar el peso antes y después del entrenamiento de los nadadores.

= Evaluar el porcentaje de pérdida de peso de los nadadores.

= Determinar la tasa de sudoracion de los nadadores.

= Demostrar la relacion entre el porcentaje de pérdida de peso y tasa de

sudoracion de los nadadores que acuden al Club Diana Quintana.



3. JUSTIFICACION DEL TEMA

Con la investigacion de este proyecto se busca conocer la relacion del porcentaje
de pérdida de peso y su relacion con la tasa de sudoracion, ya que esta a su vez

ayudara a determinar los resultados para beneficio del deporte de la natacion.

En un entrenamiento de larga distancia de 10 Kkilébmetros se pierden
aproximadamente 3 libras dependiendo de la temperatura del agua, si es de 27 - 28
grados centigrados, se pierden alrededor de 2 a 5 libras, es decir que, a mayor
temperatura del agua, mayor cantidad de liquidos se pierden y por lo tanto se pierde
mas peso. Al momento de relajar los musculos, se bajan los niveles bioquimicos de
ATP, con la respiracién aerdbica se quema fdsforo y sodio. Ya que, al realizar el
entrenamiento el cuerpo empieza a transpirar en respuesta de regular la temperatura
corporal y empezara a perder peso dependiendo del factor térmico ambiental y del
agua, tiempo e intensidad de la actividad deportiva. (Hervas, Rafael., 2017).

Es recomendable el consumo exclusivo de agua en reemplazo de bebidas
hidratantes y energéticas, debido a que se puede obtener un exceso de sodio y los
rifiones tendran mayor esfuerzo al eliminarlo, entonces las vitaminas, sales y
minerales seran suficientes con la ingesta de una Dieta hidrosoluble. (Delgado, Jorge,
2018).

Actualmente en el Club Deportivo Diana Quintana no se han realizado estudios
previos, por este motivo se justifica que es interesante y Util este tema de
investigacion, mismo que va a servir como aporte para los deportistas del area de
natacion que asisten al Club Deportivo Diana Quintana, a la Universidad Catdlica de
Santiago de Guayaquil y para que se conozca mas a fondo sobre mantener una
correcta hidratacién. El estudio se fundamenta con las diferentes metodologias

aplicadas en la investigacion.



4. MARCO TEORICO

4.1 Marco Referencial

Los nadadores que entrenan para un nivel competitivo, por el tiempo que
Ilevan entrenando, tienen una pérdida de peso cada vez menor o nula ya que, han
llegado a su peso ideal y mantienen el normo peso, en ellos varia el nivel de
hidratacion, la pérdida de liquidos y toxinas del cuerpo. (Herbas, Rafael., 2017).

En la Universidad de Buenos Aires, Argentina, Escuela de Nutricion, se
realizd un estudio sobre la “Evaluacion de la pérdida de peso y la tasa de
sudoracion de jugadores de futbol durante un entrenamiento” La poblacion
establecida fue de 21 mujeres y se realizd en un dia de entrenamiento de 60
minutos con temperatura de 21 °C y humedad de 89,2+/-4,3%. Los resultados
fueron; tasa de sudoracion media de 310 +/- 108ml/hora, ingesta de liquidos
media fue de 281,8+/-200,2 ml y el porcentaje de pérdida de peso medio de
0,37+/-0 ,31%. Entonces se concluyo que, al evaluar el porcentaje de pérdida del
peso corporal, se presentd solo un caso con valores del 1 % de peso corporal
perdido, en la poblacion, ademas, se demostraron minimas afecciones en la
resistencia y rendimiento, en cuanto a la tasa de sudoracion se consider6 que las
pérdidas de sudor fueron repuestas con la ingesta de liquidos. (Aguilera Daniela
et al., 2016).

En los deportistas, la deshidratacion es una de las principales causas en la
reduccién del rendimiento, este desbalance se puede manifestar debido a una
ingesta insuficiente de liquidos durante la actividad fisica. La pérdida de
liquidos, provoca la disminucién del 1 al 2% del peso corporal, puede
comprometer funciones cognitivas y fisioldgicas de los deportistas, motivando
una reduccion en su rendimiento. (Yuste Juan L. & Jimenez Garcia Jose V.,
2010).

Otro estudio relacionado fue “Tasa de sudoracion y niveles de
deshidratacion en jugadores profesionales de fatbol sala durante competicion
oficial” en Murcia, Espafa. Se demostr6 que 9 jugadores de campo
pertenecientes a la primera plantilla de ElI pozo Murcia Turistica Futbol Sala,
donde todos los jugadores participaron en los 6 partidos estudiados. Entonces, la
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media de edad, talla y peso fue de 23,5+/-4,5 afios, 180+/-12,3 cm. y 76,5+/-6,8
kg. El célculo del porcentaje de peso perdido se llevdé a cabo mediante la
siguiente férmula:

Peso inicial — peso final
( p ) . 100

Porcentaje de peso perdido = | —
peso inicial

El célculo de la tasa de sudoracion se llevo a cabo mediante la Formula, tomada
de Murray:

eso perdido + liguido ingerido — orina
Tasa de sudoracion = (p P , a . g. jf-* 60 = 1000
minutos de actividad

Se tomaron en cuenta los minutos actividad y el tiempo de actividad de cada
jugador se obtuvo tras sumar al tiempo de juego el tiempo empleado en el
calentamiento. Se concluyd que, la ingesta total de liquido y la orina excretada
fue de 1635,21+/-785,04 ml. y 237,87+/-141,78. Es decir, tasa de sudoracion de
43,83+/-14,70 ml/min. El porcentaje de peso perdido medio fue del 0,99+/-
1,12%. En conclusién, debido al pequefio tamafio de la muestra, se llevo a cabo
un andlisis estadistico con pruebas no paramétricas, demostrando que no hubo
diferencias significativas para este valor en funcidn del partido jugado, tras
aplicar la prueba de Kruskal- Wallis, pero la relacion del tiempo de actividad con
el porcentaje de deshidratacion mediante el estadistico Rho de Spearman, se
obtuvo un valor positivo de 0,413 (p=0,004). Indicando que, el nivel de
deshidratacion se incrementaba al aumentar el tiempo del ejercicio. (Yuste Juan
L. & Jimenez Garcia Jose V., 2010).

En este trabajo se presenta una investigacion realizada en la disciplina de la
natacién con la finalidad de mejorar el rendimiento deportivo de los atletas. Para
ello se trabaja en la determinacion de la relacion de la tasa de sudoracion vy el
porcentaje de pérdida de peso en nadadores con el ajuste corporal que genera y la

medicion de los resultados en los entrenamientos.

Durante un entrenamiento o competencia la energia utilizada se transforma
en calor, y es asi como el organismo responde al desgaste fisico y muscular, por
lo tanto, al nadar cortas o largas distancias va a presentarse el aumento de la

temperatura corporal.
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Una parte importante en la relacion de la tasa de sudoracion y porcentaje de
pérdida de peso también corresponde a los somatotipos de cada deportista y su
contextura corporal, existen tres tipos, ectomorfo, mesomorfo y endomorfo en el
que la persona va a presentar un metabolismo mas lento de lo normal y poca
capacidad de acumular energia, para estas personas es fundamental la ingesta de
liquidos no solo previo al entrenamiento sino antes de cada comida para poder
mantenerse siempre hidratado y acelerar su metabolismo, por el contrario las
personas con un somatotipo ectomorfo se caracterizan por tener bajo porcentaje
de grasa corporal y un metabolismo acelerado que es lo ideal para los
deportistas, por ultimo las personas con somatotipo mesomorfo, también
presentan metabolismo rapido, minima cantidad de grasa y un rapido
crecimiento muscular, en estos tres casos es indispensable la ingesta de agua
para que exista un equilibrio en la presion sanguinea, la digestion, la temperatura

del cuerpo, etc. (Delgado, Jorge, 2018).
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4.2MARCO TEORICO

4.2.1 Ejercicio Fisico

Oropeza et al (2017) manifestaron en su publicacién que:
“El ejercicio fisico es un tipo de actividad fisica planificada,
estructurada y repetitiva, con el objetivo de adquirir, mantener o
mejorar la forma fisica. La practica deportiva, es una actividad fisica
reglamentada, que implica, competencia, entrenamiento y sujecion de

normas” (Oropeza Tena et al., 2017).

4.2.2 Actividad Fisica

Seguln la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2016), la actividad fisica es
cualquier movimiento corporal producido por los muasculos esqueléticos y que
produce un consumo energético. Incluye actividades que enlazan al movimiento
corporal y se realizan en diversas ocasiones, ya sea en el trabajo, juegos, actividades

domeésticas y actividades recreativas. (Oropeza Tena et al., 2017).

4.2.3 Deporte

El deporte se lo puede considerar como la actividad practica o una actividad
competitiva que se viene realizando desde hace cientos de afios antes de Cristo. En la
antigua Grecia se consideraba al deporte como un culto al cuerpo por su salud fisica,
desarrollo mental y equilibrio. ElI deporte se viene exponiendo y mantiene una
celebracidn especial cada cuatro afios con los Juegos Olimpicos, los cuales se vienen

realizando desde el afio 776 a.C. Y se realiza a nivel mundial. (Rovira, Jaime, s. f.).
Los deportes, son actividades fisicas que pueden realizarse voluntariamente con
fines recreativos y competitivos o que pueden hacerse a nivel profesional. Algunas

de estas actividades pueden ser ejecutarse en equipo, pero otras solo pueden
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practicarse de forma individual. Su realizacion mejora la condicién fisica y

psicoldgica de quien lo practica. (Oropeza Tena et al., 2017).

4.2.4 Agua

El agua es un liquido indispensable para la existencia del planeta, formado por
dos &tomos de hidrogeno y uno de oxigeno. Entre sus caracteristicas organolépticas
es incoloro, carece de sabor y olor. Liquido vital que constituye aproximadamente el
60% del peso corporal de un individuo estandar del género masculino, mientras que
en la mujer constituye un 50%, en el caso de los nifios el porcentaje es mayor, esto
permitira que se realicen exitosamente las reacciones quimicas y mantener un 6ptimo
funcionamiento, caso contrario, la perdida de agua entre un 9 y 12% puede ser fatal.
(Mufoz Balderas, 2013).

El ser humano no almacena agua y la cantidad que se pierde diariamente se debe
de reponer para garantizar un correcto funcionamiento del organismo. El agua
participa de manera activa en la regulacion térmica, termorregulacion del organismo.
El consumo recomendable es de 2,2 y 3 litros al dia. Los deportistas activos o
personas expuestas a una alta temperatura ambiental necesitan mayor ingesta de
agua. (lglesias Rosado et al., 2011).

El agua corporal total, se compone de: liquido intracelular y extracelular. Esta
constituida entre el 55 al 60% del peso corporal total, dependiendo de la edad. En el
caso de los deportistas, tienen un alto contenido de agua corporal, en respuesta a su
alto glucégeno muscular, alta masa magra, y poco contenido de grasa. (lglesias
Rosado et al., 2011).

4.2.5 Natacion

La Natacion esta considerada como uno de los deportes mas completos que
existen. Es un deporte acuatico que se puede realizar en piscinas, rios, lagos y mares.
Aporte de maltiples beneficios a la salud y al estado fisico de quien lo realiza, esto se

debe a sus movimientos dentro del agua donde se utilizan las extremidades
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superiores e inferiores para su correcto desplazamiento. Es un excelente ejercicio que
desarrolla la resistencia y respiracién corporal, ademéas de su trabajo con el sistema
circulatorio, respiratorio y muscular. (Ochoa Villasefior Alejandro, 2008).

El término natacion se lo puede definir como un deporte olimpico que aplica
tacticas, estrategias y técnicas especificas, para obtener desplazamientos en el agua.
(Sanchez, Sanchez, & Giraldo, 2017).

Se realiza de forma independiente, pero se entrena y compite de manera grupal.
En el &mbito competitivo la mision de cada deportista es llegar méas rapido que los
otros participantes a una distancia establecida, utilizando su propulsion propia.
(Lucero Sarmiento Monica Gabriela & Maza Camas Manuel Pedro, 2015).

4.2.5.1 Historia de la natacion

La natacion viene acompafiando al hombre desde la prehistoria hasta la
actualidad. En la época del renacimiento siglo XVIII renacio la natacion, la misma
que ocupaba un lugar preponderante en el periodo estival. Esta costumbre se
mantuvo por mucho tiempo y en 1796 se fund6 en Uppsala, Suecia. EI primer club
de Natacion de la historia. (Salvador Llana Belloch, Pedro Pérez Soriano, Amalia del
Valle Cebrian, & Pablo Sala Martinez, 2012). Luego de popularizarse, se realizaban
competencias de Natacion en el mar, rios, lagos y hasta competencias de nado
subacuatico con obstaculos o buceo en distancia, fue hasta el siglo XIX cuando se

inicid la practica de la Natacién como deporte. (Ochoa Villasefior Alejandro, 2008).

En 1896, Atenas realizaba los primeros Juegos Olimpicos modernos de natacion
como deporte oficial, por consiguiente, desde 1951 los primeros Juegos
Panamericanos hasta la actualidad son celebrados con diferentes deportes. En 1908,
la Federacion Internacional de Natacion (FINA) fue formada en Londres, la misma
que regula las competencias de Natacion mas importantes a nivel mundial, como son
los Juegos Olimpicos, los Juegos Panamericanos o los Mundiales. (Ochoa Villasefior
Alejandro, 2008).

El resurgir de la Natacién fue lento, desde el siglo XVI, hasta el siglo XIX,
pasaron tres siglos y hubo que esperar el siglo XX para que la mayoria de la

poblacion de los paises occidentales supiera nadar. Fueron los Juegos Olimpicos de
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la Era Moderna los que dieron el impulso definitivo para que fueran surgiendo y
consolidandose las diferentes técnicas de nado que se conocen hasta la actualidad.
(Salvador Llana Belloch et al., 2012).

4.2.5.2 Estilos de Natacion

Los estilos de natacion segun su movimiento se clasifican en asimétricos (libre y
espalda) o simétricos (mariposa y pecho). Con el pasar de los afios hasta la actualidad
los 4 estilos de natacion mas conocidos se han ido perfeccionando, entre estos
tenemos el estilo crawl o libre, mariposa, braza y espalda. (Scaffa Jose Luis, 1990).

4.2.5.3 Estilo libre

Estilo libre o crawl es una prueba de resistencia, velocidad y medio fondo. En
este estilo uno de los brazos se mueve en el aire, las manos se introducen en el agua
con la palma hacia abajo y el codo se mantiene relajado. Al mismo tiempo el otro
brazo se mantiene bajo el agua. Los pies y se mueven alternados rapidamente arriba
y abajo con las piernas relajadas y con los dedos en punta, esto les servird para
reforzar su impulso y completar el ciclo completo de brazadas que tendran que ser de
2 a 8 patadas alternativas. El cuerpo se balancea de derecha a izquierda y en ese
preciso momento al terminar sus brazadas con patadas oscilantes sera el momento en
el que el nadador debera tomar una respiracion adecuada girando la cabeza a un lado.
(Lucero Sarmiento Monica Gabriela & Maza Camas Manuel Pedro, 2015).

Las pruebas de estilo libre rapidas son de 100 y 200 metros libres, medio fondo

son 400 y 800 metros libres y de resistencia 1.500 metros libres.
4.2.5.4 Estilo Mariposa
En el estilo mariposa el nadador lleva los brazos juntos por encima del agua, se

sumergen y se van hacia atras y se impulsan como dando un salto, con un

movimiento ondulante de caderas. Las piernas se doblan y se distienden con fuerza
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mientras que los pies se mantienen juntos. Las distancias son de 100 y 200 metros.
(Lucero Sarmiento Monica Gabriela & Maza Camas Manuel Pedro, 2015).

4.2.5.6 Estilo pecho

La posicion es parecida al estilo libre pero el nadador ubica sus extremidades,
brazos y piernas en forma horizontal, se realiza un movimiento con las manos como
si apartara el agua, manteniendo la cabeza por delante y se van encogiendo las
piernas acercandolas al cuerpo con rodillas y pies hacia afuera, luego se estiran con
un impulso y los brazos vuelven al punto de partida. Las brazadas deben ser laterales

y las distancias son de 100 y 200 metros. (Rovira, Jaime, s. f.).

4.2.5.7 Estilo Espalda

El nadador flota con la espalda en el agua y su estilo es similar al crawl, con
movimientos giratorios y alternativos de los brazos. Asimismo, se realizan patadas
oscilantes Las distancias son de 100 y 200 metros. (Lucero Sarmiento Ménica
Gabriela & Maza Camas Manuel Pedro, 2015)

4.3 Hidratacion

La definicién La hidratacion se define como la ingesta de agua proveniente
de alimentos y bebidas. Su estudio se ha convertido en un area importante en el
campo de la nutriciéon. En el 2010 la Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA) aprob6 las recomendaciones de ingesta de agua, pero el
estudio de este tema implica una metodologia rigurosa, que representa varios

problemas. (Perales-Garcia, Estévez-Martinez, & Urrialde, 2016).

Es indudable la importancia de una correcta hidratacién, pues mientras que
se puede vivir meses, 0 afos, con una alimentacion incorrecta, la deshidratacion
puede llevar a la muerte en un escaso periodo de tiempo. Por otra parte, un
aporte insuficiente de liquidos perjudica la salud, capacidad funcional y calidad
de vida del individuo. (Ortega Anta, 2016).
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Tabla 1. Estado de Hidratacion versus cambios de peso corporal

Estado de hidratacion Cambios en el peso corporal (%)
Bien Hidratado +1a-1%

“Deshidratacion minima —1a-3%
Deshidratacion significativa —3a-5%

“Deshidratacion grave > 5%

Fuente: Instituto de Biometria Aplicada (BIOMET).
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Segun Ramos Cordero, et al. (2008), Manifestaron en un cuadro comparativo: La

ingestion y eliminacién de liquidos.

Ingestion:

- 0,8 litros de agua
en los Alimentos

- 0,3 litros por
Combustion-
Oxidacion de

Nutrientes
(Metabolismo)

- 1,5 litros del Agua
de

Bebida (Ingesta

1,5 litros por Orina
(Diuresis)

- 0,5 litros por
Evaporaciéon de la
piel (Sudor)

- 0,4 litros por
Evaporacién
por Pulmén
(Respiracion)

- 0,2 litros por Heces
(Defecacion)

Liquida)

Obtenido de: (Martinez Alvarez et al., 2008).

La homeostasis del agua corporal es el resultado del equilibrio entre el consumo
y la perdida de agua. Cuando el ingreso y el gasto son iguales, se mantiene el
equilibrio. Los factores que condicionan el ejercicio en relacién con la hidratacion
son los siguientes: Las caracteristicas del ejercicio, es decir, a mayor intensidad y
duracion, méas pérdida de agua. Las condiciones ambientales, las caracteristicas
individuales (mayor afectacion en los nifios). EI acostumbramiento a las condiciones
climéticas externas, el entrenamiento, el mismo que aumenta la capacidad termo
litica. EI umbral y la capacidad de sudoracion. Segun los autores, una persona no
entrenada produce 0,5 litros de sudor por hora y una entrenada puede llegar a 3 L/h.
(Rosés & Pujol, 2006).
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Cualquier deportista que vaya a realizar una actividad fisica con una duracion
mayor a 30min y especialmente en ambientes calurosos o de gran humedad por
encima de los 25-30°C debe estar en un estado correcto de hidratacion antes de
comenzar la actividad. Se establece que el rendimiento también dependera en parte
de su estado de hidratacion previa, Se recomienda la ingesta de dietas blandas
durante las 24 horas previas a la actividad. (Caroline Kratzing, 2011).

La ingesta deberia ser alta en carbohidratos y frutas que aporten energia, sin ser
excesivamente termogénicas en su metabolismo. Los alimentos proteicos tienen un
efecto térmico més elevado en comparacion con los hidratos de carbono y grasas

saturadas. (Urdampilleta, Martinez-Sanz, Julia-Sanchez, & Alvarez-Herms, 2013)

4.3.1 Hidratacion: Antes, durante y después del entrenamiento

Los nadadores que se hidratan apropiadamente antes, durante y después del
ejercicio, pueden aumentar el rendimiento y disminuir la fatiga. En la actividad
fisica, si existe pérdida del 1% de peso perdido (deshidratacion), se aumenta la
frecuencia cardiaca de 5 a 8 latidos por minuto, esto provoca un aumento del gasto
cardiaco y de la temperatura central, provocando una inadecuada oxigenacion al
musculo esquelético. (Cecilia O’Conor, s. f.).

El proceso de ingestion y absorcién de liquidos, hasta que llegue a la sangre
dura aproximadamente 40 minutos. En dicho trayecto se deberian disponer de
diversas alternativas de hidratacion previa y durante el entrenamiento efectuado.
(Cecilia O’Conor, s. f.).

El uso de bebidas hidratantes, energéticas deben ser personalizadas segun el
atleta y el deporte que realice. Es fundamental tomar datos de peso inicial y final,
habitualmente después de uno o varios entrenamientos, de esta manera se puede
calcular las necesidades de liquido que requiere cada deportista. (Cecilia O’Conor,
s. 1)

Antes
De acuerdo a: La National Athletic Trainers Association y el Consenso de la
Federacion Espafiola de Medicina Deportiva, 2008, recomiendan beber 500 mL de

liquido 2 horas previo al ejercicio. Este proceso optimiza el estado de hidratacion
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permitiendo que cualquier exceso de liquidos fuera excretado a traves de la orina
antes del comienzo del ejercicio. La coloracién de la orina es una herramienta util
para valorar el estado de hidratacion previo al ejercicio. De manera objetiva podemos
valorar la pérdida de liquido a través del control del peso corporal previo e
inmediatamente posterior a la actividad fisica. La disminucion del peso del deportista
suele ser por pérdida de agua corporal. Es importante que la ingesta previa y
posterior al entrenamiento o competencia sea un habito para los deportistas y asi

prevenir un bajo rendimiento de su parte. (Urdampilleta et al., 2013).

Durante

Durante el ejercicio, mantenerse hidratado es una tactica clave para mejorar el
rendimiento y reducir el esfuerzo provocado por el ejercicio. A partir de los 30
minutos del inicio del entrenamiento. Se recomienda beber entre 6 y 8 mililitros de
liquido por kilogramo de peso y hora de ejercicio (aproximadamente 400 a 500 ml/h
0 150-200 ml cada 20 minutos).(F. J. G. Pérez et al., 2016).

Los atletas no deben perder méas del 2% del peso corporal durante el ejercicio. La
pérdida de peso representa agua pérdida, no pérdida de grasa. Las recomendaciones
para la ingesta de liquidos durante el ejercicio deben ser individualizados y se tienen
que basar en condiciones como el medio ambiente, tasas de sudoracion, intensidad y
duracién de la actividad. Se recomiendan bebidas deportivas del 6% a 8% de
carbohidratos, cuando el ejercicio es mas de 1 hora. La ingesta de bebidas deportivas
puede ser facil una forma de satisfacer las necesidades de carbohidratos y liquidos.
Dos tazas (aproximadamente 500 ml) de bebida deportiva proporcionan
aproximadamente 30 g de carbohidratos, asi como también pérdida de sodio y

potasio en el sudor. (Rosenbloom, 2012).

Después

Se recomienda al nadador ingerir 500 cc de liquido cada 15 minutos al finalizar
el entrenamiento, para recuperar el 150%, que se pierde por sudoracion. Evitar las
bebidas diuréticas y utilizar bebidas deportivas con carbohidratos al 6 — 8% y

electrolitos.(Cecilia O’Conor, s. f.).
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El aumento del volumen plasmatico estd directamente relacionado con el
volumen de liquido ingerido y con la concentracion de sodio. La resintesis del
glucdgeno hepético y muscular (gastado durante el ejercicio) es mayor durante las
dos primeras horas después del esfuerzo. Por lo tanto, las bebidas de rehidratacion
post ejercicio deben contener sodio y carbohidratos. La bebida debera ser
ligeramente hipertonica, es decir, mas sodio que la bebida isotonica con valores de
0.45-0.7 g de sodio/L. (Dra. Cristina Olivos O.,et al, 2012). La inclusion de la bebida
hipertonica desempefia un papel fundamental en la retencion de agua porque aumenta
la sed y reduce la diuresis producida por el consumo de agua sola.(Olivia Torres-
Bugarin, et al, 2016).

4.3.2 Deshidratacion

El término deshidratacion se refiere a la pérdida de agua corporal. La
hipohidratacion que ocurre al realizar ejercicio se caracteriza por una hipovolemia
hiperosmoética, debido a que el sudor es hipoténico con relacion al plasma, sin
embargo, cuando hay exposicion al frio, hipoxia ingesta de ciertos medicamentos
como diuréticos puede provocar una hipovolemia iso-osmotica. Es decir que, el
término deshidratacion se utiliza para describir el proceso de pérdida de agua

corporal como la hipohidratacion. (Ronald J. Maughan et al., 2007).

La deshidratacion en los deportistas puede causar golpes de calor y agotamiento,
condiciones gque son potencialmente serias y demandan de atencion y tratamiento.
Mantener un control de hidratacion es imprescindible para certificar una completa
rehidratacion a los atletas de alto rendimiento que entrenan en altas temperaturas.
(Reyes Mora Liliana Isabel, 2010).

El ejercicio fisico que se realiza en ambientes con temperaturas templadas a
calidas podria provocar pérdida de liquidos mayor al 2% del peso corporal, el mismo
que disminuye el rendimiento cognitivo, mental y bajo rendimiento en el ejercicio
aerobico que se practique. Por ende, si existe déficit de agua corporal, mayor seré el

aumento en la tension fisioldgica para la practica deportiva. Las pérdidas del 5% del
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peso corporal llegan a disminuir un 30% del rendimiento. (Ronald J. Maughan et al.,
2007)

4.3.2.1 Tipos deshidratacion

Segun la pérdida de solutos/electrolitos con relacion a la pérdida de agua existen
3 tipos de deshidratacion; la deshidratacion isotonica, hipertonica y la hipotdnica.
Deshidratacion isoténica: es la reduccion de agua y electrolitos en cantidades
proporcionales, hay una disminucion de volumen, pero sin cambios de composicion.
(R. Ortega, 2008).

No hay aumento de volumen ni retraccion de las células. Ademas, se puede
presentar dafio renal con presencia de polidipsia y dafios cutaneos como piel
deshidratada, pérdida de la turgencia cuténea, hipotension postural, oliguria. (Magne
Quispe Guisela Margoth & . Bustamante Cabrera Gladys, 2013).

En los deportistas este tipo de deshidratacion suele ocurrir con frecuencia y se
da sobre todo en deportistas que han sufrido de gastroenteritis moderada/leve o que
consumen de manera incorrecta diuréticos. También es usual en atletas que sudan
excesivamente en estados normales de temperatura y humedad en una actividad

fisica con una duracion corta o larga. (Gil Hernandez et al., 2013).

Deshidratacion hipertonica o hipernatrémica: es cuando la pérdida de agua libre
es mayor que la de solutos. (Na> 130 — 150 mmol/L), frecuente en nifios y ancianos.
Es decir, se presenta una mayor pérdida de agua que electrolitos. Frecuente en
diabetes insipida, alimentacion alta en sodio, diarrea osmoética y acuosa, estado
séptico grave con fiebre constante y mala rehidratacion. (Magne Quispe Guisela
Margoth &. Bustamante Cabrera Gladys, 2013).

Deshidratacion hipoténica, deshidratacion extracelular o hiponatrémica
(sindrome de deplecion de sal). Es mayor pérdida de sales que de agua. La
osmolaridad seria menor de 280 mmoles/litro. Puede ser de origen; extrarrenal
(vémitos, diarrea), o por pancreatitis, peritonitis, etc. Y renales, debido al uso de

diureticos, insuficiencia suprarrenal primaria, enfermedad renal con pérdida de sal
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que caracteriza por: apatia, laxitud, cansancio, hipotensién, cefalea, etc.

Quispe Guisela Margoth &. Bustamante Cabrera Gladys, 2013; R. Ortega, 2008).

4.3.2.2 Efectos de la deshidratacion

Se clasifica dependiendo del

porcentaje de pérdida de peso debido

exclusivamente a la pérdida de liquido. Las pérdidas superiores al 11 % del peso

corporal suelen ser mortales. La muerte se produce por fallo renal y/o por

incapacidad del volumen sanguineo reducido para circular normalmente.
(R. Ortega, 2008).

Tabla 2. % Pérdida de agua corporal, peso perdido y sintomatologia.

%Perdida Peso Peso
agua perdido  perdido Sintomas
corporal (72- (52-
75kQ) 55kQ)
Sed intensa, pérdida de apetito, malestar,
1-2% 0.72- 0.52- fatiga, debilidad, dolores de cabeza.
1.50 kg 1.10 kg
Boca seca, poca orina, dificultad de
3-5% 2.16- 1.56- concentracion, hormigueo extremidades,
2.25 kg 2.75 kg _ ) o )
somnolencia, impaciencia, nauseas,
inestabilidad emocional.
1 Temperatura, frecuencia cardiaca y
6-8% 4.32- 3.12- respiracion, mareos, dificultad para respirar
6.00 kg 4.40 kg » -
y hablar, confusion mental, debilidad
muscular, labios azulados.
Espasmos musculares, delirios, problemas
9-11% 6.48- 4.68-  ge equilibrio y de circulacion, lengua
8.25 kg 6.05 kg

inflamada, fallo renal, disminucion del

volumen sanguineo y en la presion arterial.

Fuente: (R. Ortega, 2008).
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4.3.3 Tasa de Sudoracién

Es la cantidad de fluido que se pierde a través del sudor durante cada hora que
se realiza ejercicio bajo condiciones normales siendo la cantidad de liquido que se
debe consumir cada hora para mantenerse hidratado y tener buen rendimiento. La

tasa de sudoracion, se la define mediante la siguiente férmula:

(peso perdido+liquideo ingerid o—o:l'i:lm:l*GO*lOOO
minutes de actividad

Tasa de sudoracion =

La cantidad de sudor que pierde cada persona que realiza una actividad
deportiva, es muy variable, incluso en condiciones similares de ejercicio, por este
motivo es necesario saber la tasa de sudoracion. Como caracteristica para medir la
tasa de sudoracion, se necesita; Medir el peso corporal antes y después del ejercicio,
medir la cantidad de liquido consumido durante el entrenamiento, medir las pérdidas
de volumen en orina, medicion de tiempo de ejercicio, temperatura. Una alta tasa de
sudoracion trae como consecuencia la disminucion del volumen sanguineo,
dificultando la satisfaccion de la demanda de sustratos al musculo y la transferencia
de calor al medio a traves de la piel. La frecuencia cardiaca aumenta y disminuye el
aporte de sangre a la piel, debido a que es prioritario el flujo sanguineo al musculo.
La pérdida de liquidos que provoca la disminucion del 1 al 2% del peso corporal
puede comprometer funciones fisioldgicas y cognitivas de los deportistas, motivando

una reduccion en su rendimiento. (Yuste Juan L. & Jimenez Garcia Jose V., 2010)

El aumento en la tasa de sudoracion ocurre por tres factores: aumento del
nimero de glandulas activadas por el calor; aumento de sudor por glandula;y
combinacién de ambos. La deshidratacion inhibe la transpiracion principalmente por
mecanismos centrales, lo que reduce la sensibilidad de la glandula y compromete la

capacidad del control de temperatura. (Gomes, Carneiro-Junior, & Marins, 2013).

Segun los autores, manifiestan que el menor tamafio de la glandula sudoripara de
los nifios explica su produccion de sudor, es decir, mientras menor es la glandula,
baja su porcion secretora pero un buen condicionamiento fisico propicia mayor

control periférico, provocando el aumento de la glandula (hipertrofia), incluso en
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prepuberes. En consecuencia, esto conduce a una mayor sudoracion. A pesar de los
valores mas bajos en la tasa de sudoracion se presenta en relacion con los adultos, las
estrategias de hidratacion para esta audiencia no son menos importante, ya que los
nifos no reemplazan apropiadamente los fluidosy pueden tener Ila
deshidratacion.(Gomes et al., 2013).

4.3.3.1 Termorregulacion

La reaccion del ser humano al frio es comportamental. El cuerpo tiene
mecanismos fisioldgicos destinados a protegerlos del calor. La temperatura interna es
de 37 °C. La temperatura compatible con la vida es de 34 °C.(E. Ortega, 2003).

Durante el ejercicio, los masculos que se contraen producen una gran cantidad de
calor como un subproducto del metabolismo, lo que lleva al aumento de calor
corporal. Ademas, si la temperatura ambiente es mayor que la temperatura de la piel
(T), el calor se transfiere del aire al cuerpo. El aumento resultante de la temperatura
central del cuerpo (T c) es detectada por termorreceptores centrales y de la piel, y
esta informacion es procesada por la region hipotaldmica predptica del cerebro para
estimular la sudoracion y vasodilatacién cutanea para disipar el calor. Con la
sudoracion, el calor se transfiere del cuerpo al agua (sudor) en la superficie de la piel.
Cuando esta agua gana suficiente calor, se convierte en vapor de agua, eliminando

asi el calor del cuerpo (580 kcal de calor/ 1 kg de sudor evaporado). (Baker, 2017)

Existen 2 factores que influyen a la adquisicion de calor; endogeno: predomina
el calor metabdlico de la contraccion muscular, debido a la intensidad del ejercicio.
En el factor exdgeno influye la temperatura corporal, ambiental, velocidad del
viento, la humedad, ropa, radiacion solar y radiacion térmica del suelo. (Casa, 2017).

El cuerpo regula la temperatura interna a través de la disipacion del calor por
conduccion, conveccion, evaporacion y radiacion. La disminucion del calor depende
de la temperatura ambiental. La pérdida de calor por conduccién es poco

significativa. (Casa, 2017).
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4.3.3.2 Evaporacion

Las elevaciones en la temperatura corporal provocan respuestas de pérdida de
calor: aumento del flujo sanguineo a la piel y aumento de la secrecion de sudor. La
evaporacion del sudor proporciona la principal via de pérdida de calor durante el
ejercicio vigoroso en climas calidos; por lo tanto, las pérdidas de sudor pueden ser
sustanciales. Ademas de contener agua, el sudor contiene electrolitos que se pierden.
Si no se reponen adecuadamente, pueden desarrollarse desequilibrios de agua y
electrolitos (deshidratacion e hiponatremia) y tener un impacto negativo en el
rendimiento deportivo y posiblemente en la salud de los individuos. (Ronald J.
Maughan et al., 2007).

Cuando se realiza esfuerzo fisico el cuerpo empieza a perder liquidos a través del
sudor el cual luego es evaporado, esta evaporacion tiene un mecanismo de accién
que se da mientras se realiza el ejercicio y es la responsable de mantener la
temperatura corporal aproximadamente a 37 grados centigrados. Los nadadores al
encontrarse en contacto directo con el agua empezaran a transmitir el calor por
conveccién al medio, es decir, el cuerpo se enfriara rapidamente y la perdida de
sudor serd menor si la temperatura del agua esta por debajo de la corporal. (Napoli
Oriana & Pagani Juan Pablo, 2016).

4.3.3.4 Fluidos Corporales

En el 2017, Casa manifestd que: el 65% del cuerpo humano esta compuesto por
agua, en forma de fluido extracelular e intracelular. (Plasma e intersticial). (Casa,
2017).

Los atletas jovenes pueden experimentar desequilibrios de fluidos con posibles
consecuencias en su rendimiento fisico, el rendimiento cognitivo y el mantenimiento
de la salud. El fluido corporal total se ve afectado por el entrenamiento, los atletas
entrenados tienen una mayor cantidad y distribucion de fluidos corporales diferente

entre los compartimentos intracelular y extracelular. Esto puede deberse a su mayor
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masa muscular, aumento del volumen plasmatico y reservas de glucdgeno muscular,
lo que podria aumentar el transporte de agua al musculo y las adaptaciones de la

hormona reguladora de fluidos. (Carrasco-Marginet et al., 2017).

La concentracion de sodio en sudor puede variar entre 20 mmol/l a 70 mmol/I,
con un valor promedio de 35 mmol/l. Los deportistas que presentan valores en un
rango superior se clasifican como atletas con “sudor salado” o salty sweaters y suelen
sufrir déficit de sodio, calambres musculares e hiponatremia. Cuando la pérdida de
sodio no es compensada durante el ejercicio mediante la ingesta de alimentos o
liquidos, puede ocurrir una disminucion en la concentracion de sodio que rodea las
terminaciones nerviosas de los musculos esqueléticos también se puede presentar una
sobrehidratacion que provoca un deterioro del rendimiento y el riesgo de
enfermedades por altas temperaturas y colapso durante el ejercicio. (Anita Rivera
Brown, 2010).

Un litro de sudor contiene 1,5 gramos de sodio (Na) y la eliminacion de este
mineral origina la aparicion de cansancio, calambres e insomnio. Un entrenador debe
tener presente los cambios bioldgicos que ocurren en los deportistas, uno de ellos son
las condiciones ambientales ya que a temperaturas moderadas y con bajas carga
fisica el organismo requiere alrededor de 3 litros de agua al dia, y con altas
temperaturas y una fuerte carga, la necesidad de hidratacion se incrementa hasta 6 a 8
litros en 24 horas. Por esta razén es aconsejable la reposicion de liquidos mediante la
ingestion de 150 a 200 mililitros cada 15 a 20 minutos de ejercicios. (R. N. Pérez,
2000).

4.4 Ambiente

El entrenamiento fisico y la aclimatacibn pueden modificar la
sudoracion. (Gomes et al., 2013).

En un estado de deshidratacion por sudoracion, se ve alterado el rendimiento
fisico, pero también el estado de salud por la pérdida de electrolitos se da por sodio,
por ende, las bebidas que han de tomar los deportistas durante la actividad fisica

deben de ser isoténica, con concentraciones de hidratos de carbono y sodio
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determinado para mantener una osmolaridad concreta, similar a la sanguinea.
(Urdampilleta et al., 2013).

El cuerpo al producir contracciones musculares genera energia. En ambientes
templados, frios, existe mas probabilidad que se pierda calor seco y se disminuiran
los requerimientos de enfriamiento por evaporacion, lo cual genera pequefias
pérdidas de sudor. (Ronald J. Maughan et al., 2007).

La poblacién fisicamente activa realiza sus practicas bajo una gran variedad de
condiciones ambientales (temperatura, humedad, exposicion al sol y viento).
Dependiendo de la tasa metabdlica y las condiciones ambientales, el ejercicio puede
inducir a elevaciones significativas en las temperaturas corporales. La influencia que
las condiciones ambientales ejercen sobre la Hidratacion en un deportista es
importante ya que, interviene en el desempefio del mismo, los principales factores
son la temperatura ambiental y la humedad. El clima calido aumenta el porcentaje de
deshidratacion, pero si el clima célido va acompafiado de un aumento en la humedad
del ambiente, también aumenta el riesgo de acumulacion interna de calor, asi mismo
si el clima célido va acompafiado de una baja humedad ambiental el mayor riesgo es
la deshidratacion y pérdida de electrolitos. La participacion en la actividad fisica
expone a los individuos a una variedad de factores que influyen en las pérdidas por
sudor; éstos incluyen la duracion e intensidad del ejercicio, las condiciones
ambientales y el tipo de ropa o equipamiento utilizado. (Juan José Garcia Pellicer,
2009).

4.5 Somatotipos

En el afio 1964, se cre6 el método Heath-Carter, el cual se utiliza en la
actualidad, basandose en la cineantropometria para obtener el somatotipo de cada
individuo, comprobando que la biotipologia depende de la genética, actividad fisica y
nutricion, los cuales influyen en el rendimiento del deportista. Con el pasar del
tiempo el entrenamiento de esta disciplina, genera cambios fisicos en los nadadores,
para mejorar el rendimiento deportivo. (Rodriguez P, Castillo V, Tejo C, &
Rozowski N, 2014).
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4.6 Marco legal

El presente trabajo de investigacion tiene como base el marco juridico vigente en

el pais referente a salud.

La Constitucion de la Republica del Ecuador (2008): en el capitulo 11 sobre

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

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

alimentaria.

Seccion 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:

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.
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Art. 363.- el estado sera responsable de:
Formular politicas publicas que garanticen la promocion, prevencion, curacion,
rehabilitacion y atencion integral en salud y fomentar précticas saludables en los

ambitos familiar, laboral y comunitario.

La seccidn sexta hace alusion a la cultura fisica y tiempo libre y menciona lo
siguiente:

Art. 381.- El estado protegerd, promoverd, 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.

El Plan Nacional del Buen Vivir (2009), Objetivo 3 (Mejorar la calidad de

vida de la poblacién), revela que:

El mejoramiento de la calidad de vida es un proceso multidimensional y
complejo, determinado por aspectos decisivos relacionados con la calidad ambiental,
los derechos a la salud, educacion, alimentacién, vivienda, ocio, recreacion y
deporte, participacion social y politica, trabajo, seguridad social, relaciones
personales y familiares. Las condiciones de los entornos en los que se desarrollan el
trabajo, la convivencia, el estudio y el descanso, y la calidad de los servicios e
instituciones puablicas, tienen incidencia directa en la calidad de vida, entendida como

la justa y equitativa (re)distribucion de la riqueza social.

La ley orgénica del régimen de la soberania alimentaria del Ecuador
(actualizada el 2011) y estipula lo siguiente:

Articulo 28. Calidad nutricional.- Se prohibe la comercializacién de productos
con bajo valor nutricional en los establecimientos educativos, asi como la
distribucion y uso de éstos en programas de alimentacion dirigidos a grupos de
atencion prioritaria. EI Estado incorporara en los programas de estudios de educacién
basica contenidos relacionados con la calidad nutricional, para fomentar el consumo

equilibrado de alimentos sanos y nutritivos.
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5. FORMULACION DE HIPOTESIS

La tasa de sudoracion al realizar el ejercicio influye en la pérdida de peso de

los nadadores de 10 a 18 afios que acuden al Club Deportivo Diana Quintana.
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6. IDENTIFICACION DE LAS VARIABLES

De andlisis:

» Tasa de sudoracion:

Definicion de concepto: Es la cantidad de sudor que se elimina del organismo
después de un entrenamiento deportivo exhaustivo o al realizar una actividad fisica.

Definicion operacional: La tasa de sudoracion se calcula:

(peso perdido+liquido z':-zga:l'ido—m'iun:l*60*1000
minutes de actividad

Tasa de sudoracion =

. Porcentaje perdida peso:

Definicion de concepto: Es el porcentaje de masa corporal perdida posterior a una
actividad fisica o entrenamiento deportivo.
Definicion operacional: La tasa de pérdida de peso se calcula en:

Peso inicial — peso final
( p ) . 100

Porcentaje de peso perdido = | —
peso inicial

. Ingesta liquidos:

Definicién de concepto: Cantidad de liquidos (ml) que se administra durante una
actividad fisica.
Definicion operacional: Cantidad de liquido (ml) que fue ingerido previo al

entrenamiento.
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. Tiempo de entrenamiento:

Definicion de concepto: Es la duracion de una actividad fisica o entrenamiento
deportivo.

Definicion operacional: Es el tiempo en horas transcurrido durante todo el
entrenamiento.

. Uroanalisis

Definicion de concepto: Pruebas para observar resultados de la orina desde el punto
de vista fisico, quimico y microscopico.
Definicion operacional: pruebas fisicoquimicas que nos ayudan a conocer el Ph,
nitritos, urobilindgeno, proteina, cetonas, bilirrubina, glucosa y acido ascérbico en
los nadadores.
De caracterizacion:

. Edad
Definicion de concepto: Es el tiempo de vida de una persona desde su origen.
Definicion operacional: Permite determinar con mas exactitud la edad de las
personas.

= Peso:

Definicion de concepto: Es la medida que contiene estructuralmente un individuo.
Definicion operacional: El peso es medido en kilogramos o libras, el cual utilizamos

en la formula de porcentaje de pérdida de peso.

. Género:

Definicion de concepto: El género en las personas es caracterizado por rasgos
especificos.
Definicion operacional: El género se clasifica en Femenino y masculino. En el

estudio en nadadores utilizamos ambos sexos.
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7. METODOLOGIA DE INVESTIGACION

7.1 Justificacidon de la metodologia

El enfoque que corresponde a este trabajo de investigacion es cuantitativo y
probatorio, porque esta orientada a usar la recoleccion y analisis de datos para
comprobar la hipotesis, con base en la medicion numeérica y el analisis estadistico,
para establecer patrones de comportamiento. (Hernandez Sampieri, Fernandez
Collado, & Baptista Lucio, 2014).

El alcance de esta investigacion es relacional porque con los datos recolectados
se tabulan las variables y esto sirve para evidenciar los analisis mediante graficos
estadisticos

La investigacion fue no experimental de tipo transversal ya que, no se alteran las
variables y fue en base a los resultados obtenidos mediante las formulas de la tasa de
pérdida de peso y porcentaje de sudoracion aplicada en los nadadores.

Se utilizard el muestreo no probabilistico, debido a que se seleccionara
exclusivamente a nadadores activos con rangos de edad de 10 y 18 afios de edad que
acuden al Club Deportivo Diana Quintana del canton Samborondén. La intervencion
que se realizara tendré la autorizacion y permisos correspondientes de cada individuo

a estudiar.

7.2 Poblacion y muestra

La poblacion escogida para la realizacion del estudio serd, durante los meses de
noviembre del 2017 a febrero del 2018, de un grupo de 40 nadadores activos en
edades entre los 10 a 18 afios que acuden al Club Deportivo Diana Quintana del
canton Samborondoén, deberan estar dentro de la muestra (30 nadadores) segun los

criterios de inclusion y exclusion.
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7.3.1

7.3.2

7.3 Criterios de Seleccion de la muestra

Criterios de inclusion.
Deportistas que aprobaron ser parte del estudio mediante un consentimiento

informado.

Nadadores entre los 10 a 18 afios que entrenen en el Club Deportivo Diana
Quintana del cantén Samborondén.

Criterios de exclusion.

Personas que no sean parte del Club Deportivo Diana Quintana del canton
Samborondon.

Nadadores menores a 10 afios de edad.

Nadadores mayores a 18 afios de edad.

Deportistas que no aprobaron ser parte del estudio mediante un

consentimiento informado.

7.4 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

7.4.1 Técnicas

Observacion: Se seleccion6 a la muestra de nadadores que estuvieron en el estudio,

segun la aprobacién del consentimiento informado y en los criterios de inclusion y

exclusion.

Documental y entrevista: Recoleccion relevante de datos como: entrevista, toma de

peso antes y después del entrenamiento, talla, porcentajes de sudor y pérdida de peso.

Estadisticas: Informacion recopilada del grupo de nadadores con el fin de analizar

en las tablas y gréficas.
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Tabla 3. Cronograma de actividades realizadas.

FECHA HORA ACTIVIDAD

Realizacion del formato

04/12/2017 13:00-16:00H del  consentimiento
informado.
Entrega del
consentimiento
informado a los
representantes ylo

04/12/2017 19:00-20:00H nadadores que aceptan

ser parte del estudio.

Recoleccion de datos
generales de los
nadadores como:
nombre, género, edad,
peso, talla, ingesta de
liquidos diaria, etc.

Primera toma de peso
antes 'y después del
entrenamiento en cada
uno de los 30 nadadores.

11/12/2017 17:00-20:00H

12/12/2017 16:30-20:00H

Se dividio la muestra en
2 grupos. Se realizd la
segunda toma del peso
antes y después del
entrenamiento. (del
segundo grupo)

Se realiz6 la segunda
toma del peso antes y
después del
entrenamiento (segundo

grupo).

Se dividio la muestra en
18/12/2017 16:30-20:30 H 2 grupos. Se realizo la

segunda toma del peso

antes y después del

entrenamiento. (del
primer grupo)

15/12/2017 16:30-20:30H

16/12/2017 07:30-11:00H
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Se realiz6 la tercera

19/12/2017 16:30-20:30 H toma del peso antes y
después del
entrenamiento (del

segundo grupo).

Se obtuvo la muestra de
orina de los nadadores
para su posterior analisis

15/01/2018 18:00-21:00H con las tiras reactivas y
uso del refractémetro.
Se volvio a realizar la

5/02/2018 16:30-20:30 H toma del peso antes y

después del
entrenamiento, ademas
de la muestra de orina,
debido a falta de datos.
Toma de pesaje antes y
6/02/2018 16:30-20:30 H SlSpEE o
entrenamiento 'y la
tercera muestra de orina.

Elaborado por: Flores Herrera Erika & Parrales Cobefia Liz. Egresadas de la
Carrera de Nutricién, Dietética y Estética.

Tabla 4. Cronograma de entrevistas

FECHA HORA ACTIVIDAD

Entrevista al entrenador
del Club Deportivo Diana
17/11/17 16:00-19:00H Quintana, Rafael Herbas.

4/01/18 15:00-17:00H Entrevista al nadador
Jorge Delgado.

Elaborado por: Flores Herrera Erika & Parrales Cobefia Liz. Egresadas de la
Carrera de Nutricion, Dietética y Estetica.
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7.4.2 Instrumentos

Bioimpedancia OMRON HBF-516C: Equipo utilizado para medir el peso, la
balanza digital fue ubicada en una superficie plana y reseteada antes de cada
medicion.

Consentimiento informado: Documento que permite la autorizacion para realizar
las pruebas necesarias en el estudio de los nadadores de 10 a 18 afios. (Anexol)
Estadiometro de pared Seca 206: Tallimetro portatil con una escala en centimetros,
precision de 0.1 cm y con alcance de rango de medicion 0 a 220 cm, realizado con
ropa liviana y sin zapatos.

Microsoft Excel 2016: Aplicacion que facilitd el ingreso de datos hasta realizar
gréaficos y estadisticas.

Microsoft Word 2016: Aplicacion utilizada para la redaccion de informacion, y
registrar los datos obtenidos en el estudio para luego ser analizados estadisticamente.
Refractometro Portable HR-160 para orina: Instrumento Optico preciso en
refraccion de la luz, para medir solidos totales de una solucion y el indice de
refraccion de la solucién, algunos poseen escalas calibradas de modo que pueden
obtenerse lecturas para peso especifico (densidad de la orina).

Uroanalisis: Prueba que se realiza a los nadadores para determinar el volumen y
diagnosticar su estado de hidratacion corporal.

Tiras Reactivas para Uroanalisis: Uri-Diez de Laboratorio Precisa: Tiras
reactivas Utiles para la determinacion rapida de sangre, uribilindgeno, bilirrubina,
proteinas, nitritos, cetonas, acido ascorbico, glucosa, valor Ph y densidad de orina.
Samsung J7 PRIME y IPhone 5s: Dispositivos moviles utilizados para fotografiar
y cronometrar las pruebas realizadas.

Laptop Hp Intel Celeron N3050 Processor: Equipo tecnoldgico utilizados para la
realizacion de la investigacion cientifica y metodologia de la tesis.

Laptop Acer Core 15: Equipo tecnoldgico utilizado para la realizacion de la

investigacion cientifica y metodologia de la tesis.
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8. PRESENTACION DE RESULTADOS

8.1 Anadlisis e Interpretacion de resultados

Tabla 5. Caracteristicas generales de la poblacion de estudio

Variable Categoria N° Porcentaje
Geénero Femenino 15 50%
Masculino 15 50%
Total 30 100%

Fuente: Elaborado por: Parrales Liz y Flores Erika. Egresadas de la Carrera de
Nutricién, Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.

Analisis e interpretacion
De acuerdo con los valores presentados en la tabla 5, se muestran las caracteris-
ticas generales de la poblacion de estudio integrada por 30 nadadores que entrenan en

el Club Deportivo Diana Quintana, se observa gque el 50% de la muestra de estudio es

de sexo femenino y el 50% es de sexo masculino.
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Tabla 6. Descripcion Estadistica de la Poblacion de Estudio

Edad Talla Peso Peso Consumo Vol.Orina Tasa sudo-
Inicial Final de Agua racion

Recuento 30 30 30 30 30 30 30
Mediana 13,5 1,6 55,0 55,2 500,0 350,0 120,0
Moda 11,0 1,5 61,1 53,5 500,0 350,0 160,04
Min 10,0 1,3 358 35,2 0,0 100,0 20,2
Max 18,0 1,9 81,6 815 2000,0 500,0 600,0
Rango 8,0 0,5 458 46,3 2000,0 400,0 579,8

Fuente: Elaborado por: Parrales Liz y Flores Erika. Egresadas de la Carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.

Analisis e interpretacion

En los valores de la Tabla 6. Se muestra una detallada descripcion estadistica de

la poblacién utilizada para la investigacion. La edad promedio de la poblacion es de

11 afios, teniendo como edad minima 10 afios y edad méaxima 18. En cuanto al peso

inicial; la mediana es 55,0 kilogramos y en el peso final, 52,2 kilogramos. El

consumo de agua durante el entrenamiento tuvo un promedio de 500 ml, mientras

que el volumen promedio de orina es de 350 ml, conllevando a un resultado de la
tasa de sudoracion de 160,04 ml/h.
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Figura 1. Cambios de peso del género femenino

Fuente: Elaborado por: Parrales Liz y Flores Erika. Egresadas de la Carrera de
Nutricidn, Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.

Analisis e interpretacion

De acuerdo con los datos presentados en la Figura 1. Se muestra la seleccion del
cambio peso de los atletas del género femenino que fueron parte de la muestra. Las
barras representan los valores del cambio de peso segun su peso inicial y final, el
valor mas alto de cambio de peso fue de 0,70 Kg seguido del valor 0,50 Kg y 0,20
Kg a partir de este resultado fueron disminuyendo los valores hasta 0,02 Kg, mien-
tras los de valor negativo son nadadoras que aumentan su peso, los cuales, dos de
ellas incrementaron 0,20 Kg y tres 0,10 Kg de su peso, luego de la jornada habitual

de entrenamiento.
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Figura 2. Cambios de peso del género Masculino.

Elaborado por: Parrales Liz y Flores Erika. Egresadas de la Carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.

Analisis e interpretacion

De acuerdo con los datos presentados en la Figura 2. Se muestra la seleccion del
cambio peso de los atletas del género masculino que fueron parte de la muestra. Las
barras representan los valores del cambio de peso segun su peso inicial y final, el
valor mas alto de cambio de peso fue de 0,40 Kg seguido del valor 0,30 Kg y 0,20
Kg a partir de este resultado fueron disminuyendo los valores hasta 0,10 Kg, mien-
tras los de valor negativo son nadadores que aumentan su peso, los cuales, dos de

ellos incrementaron 0,20 Kg y uno 0,10 Kg de su peso luego del entrenamiento.
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Figura 3.Descripcion del porcentaje de la pérdida de peso del género

femenino segun rangos de pérdida y cantidad de nadadores

Elaborado por: Parrales Liz y Flores Erika. Egresadas de la Carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.

Analisis e interpretacion

En los valores de la figura 3. Se demuestra que la mayor frecuencia del porcenta-
je de pérdida de peso en los deportistas se ubica entre 27 nadadores con 0,00400% y
9 con 0,00012% vy asi sucesivamente van disminuyendo los rangos, dando como re-

sultado valores significativos en cuanto a la pérdida de peso del género femenino.
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Figura 4. Descripcion del porcentaje de la Pérdida de peso del género

femenino

Elaborado por: Parrales Liz y Flores Erika. Egresadas de la Carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.

Anélisis e interpretacion

En los valores de la figura 4. En las barras (azules) se observa que el porcentaje
de pérdida de peso de los deportistas varia entre el 1,95% al 1,05% como maximo.
Los valores que estan por debajo de 0,59% hasta el 0,04%, son los datos que mas se
repiten en la figura. Las barras invertidas (amarrillas) dan como resultado valores de
ganancia, es decir, que en ciertos nadadores el rango de ganancia del porcentaje de
pérdida de peso es del -0,17 a 0,38%.
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Figura 5. Descripcion del porcentaje de la Pérdida de peso del género

masculino segun rangos de pérdida y cantidad de nadadores

Elaborado por: Parrales Liz y Flores Erika. Egresadas de la Carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.

Analisis e interpretacion

En los valores de la figura 5. En las barras (azules) se observa que la mayor

frecuencia del porcentaje de pérdida de peso en los deportistas esta entre 15 atletas

con 0,00234% y 16 con 0,00435% y asi sucesivamente van disminuyendo los rangos,

hasta el menor que es de 0,00032 dando como resultado valores reducidos en la

pérdida de peso en los nadadores del género masculino.
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Figura 6. Descripcion del porcentaje de la Pérdida de peso del género

masculino

Elaborado por: Parrales Liz y Flores Erika. Egresadas de la Carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.

Analisis e interpretacion

En los valores de la figura 6. En las barras (azules) se observa que el porcentaje
de pérdida de peso de los deportistas varia entre el 0,84% al 0,59% como maximo.
Los valores que estan por debajo de 0,56% hasta el 0,12%, son los datos con mayor
frecuencia como se observa en la figura. Las barras invertidas (anaranjadas) dan co-
mo resultado valores de ganancia, es decir, que en ciertos nadadores el rango de por-

centaje de ganancia de peso es del -0,16 a 0,37%.
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Figura 7. Descripcion de la ingesta de liquidos (ml) de los nadadores

Elaborado por: Parrales Liz y Flores Erika. Egresadas de la Carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.

Anélisis e interpretacion

De acuerdo con los datos presentados en la Figura 7. Se muestra detalladamente
la ingesta de liquidos de los nadadores, durante el entrenamiento (150 minutos). Se
observa que la gran mayoria de atletas, 17 nadadores tienen una ingesta de liquidos
de 500 ml, aumentando su consumo a 1000 ml en 6 deportistas, y se present6 un caso
sin consumo de liquidos, que es un factor de riesgo de deshidratacion para el
nadador.
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Figura 8. Analisis de la tasa de sudoracion
Elaborado por: Parrales Liz y Flores Erika. Egresadas de la Carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.

Analisis e interpretacion

De acuerdo con los datos presentados en la Figura 8. Se puede observar que la
tasa de sudoracion en un nadador alcanza hasta los 600 ml/h, mientras que en otros
nadadores va descendiendo a 459,92 mi/h y asi sucesivamente empieza a disminuir la

tasa de sudoracién en un promedio de 400,01 a 20,20 ml/h como valor minimo.
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Figura 9. Analisis de la tasa de sudoracion por rangos en el género

masculino

Elaborado por: Parrales Liz y Flores Erika. Egresadas de la Carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.

Analisis e interpretacion

De acuerdo con los datos presentados en la Figura 9. Se puede observar que en la
tasa de sudoracion del género masculino segin la agrupacién por rangos: 19
nadadores alcanza los 213ml/h, seguido de 17 con 117 mi/h, disminuyendo los
valores hasta 4 con 310 ml/h, podemos apreciar una disminucion en la tasa de
sudoracion a partir de este valor hasta llegar a 2 con 600 ml/h como valor maximo de

un deportista.
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Figura 10. Andlisis de la tasa de sudoracion por rangos en el género femenino

Elaborado por: Parrales Liz y Flores Erika. Egresadas de la Carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.

Anélisis e interpretacion

En los valores que se presentan en la Figura 10, se demuestra que en la tasa de
sudoracion del género masculino, un grupo de 20 nadadoras alcanza los 147ml/h,
seguido de 18 nadadoras con 84 mi/h y 5 mas presentando 210 ml/h, se continua una
disminucion en la tasa de sudoracion a partir de este valor, llegando a 273 y 400 ml/h

como valores minimos de pérdida de sudor de un deportista.

51



9. CONCLUSIONES

De acuerdo con la informacién recopilada y a los datos obtenidos durante
este trabajo de investigacion realizado en el Club Deportivo Diana Quintana, se
demuestra que la poblacion de estudio fue conformada por nadadores de ambos
sexos los cuales, el 50% fue del género masculino y el 50 % del género
femenino. La edad media fue de 11 afios. En cuanto a los resultados de la
evaluacion del porcentaje de pérdida de peso se demostrd que; en masculinos la
pérdida fue de 0,84% y en femeninos de 1,95%, donde claramente se observa que
las atletas pierden mas peso en un entrenamiento diario de natacion que los
varones. La tasa de sudoracion maxima total fue de 600 ml/h y la minima de
20,20 ml/h. En cuanto a la ingesta de liquidos durante su entrenamiento, el
promedio de ingesta fue de 500 ml. En definitiva, no se encontr6 mayor relacion
entre el porcentaje de pérdida de peso y la tasa de sudoracion en nadadores,
entonces, debido a la reposicion de liquidos durante la actividad deportiva. Se
concluye que en base a la hipétesis planteada, no existe una relacion significativa
entre dichas variables. En base a los resultados obtenidos, se debe presentar la
importancia del deporte que practican. Posteriormente se presenta la propuesta
de investigacion de acuerdo a las necesidades de los atletas que formaron parte
del estudio.
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10. RECOMENDACIONES

En base a los resultados obtenidos en la investigacion realizada recomienda que:

Los nadadores deben llevar una hidratacion diaria que supere los 500 ml para,
evitar la deshidratacion, la ingesta de liquidos suele estar entre 2 o 3 litros diarios,
este valor varia dependiendo de la edad, contextura, tiempo de entrenamiento y
metabolismo que presente cada deportista, en el momento que en deportista sienta la

necesidad de tomar agua, indica un leve grado de deshidratacién.

Reunir a los padres de familia y atletas para transmitirles la importancia sobre

[levar un control de la ingesta de liquidos promoviendo su consumo desde el hogar.

Que se realicen con mayor frecuencia estudios sobre el estado de hidratacion y
pérdida de peso de cada uno de los nadadores que acuden al Club Deportivo Diana
Quintana, ya que es importante mantener un control adecuado en atletas de alto

rendimiento y brindar las correctas pautas de una buena hidratacion.

Es indispensable antes de cualquier tipo de entrenamiento o competencia que el
deportista consuma el agua dos horas antes de la actividad, ya que si lo hace minutos
antes y en cantidades exageradas, puede reflejar una sensacién de pesadez en el
cuerpo, incluso se manifiesta con reflujo en ciertos nadadores asi no presenten esta

patologia.

En este grupo de deportistas élite se recomienda que ingieran Unicamente el agua
natural antes, durante y después del entrenamiento, ya que, las bebidas hidratantes
que contienen ciertos minerales como sodio, electrolitos, potasio se los puede
adquirir en una dieta diaria equilibrada y balanceada con todos los micro y macro
nutrimientos que deben ir acompafiados de la buena hidratacién para el correcto

desemperio del nadador durante los entrenamientos y competencias.
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11. PRESENTACION DE PROPUESTA DE
INVESTIGACION

11.1 Objetivo general

Dar a conocer a los nadadores que entrenan diariamente en el “Club deportivo
Diana Quintana”, sobre la importancia de una correcta ingesta de liquidos para la

prevencion la deshidratacion.

11.2 Objetivos especificos

e Brindar recomendaciones a los entrenadores, nadadores y padres de
familia, mediante una charla informativa sobre como llevar correcta

hidratacion y sus consecuencias.

e Informar en la charla sobre los diferentes tipos de bebidas de

hidratacion.

e Concienciar sobre la ingesta inadecuada de liquidos, en déficit o

€XCesO.

11.3 Justificacion

La realizacion de esta propuesta es para dar a conocer informacion necesaria di-
rigida a; padres de familia, atletas y club deportivo como tal, ya que, se encontr6 en
la investigacion que no existe una correcta hidratacion y en su gran mayoria porque
no se cumple con la ingesta minima de liquidos requerida, por esta razén se ve pre-
cisa la elaboracién de la misma, ademas que incluye recomendaciones utiles sobre
los diferentes tipos de bebidas, el consumo de bebidas hidratantes antes, durante y

después del entrenamiento.
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11.4 Propuesta

1) Exposicion del estudio realizado y del resultado obtenido dirigido a
entrenadores, nadadores y familiares de los atletas que asisten al “Club Deportivo

Diana Quintana”.

2) Dar informacion fundamental en la charla, por medio de tripticos con
una explicacion detallada sobre la realizacion de la actividad fisica y preparacion

previa, durante y posterior al entrenamiento o competencia.
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DE FUTBOL SALA DURANTE COMPETICION OFICIAL, XXVII, 457-
464.
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ANEXOS

Anexol. Consentimiento Informado dirigido a Familiares y/o deportistas.

Fecha:

Este Formulario de Consentimiento Informado se dirige a deportistas que entrenan
natacion en el Club Deportivo Diana Quintana, que se les invita a participar en la
investigacion sobre “Valoracion del porcentaje de pérdida de peso y su relacion con la
tasa de sudoracion en nadadores de 10 a 18 afios™, en el periodo de noviembre del 2017 a
febrero del 2018. Realizado por: Erika Flores Herrera y Liz Parrales Cobefia; egresadas
de la carrera de Nutricion, Dietética y Estética de la Universidad Catolica Santiago de
Guayaquil.

.................. , hadador(a) del Club Deportivo Diana Quintana, por mis propios
derechos, libre y voluntariamente, en pleno uso de mis facultades, por medio del presente
documento declaro lo siguiente:

1. Que autorizo ser parte del estudio de investigacion, “Valoracidn del porcentaje de
pérdida de peso y la tasa de sudoracién, en el periodo de noviembre del 2017 a
febrero del 2018.”, y no contiene ningan costo para el Club ni nadador(a).

2. Que a través de las estudiantes que estaran realizando el trabajo investigativo,
puedan procesar, recolectar y almacenar mi informacién con fines estadisticos,
gue permitan evidenciar el tema propuesto.

3. En base a lo cual autorizo mi informacion personal como: edad, género, datos
antropomeétricos (peso, talla), antecedentes patoldgicos personales y familiares y
el recordatorio 24 horas.

4. Que el periodo de retencidén de la informacion serd de noviembre del 2017 a
febrero del 2018.

5. Declaro que todos los datos proporcionados son exactos y verdaderos.

ASTItambién, YO.....oii it , en forma libre y voluntaria,
en calidad de representante y/o familiar, estoy plenamente de acuerdo en todo
anteriormente indicado.

Dejamos constancia nuestro agradecimiento al Club Deportivo Diana Quintana por la
ayuda brindada.

FIRMA DEL NADADOR FIRMA DE FAMILIAR/ REPRESENTANTE
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Anexo 2. Entrevista realizada a entrenadores; Rafael Herbas y Jorge Delgado.

Anexo 3. Imagenes del lugar, equipos e instrumentos utilizados para la obten-

cion de datos

omRrRON
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Anexo 4. Imégenes de la realizacion de las pruebas.
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Anexo 5. Resultados del uroandlisis realizado en los nadadores del Club Deportivo Diana Quintana.

AC.

NOMBRE DEL DEPORTISTA S0DIO SANGRE URBILINOGENO BILIRRUBINA PROTEINA NITRITOS CETONAS ASCORBICO GLUCODSA PH DENSIDAD
Karla Baguerizo 1,030 /790 Ca 10 4 2+ 100 negativo negativo 1+ negativo 5 1,04
Anabella Miranda 1025783 negativa normal negativo negativo positivo negativa negativa negativa 7 1,005
Layla Gordillo 1,029/ 85 negativo 2 negativo 30 positivo negativo negativo negativo 5 1,02
Emilio Changauon 1032785 negativa 4 3+ negativo positivo negativa negativa negativa 5 1,015
Megan Mufioz 1,026 480 negativo 4 1+ negativo negativo negativo negativo negativo 5 1,03
Luciana Roman 1,020/ 88 negativa 4 1+ 100 negativo negativa negativa negativa 5 1,025
Justin Davila 1,018/70 negativo normal 2+ negativo positivo negativo 1+ negativo 5 1,09
Miguel Call 1,027 781 negativa 2 negativo 100 negativo negativa negativa negativa la] 1,028
Maria Jativa 1,031/93 negativo 4 2+ 30 negativo negativo 1+ negativo 5 1,03
Josue Lucero 1,025 84 negativa normal negativo negativo negativo negativa negativa negativa la] 1,024
Ana Avila 1,030491 negativo 2 negativo 100 negativo negativo negativo negativo 5 1,018
Cliego Mera 1,017 421 negativa normal negativo negativo negativo negativa negativa negativa 5 1,015
Angie Lindao 1,027 183 negativo 2 1+ negativo negativo negativo negativo negativo 7 1,09
Mirna Muriela 1,035/ 96 Ca 10 4 2+ 100 negativo negativa 1+ negativa 5 1,03
Joseph Macias 1,010/ 14 negativo normal 1+ negativo negativo negativo negativo negativo 5 1,015
JOSUE CALDEROM 1015420 negativa normal 1+ negativo positivo negativa 1+ negativa 7 0,03
DAYRIS UBILLUS 1,028/ 85 negativo normal negativo negativo positivo negativo negativo negativo a] 1,024
ANITA ZURNIGA 1,020 /89 negativa normal negativo 60 positivo negativa negativa negativa la] 1,031
PAQLA CEDEMO 71,0254 80 negativo 4 3 positivo negativo negativo negativo negativo negativo a] 1,06
QOSWALDO MOLESTIMNA 1,028 /80 negativa 4 2 pasitivo 20 positivo negativa negativa negativa 5 1,014
MARIA HINCAFPIE 1,032 1 87 negativo 2 2 positivo 30 positivo negativo 1+ negativo 5 1,029
LEOMARDO MORA 1,027 /81 negativa 2 negativo negativo positivo negativa negativa negativa l&] 1.010
JUL 11,0184 72 negativo 2 negativo 100 negativo negativo negativo negativo 7 1,016
AMDREA PEREIRA 1,020/ 88 negativa normal negativo negativo negativo negativa negativa negativa 5 1,024
KELVIMN MOMJE 1,047 /64 negativo normal negativo negativo negativo negativo 1+ negativo 5 1,019
SEBASTIAM PAZMING 1,034 /45 negativa normal negativo negativo negativo negativa 1+ negativa l&] 1,025
AROMN ZAMBRAMO 1,025 1 34 negativo 4 3+ 50 negativo negativo negativo negativo 7 1,013
SWEAMNMNY ACOSTA 1,042 752 negativa normal negativo negativo positivo negativa negativa negativa l&] 1,03
AMTOMNY PILAY 1,031743 negativo normal negativo negativo negativo negativo negativo negativo a] 1,027
SEBASTIAM RIZZO 1,031/43 negativo 4 1+ negativo negativo negativa negativa negativa 5 1,07

Ficha elaborada por: Parrales Liz y Flores Erika. Egresadas de la Carrera de Nutricién, Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.
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Anexo 6. Resultados del pesaje#1 realizado en los nadadores del Club Deportivo Diana Quintana.

TIEMPO

CAMEBIO DE ENTREMAMIENTO(MI
NOMERE DEPORTISTA (¥ | CODIGC™| EDAC Y| PESQINICIALIKG) ¥ | PESO FINALKG) ™ PESQ{RG) | ™| %PERDIDAPESC ™| INGESTA LIQUIDOL ™ Vol. ORINA | ™| TASA SUDQRACION™ N) ¥ [PESAJE Y| PESO(KG) ™ TALLA ¥
JOSUE CALDERON 1 10/ 54 54,2 -0,20 =0,37% 500 250 95,82 150 1 54,6 154
Carla Baguerizo 2| 10| 35,9 352 0.7 1,95%| 500 300 80,28 150 1 36 146
Anabella Miranda 3 11 53.3 53.5 0.2 -0.38% 500 350 59.92 150 1 53.5 132
DAYRIS UBILLUS 4| 11 452 45,18 0,02 0,04% 1500 500 400,01 150 1 45 15
Emilic Changauon 5 11 424 425 0.1 -0,24% 500 250 99.96 150 1 43 132
Layla Gordillo B 11 60.7 60.5 0.2 0.33% 500 300 80.08 150 1 60.8] 162
Luciana Reman 7 11 36,1 36 01 0,28% 1000 500 200,04 150 1 362 145
Megan Mufioz 8| 11 58,6 58.8) 0,2 -0,34% 500 350 59,82 150 1 58.6| 16
ANITA ZUNIGA a| 12 61,6] 615 0.1 0,16% 500 200 120,04 150 1 61,6/ 151
Justin Davila 10 12 35,8 355 03 0.84% 600 400 80,12 150 1 355 152
Josue Lucero 11 13 50,9[ 50,7 0,2 0,39% 500 350 80,08 150 1 508 157
Maria Jativa 12 13 ﬁ?.ﬂ 47,3 0.5 1.05%) 500 450 20,20 150 1 477 154
Miguel Coll 13 13 516 512 04 0,78% 500 350 60,16 150 1 513 16
OSWALDO MOLESTINA 14 13 61 61,1 -0,1 -0,16% 1000 250 299,96 150 1 60,7 1,65
PAOLA CEDENO 15 13 53.6 535 0.1 0.19%| 1000 350 260,04 150 1 535 152
MARIA HINCAPIE 16 14 564 56.3 0.1 0.18% 500 200 12004 150 1 56.4 158
Ana Avila 17 15 56,2 56,3 01 -0,18% 500 400 39,96 150 1 56,8 154
Angie Lindao 18 15 485 48 -0.1 -0,20% 500 200 119,96 150 1 48 158
Diego Mera 19| 15 611 61 0.1 0.16% 1000 500 200.04 150 1 61 174
JUL 20 15 65 64,9 01 0,15% 500 100 160,04 150 1 65,2 162
LEONARDO MORA pal 15 58,1 58| 0,1 0,17% 750 350 160,04 150 1 58] 17
ANDREA PEREIRA 22 16| 53,2 53.3 0,1 -0,19% 500 200 119,96 150 1 53.5 1,55
KELVIN MONJE 23 16| 68,2 68,1 0.1 0,15% 2000 300 600,04 150 1 683 177
Mirna Muriela 24 16| 57,9 57,7 0,2 0,35% 1000 500 200,08 150 1 57,8 165
ARON ZAMBRANO 15 17 56 56,2 0,2 -0.36%) 1500 350 459,92 150 1 56,1 16
Joseph Macias 26| 17 61.8 67.5) 0.2 0.29% 1000 200 320,08 150 1 67.5 177
SEBASTIAN PAZMINO 2—7| 17 816 215 0,1 0,12% 500 350 60,04 150 1 81 1,85
SWEANNY ACOSTA 2§| 17| 51 50.7 0.3 0,59% 500 300 80,12 150 1 50 154
ANTONY PILAY 29 18| 62,5 62.2 0.3 0.48% 500 300 8012 150 1 62.6| 168
SEBASTIAN RIZZO 30| 18| 50.5 504 0.1 0,20%| 750 350 160,04 150 1 50 165

Ficha elaborada por: Parrales Liz y Flores Erika. Egresadas de la Carrera de Nutricion, Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.
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Anexo 7.Carta de autorizacion del Club Deportivo Diana Quintana para la realizacion
del estudio.

Cuayaquil, 25 noviembre del 2017

Sefiontas
Erika Flores Herrera
Liz Parrales Cobefia
Ciudad -

De mis consideraciones

En atencion al oficio recibido por ustedes, luego de haber egresado de la Carrera de
Nutricion, Dictética y Estética de la Universidad Catolica de Santiago de Guavaquil las
autorizo para que en nuestras instalaciones realicen ¢l proyecto de investigacion con ¢l
tema: “Valoracién del porcentaje de pérdida de peso y la relacion con la tasa de
sudoracién en nadadores de 10 a 18 afios que asisten al Club Deportivo Diana
Quintana en ¢l periodo de noviembre del 2017 a febrero del 2018,

Agradezco su atencion y les deseo el mejor de los €xitos en su carrera profesional.
Con aprecio,

&/ AT
Rafacl Herbas Muioz

Jefe Técnico
Club Deportivo Diana Quintana

L/

Km. 2.5 via @ Samboronddn, Urb. Tornero ITI (entrando por Parrillada del Nato) « Telefax: 2832785 - 2832661
e-mail: cddquint@gye satnet.net « La Puntilla, Samboronddn
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HIDRATACION EN
NADADORES

Hidratacion: Antes, durante y

después del entrenamiento

Los nadadores que se hidratan
apropiadamente antes, durante
y después del ejercicio, pueden
aumentar el rendimiento y dis-
minuir la fatiga.

En la actividad fisica, si existe
deshidratacion. Se aumenta la
frecuencia cardiaca de 5 a 8
latidos por minuto, provocando
un aumento del gasto cardiaco
y de la temperatura central,
provocando una inadecuada
oxigenacion al misculo.

y del triptico entregado a los deportistas.

ANTES

La National Athletic Trainers As-
sociation, recomiendan beber 500
mL de liquido 2 horas previo al
ejercicio. Este proceso optimiza el
estado de hidratacion permitiendo
que cualquier exceso de liquidos
fuera excretado a través de la orina
antes del comienzo del ejercicio.

DURANTE

e Durante el ejercicio, mante-
nerse hidratado es una tactica
clave para mejorar el rendi-
miento y reducir el esfuerzo
provocado por el ejercicio.

e A partir de los 30 minutos del
inicio del entrenamiento. Se
recomienda beber entre 6 y 8
mililitros de liquido por kilo-
gramo de peso y hora de ejer-
cicio (aproximadamente 400 a
500 ml/h o 150-200 ml cada
20 minutos).
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Anexo 8. Imégenes de la Charla realizada en el Club Deportivo Diana Quintana

DESPUES -

recomienda ingerir 500 cc
de liquido cada 15 minutos al
finalizar el entrenamiento,
para recuperar el 150%, que se
pierde por sudoracion.

Evitar las bebidas diuréticas y
utilizar bebidas deportivas con
carbohidratos al 6 — 8% y

electrolitos.

Realizado por:

Erika Flores Herrera & Liz Parrales
Cobeila, egresadas de la Carrera de
Nutricién, Dietética y Estética de la
Facultad de Ciencias Médicas de la
UCsG
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