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RESUMEN 

  

El objetivo de la actual investigación fue formular y elaborar un snack 

nutricional a base de suero de leche alto en proteínas para deportistas. En 

cuanto al estudio realizado se lo define como un diseño transversal con 

alcance exploratorio de tipo cualitativo y cuantitativo, el cual tuvo una 

muestra de 30 deportistas adolescentes de 12 a 18 años de edad de la 

categoría Lucha Libre que asisten a la Federación Deportiva del Guayas de 

la Ciudad de Guayaquil. Mediante la evaluación de los análisis sensoriales, 

se obtuvo un mayor porcentaje de aceptabilidad del producto. Así también se 

realizó análisis físico-químico para poder determinar el valor nutricional del 

producto mediante la elaboración de la tabla nutricional, obteniendo en 35g 

del peso neto del snack un aporte energético de 113 kcal, 13g de 

carbohidratos totales, 3g de proteínas y 6g de grasa total. Se realizó análisis 

microbiológicos obteniendo como parámetros de escherichia coli < 1 x 10^1 

ufc/g y salmonella no detectado spp/25g, determinando así el cumplimiento 

de los requisitos de la Normativa 1020-2010/MINSA. Evaluamos el estado 

nutricional de los deportistas, utilizando como instrumento la estimación de 

ingesta de alimentos por recordatorio de 24 horas para cuantificar la ingesta 

de proteínas del deportista, así también se evaluó el consumo de proteínas 

por género tanto masculino y femenino, y la evaluación del consumo de 

proteínas por edades de 12 a 18 años. Se realizó educación nutricional 

dirigida a los deportistas, con la finalidad de incentivar y fortalecer buenas 

costumbres alimentarias, equilibrado en macronutrientes mediante 

proporciones adecuadas y sin excesos. Así mismo dar a conocer la 

importancia de la hidratación antes, durante y después del ejercicio. 

 

PALABRAS CLAVES: SUERO DE LECHE; PRODUCTO NUTRITIVO; VALOR 

NUTRICIONAL; CONSUMO DE PROTEÍNAS. 

 

 

 



XVIII 
 

 

 

  ABSTRACT 

 

The objective of the current research was to formulate and develop a 

nutritional snack based on high protein serum in protein for adolescent 

athletes. As regards the methodology carried out, it was a transversal design 

with exploratory range of qualitative and quantitative type, which had a 

sample of 30 teenage athletes from 12 to 18 years of age of the Wrestling 

category attending the Guayaquil City of Guayaquil Sports Federation. By 

evaluating the sensory analysis was obtained a higher percentage of product 

acceptability. In addition, physico-chemical analysis was carried out to 

determine the nutritional value of the product by producing the nutritional 

table, obtaining in 35g the net weight of the snack an energy supply of 113 

calories, 13g of carbohydrates, 3g of protein and 6g of total fat, as well as a 

microbiological analysis obtained as parameters of E.Coli < 1 x 10 ^ 1 ufc/g 

and salmonella not detected spp/25g, thereby determining the compliance 

with the requirements of the Regulatory 1020-2010/MINSA. We evaluate the 

nutritional status of athletes from 12 to 18 years of age, using as an 

instrument the estimate of intake of foods by reminder of 24 hours to quantify 

the intake of protein of the athlete. This also evaluated the protein 

consumption by ages 12 to 18. We performed nutritional education aimed at 

athletes, in order to encourage and strengthen good food habits, being 

balanced in macronutrients by means of suitable proportions and without 

excesses. Likewise give to know the importance of hydration before, during 

and after exercise. 

KEY WORDS: WHEY OF MILK; NUTRITIVE PRODUCT; NUTRITIONAL VALUE; 

PROTEIN CONSUMPTION.  
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En el periodo de la pubertad, el proceso de crecimiento incluye una 

serie de cambios como biológicos y psicológicos durante su paso a la fase 

adulta, se puede presenciar problemas nutricionales en los adolescentes 

asociados con la falta de organización alimentaria en las que se incluyen 

comidas fuera del hogar, lo que ocasiona una deficiencia de nutrientes. Por 

esta razón se debe implementar programas educativos sobre hábitos 

alimenticios saludables y así prevalezcan hacia la vida adulta. 

Es importante evaluar el estado nutricional de los adolescentes para 

valorar como influye en la práctica deportiva. Las necesidades energéticas 

de un deportista están compuestas por diversos factores como el 

metabolismo basal, crecimiento y actividad física. 

Dentro de una alimentación saludable se considera importante que 

aporte la energía apropiada, así mismo el aporte de nutrientes para la 

mantención y reparación de los tejidos especialmente del tejido muscular, 

mantener y regular el metabolismo corporal.  

 La ingesta de proteínas recomendadas para los deportistas es muy 

variada, pero se podría clasificar de la siguiente manera, como 

entrenamiento de fuerza en la etapa de mantenimiento (1,2 - 1,4 gr/kg de 

peso corporal), entrenamiento de fuerza en etapa de aumento de masa 

muscular (1,8 - 2,0 gr/kg de peso corporal), entrenamiento de resistencia 

(1,4 - 1,6 gr de proteínas/kg de peso corporal), y actividades intermitentes de 

alta intensidad (1,4 - 1,7 gr de proteínas/ kg de peso corporal). 

En las últimas décadas el suero de leche ha sido obtenido durante la 

coagulación de la leche en el proceso de elaboración del queso y de la 

caseína después de la separación del coágulo. Representa 

aproximadamente el 18 - 20% de las proteínas totales de la leche, 

representa un 95% de lactosa, 25% de proteínas y 8% de la materia grasa 

de la leche, sus principales proteínas son β-lactoglobulina, α-lactoalbúmina, 

albúmina de suero sanguíneo e inmunoglobulina. 

IINNTTRROODDUUCCCCIIÓÓNN  
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El objetivo de este proyecto de investigación ha sido la formulación de 

un nuevo producto, el cual es un producto de buena calidad  y así mismo 

posee un alto valor nutritivo, elaborado a base de suero de leche como 

ingrediente principal.  El segundo ingrediente es la Harina de Quinua, con 

una alta calidad en proteínas de origen vegetal y su alta digestibilidad. Se 

determinó el valor nutritivo y sensorial del producto, así también se realizó 

una evaluación nutricional mediante la estimación de la ingesta de alimentos 

por recordatorio de 24 horas para verificar el estado nutricional actual de los 

deportistas. Se realizó educación nutricional para incentivar costumbres 

alimentarias y hábitos saludables, dirigido a deportistas adolescentes  de la 

categoría Lucha Libre de 12 a 18 años de edad, que asisten a la Federación 

Deportiva del Guayas de la Ciudad de Guayaquil. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 
 

 

1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA  

 

Los deportes de fuerza demandan mayor gasto energético, por los 

diversos ejercicios que realizan tales como, (entrenamiento de fuerza en la 

etapa de mantenimiento, en la etapa de aumento de masa muscular y en la 

etapa de resistencia y actividades intermitentes de alta intensidad). Por lo 

tanto se requiere de un aporte adecuado de nutrientes, determinando cuales 

son las necesidades energéticas en los deportes de fuerza (Sanz, & 

Urdampilleta, 2012, p. 95).  

Los efectos más relevantes del entrenamiento de fuerza es el 

aumento de la hipertrofia muscular donde contribuye a un aumento del 

tamaño muscular, dado que las fibras incrementan de tamaño (miofibrillas 

musculares), por el aumento de las proteínas contráctiles en el músculo 

(actina y miosina) (Urdampilleta, Salar, & Martínez, 2011, p. 25).  

El incremento de la masa muscular es un indicador positivo para un 

óptimo rendimiento y por ende un mejor nivel de salud. (Mielgo et al., 2015, 

p. 225)  

De esta manera las proteínas juegan un papel muy importante. La 

cantidad de proteínas a ingerir en atletas de fuerza es aproximadamente de  

1.8 a 2 gr/kg/día de proteínas de alto valor biológico. (Domínguez, 2013, p. 

64)    

Con el fin de optimizar la recuperación muscular y la hipertrofia 

muscular, se recomienda que un atleta debe ingerir 0.1gr/kg/día de proteínas 

de rápida digestión (como el suero lácteo), 15 minutos antes de entrenar y 

0.2gr/kg/día de proteínas de rápida digestión, 15 minutos después de 

entrenar (Saura, 2013, p. 63). 
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Un atleta o deportista de alto rendimiento, requiere de la utilización de 

energía para tener un óptimo rendimiento, de esta manera al agotarse las 

reservas de glucógeno la consecuencia directa es fatiga y descenso en el 

rendimiento deportivo, donde se pueden presentar lesiones agudas y 

crónicas (Saura, 2013, p. 63).  

 .  

La tasa de agotamiento del glucógeno dependerá del tiempo de 

entrenamiento, la intensidad y la cantidad de glucógeno almacenado en los 

músculos antes de comenzar el entrenamiento. Un 60 a 70% de glucógeno 

almacenado en el músculo puede agotarse durante el ejercicio intenso en 

aproximadamente 15 minutos y el agotamiento total de glucógeno se puede 

presentar aproximadamente en 90 minutos de ejercicio (Saura, 2013, p. 63).  

 

Una vez agotado las reservas, se necesita aproximadamente 48 horas 

para reponer las reservas de glucógeno en músculos, pero si se tiene una 

alimentación deficiente en CHO se necesitará aproximadamente 5 días para 

la recuperación de las reservas. Se aconseja que el 60% las calorías totales 

sean provenientes de los CHO (Saura, 2013, p. 63).  

 .  
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1.1 . Formulación del problema  

 

Se formula la siguiente pregunta de investigación ¿Cuál es el valor 

nutritivo de un snack  formulado a base de suero de leche y su aceptabilidad 

en deportistas adolescentes hombres y mujeres de 12 a 18 años de edad, 

que asisten a la Federación Deportiva del Guayas de la Ciudad de 

Guayaquil, 2018? 
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2.  OBJETIVOS 

 

 

2.1              Objetivo General 

 

Formular un snack nutricional a base de suero de leche alto en 

proteínas para deportistas adolescentes de 12 a 18 años de edad de la 

categoría Lucha Libre que asisten a la Federación deportiva del Guayas de 

la Ciudad de Guayaquil, durante el periodo de Mayo - septiembre del 2018.   

 

2.2              Objetivos Específicos     

 

 Cuantificar la ingesta proteica de los deportistas mediante la 

estimación de ingesta de alimentos del recordatorio de 24 horas y 

recolección de datos antropométricos.  

 Determinar mediante análisis bromatológico la cantidad de 

carbohidratos, proteínas, grasas y sodio y microbiológico de 

salmonella y  E. coli en el producto terminado. 

 Realizar pruebas sensoriales con panelistas no entrenados, para la 

determinación del grado de aceptabilidad del producto. 
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3. JUSTIFICACIÓN  

El suero de leche durante muchos años se consideró como un 

desperdicio y agente contaminante, sin embargo en la actualidad ha 

cambiado totalmente este punto de vista ya que es considero un 

subproducto con una fuente rica en materias primas. Las proteínas del suero 

de leche están siendo empleadas en la producción de alimentos funcionales, 

como por ejemplo aplicado en fórmulas infantiles, bebidas fortificadas, 

batidos de proteínas de suero, entre otros. Los cuales pueden contribuir en 

cubrir ciertas necesidades nutricionales (Hernández & Vélez, 2014, p. 13).  

Mediante la investigación, se puede formular un snack nutricional 

enriquecido con suero de leche alto en proteínas, con la finalidad de mejorar 

el estado nutricional del deportista.  

La combinación de los ingredientes a utilizar, daría como resultado la  

elaboración de un snack nutritivo y novedoso, que tendría la aceptabilidad 

del producto por su valor nutricional y su agradable sabor. 

En la mayoría de establecimientos deportivos de la Ciudad de 

Guayaquil no cuentan con guías de alimentación saludable, ni con medidas 

de hidratación como parte de un programa de entrenamiento para evitar la 

deshidratación.  

Así mismo dar a conocer la importancia de la hidratación antes, 

durante y después  del ejercicio con la finalidad de evitar la deshidratación. 

Ya que el agua tiene funciones importantes como la regulación de la 

temperatura corporal, vehículo para la entrega de nutrientes a las células 

musculares, eliminación de metabolitos, lubricación de las articulaciones, 

mantenimiento de la concentración de los electrolitos, importante en la 

transmisión del impulso nervioso, contracción muscular y regulación del pH 

(Olivos, Cuevas, Álvarez, & Jorquera, 2012, pp. 256-257). 

Se considera importante la realización de educación nutricional, con la 

finalidad de incentivar y fortalecer buenas costumbres alimentarias que sea 

equilibrada en macronutrientes mediante proporciones adecuadas y sin 

excesos. (Olivos, Cuevas, Álvarez, & Jorquera, 2012, pp. 256-257)  
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4. MARCO TEÓRICO 

           4.1  Marco referencial 

 

En el  2017, en la Universidad Estatal de Lowa, EE.UU. Se realizó un 

estudio sobre las propiedades físico-químicas de polvos concentrados de 

proteína de suero de leche. Con el objetivo de mejorar el rendimiento con 

barras nutricionales a partir del suero de leche y modificar las propiedades 

físico-químicas de los concentrados de proteína de leche, mediante polvos 

concentrados de proteína de leche extruida y molida. 

El presente estudio, evaluó algunas propiedades físico-químicas de 

polvos concentrados de proteína del suero leche lo cual dio como resultado 

suavidad y cohesión siendo así menos propensos a los cambios de textura 

durante el almacenamiento de las barras nutricionales. Las barras 

nutricionales presentan un concentrado de proteína láctea de un 30% por 

cada 100gr de proteínas, que equivale a 30gr de proteínas (Banach, Clark, & 

Lamsal, 2018, p. 321).  

Organizaciones como el Instituto de Investigación de la Salud 

Universidad de Calgary Canadá, el Instituto Australiano de Nutrición 

Deportiva, Instituto de Ciencias de la Salud Universidad de Kentucky, 

establecieron en el 2016 que el rendimiento durante las actividades y 

durante la recuperación de las mismas, puede mejorar mediante la 

implementación de estrategias de nutrición correctamente seleccionadas, 

con el objetivo de aportar una ingesta adecuada de alimentos.  

Refieren que los factores nutricionales promueven una salud óptima 

para un mejor rendimiento tanto en el entrenamiento y competencia 

deportiva. Así mismo los deportistas deben consultar a un dietista-

nutricionista, para obtener un plan de nutrición personalizado. (Travis, 

Erdman, Burke, & MacKillop, 2016, pp. 1-2)  
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4.2  Marco Teórico  

            4.2.1. Etapa de la adolescencia 

Definida por la Organización Mundial de la Salud como la etapa en 

que ocurren cambios biológicos, psicológicos y sociales desde la infancia. 

(Gaete, 2015, p. 43)       

Se pueden presentar problemas nutricionales en los adolescentes, 

asociados a malos hábitos alimenticios en cuanto a la calidad de alimentos 

que ingieren y comer a deshoras. De esta manera se debe hacer énfasis en 

la necesidad de programas educativos de promoción y prevención de 

buenos hábitos alimenticios incentivando así costumbres alimentarias 

adecuadas con aporte de macronutrientes mediante proporciones 

adecuadas y sin excesos. Así mismo junto con una alimentación equilibrada 

se debe realizar actividad física con el fin de tener un estado de salud  

óptimo tanto en la etapa de la adolescencia como en la vida adulta (Aguirre, 

Castillo, & Le Roy, 2010, p. 1).    

 

          4.2.2. Deporte 

La motivación es un elemento esencial en el deporte, que ejerce una 

influencia significativa respecto del inicio, mantenimiento o abandono del 

mismo por parte de los practicantes. Resulta útil para evaluar el rendimiento, 

así como la orientación y la dirección de la conducta del deportista. 

Las investigaciones en el campo de la motivación refieren que el tipo 

de trabajo que desempeña un deportista en el cual desarrolla un esfuerzo 

elevado y constante de las actividades a realizar en los entrenamientos 

deben ser interesantes, novedosas y satisfactorias, donde el esfuerzo del 

deportista sea satisfactorio y con un rendimiento óptimo (Sandoval & 

Caracuel, 2014, p. 74).    
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           4.2.3. Rendimiento deportivo     

 

Durante el deporte, se requiere de la utilización de energía musculo-

esquelética, dado que se puede presentar una mayor probabilidad para que 

se presenten lesiones agudas y crónicas. (Villaquirán, Portilla, & Vernaza, 

2016, p. 542)       

Uno de los factores más relevantes que determinan un óptimo 

rendimiento deportivo, es una buena nutrición mediante una alimentación 

equilibrada, aportando la energía apropiada, otorgar nutrientes para la 

mantención y reparación de los tejidos, especialmente del tejido muscular 

(Olivos et al., 2012, p. 253).       

 

           4.2.4. Deporte de alto rendimiento  

El deportista del alto rendimiento, está centrada en las clasificaciones 

oficiales que otorgan el Comité Olímpico Español (deportistas con Ayudas al 

Deporte Olímpico –ADO-) y Consejo Superior de Deportes (deportistas de 

alto nivel).  

Algunos ejemplos son, haber sido campeón o subcampeón de 

Europa, tener una determinada clasificación en el ranking nacional e 

internacional. Otra posibilidad más amplia (no oficial), es la que podemos 

integrar tanto al deportista profesional (que vive económicamente de la 

práctica deportiva), semi-profesional (que parcialmente vive 

económicamente de la práctica deportiva) y el deporte base (jóvenes en 

etapa de desarrollo con proyección profesional).  

Una característica común a estos grupos de deportistas es la alta 

práctica deliberada, (aproximadamente, de 2 a 6 horas diarias y de 5 a 7 

días a la semana en función del deporte). (Garcia, 2010, p. 260)              
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           4.2.5. Lesiones en el deporte de alto rendimiento  

 

Las lesiones son experiencias considerablemente frecuentes en el 

deporte, siendo así un riesgo inevitable según la mayoría de entrenadores, 

deportistas y profesionales de la medicina.  

 

El alto rendimiento deportivo requiere de elevadas exigencias tanto 

físicas como técnicas. Frente al deporte amateur la cuantiosa inversión de 

horas de entrenamiento y las duras demandas competitivas conllevan una 

mayor exposición al deportista en cuanto factores de riesgos extrínsecos, 

como la edad, el historial previo de lesiones o el efecto de determinados 

aspectos psicológicos como la personalidad, pueden aumentar el riesgo de 

lesiones (Garcia, 2010, p. 260).       

 

           4.2.6. Lucha libre  

 

La lucha libre se define como una pelea sobre un espacio delimitado 

en forma de cuadrilátero o ring como el del box. Es un deporte de contacto 

en el cual, aunque son válidas las patadas y golpes con manos y cabeza, lo 

característico son las llaves. Se gana al colocar la espalda del oponente 

sobre la lona durante tres segundos o cuando se rinde, según determine el 

referee (Villarreal, 2009, pp. 2-3).       
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           4.2.7.  Nutrición en el entrenamiento y competición  

La nutrición deportiva es una rama especializada de la nutrición 

aplicada a las personas que practican deportes de diversa intensidad. El 

objetivo de la nutrición deportiva es cubrir todas las etapas relacionadas a 

éste, incluyendo así el entrenamiento, la competición, la recuperación y el 

descanso (Olivos et al., 2012, p. 253).   

 

           4.2.8.  Necesidades energéticas  

 La dieta debe proporcionar energía suficiente para cubrir las 

necesidades de todas las actividades fisiológicas esenciales. La actividad 

física en el caso de un deportista como la intensidad, duración y frecuencia 

tanto en el entrenamiento y en la competición representará un papel 

importante en cuanto a las necesidades energéticas diarias.  

Cuando la ingesta diaria de energía procedente de carbohidratos, 

proteínas y grasas es igual al gasto de energía, se dice que el deportista se 

encuentra en balance energético, ya que se estaría consumiendo la misma 

energía que se va a gastar, manteniendo así un óptimo estado de salud 

(Kent & Schamasch, 2012, p. 6).  
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           4.2.9. Composición corporal en  el deportista adolescente 

 

Conocer de forma precisa la composición corporal es importante para 

evaluar el estado nutricional de los adolescentes, para así valorar cómo 

influye en la práctica deportiva.   

La adolescencia es una etapa única e importante, en la cual se 

establece hábitos de vida saludable y conductas que prevalecerán en la vida 

adulta. (Gutiérrez, Aldea, Cavia, & Torre, 2015, pp. 336-337) 

 

4.2.10. Recomendaciones nutricionales de macronutrientes en el 

deportista  

Energía  

La ingesta de energía debe estar ajustada al gasto energético del 

individuo. Una ingesta energética baja puede resultar en una pérdida de 

masa muscular, mayor riesgo de fatiga, lesiones y enfermedad, así como 

demorar el proceso de recuperación después del ejercicio (Saura, 2013, p. 

63).  

            Hidratos de carbono 

Son quienes proporcionan una fuente de energía necesaria para 

mantener una adecuada contracción muscular durante el ejercicio, tanto en 

ejercicios de mediana y alta intensidad.  

La contribución de los HC al gasto energético depende de varios 

factores así como el tipo de frecuencia, duración e intensidad del ejercicio, 

nivel de entrenamiento y alimentación previa. (Olivos et al., 2012, p. 254)     
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         Proteínas 

Los factores determinantes de los requerimientos de proteínas en los 

deportistas son el tipo de deporte, la intensidad del ejercicio, la frecuencia 

del entrenamiento, la ingesta energética a través de la dieta, el contenido de 

HC del plan de alimentación y las reservas corporales de HC. 

 

La ingesta de proteínas recomendadas para los deportistas es muy 

variada, pero se podría resumir de la siguiente forma: Entrenamiento de 

fuerza, en la etapa de mantenimiento 1,2 - 1,4 gr/kg de peso corporal. 

Entrenamiento de fuerza, etapa de aumento de masa muscular: 1,8 - 2,0 

gr/kg de peso corporal. Entrenamiento de resistencia: 1,4 - 1,6 gr de 

proteínas/kg de peso corporal. Actividades intermitentes de alta intensidad: 

1,4 - 1,7 gr de proteínas/kg de peso corporal. Recuperación post-ejercicio: 

0,2 - 0,4 gr/kg de peso corporal (Olivos et al., 2012, p. 256).   

 

Lípidos 

Se recomienda que los deportistas consuman entre un 20-30% del 

total de la ingesta energética. Esto debe permitirles cubrir las necesidades 

de ácidos grasos esenciales. Se aconseja que la comida previa a la 

competencia sea baja en grasa. Consumir poca grasa no mejorará el 

rendimiento, ni tampoco se recomienda una dieta alta en grasa para atletas 

(Olivos et al., 2012, p. 256).   
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         4.2.11. Recomendaciones nutricionales de micronutrientes en el 

deportista  

Los micronutrientes como vitaminas y minerales, juegan un papel 

importante en muchas rutas metabólicas como la producción de energía, 

síntesis de hemoglobina, mantenimiento de la salud ósea, función 

inmunológica, protección contra el daño oxidativo, síntesis y reparación del 

tejido muscular durante la recuperación post-ejercicio y lesiones.  

El entrenamiento requiere un aumento de micronutrientes, los 

deportistas con mayor riesgo de déficit de micronutrientes son aquellos que 

restringen la ingesta de energía, o quienes realizan severas practicas 

dietéticas para perder peso, eliminando uno o varios grupos de alimentos de 

su dieta, o quienes consumen dietas con alta cantidad de hidratos de 

carbono pero baja densidad de micronutrientes (Martínez, Urdampilleta, & 

Mielgo, 2013, p. 46).       

 

Hidratación y deporte 

El balance hídrico es de gran importancia en el rendimiento deportivo. 

Es importante saber que la sensación de sed no es un mecanismo de control 

primario, sino más bien una señal de alerta, es decir surge cuando ya ha 

ocurrido una importante pérdida de agua corporal, por lo cual una persona 

que realiza actividad física puede llegar a deshidratarse antes que aparezca 

la sensación de sed. Por esto es fundamental implementar medidas de 

hidratación adaptadas a los requerimientos individuales, como parte de un 

programa de entrenamiento. 
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El agua tiene funciones importantes como, la regulación de la 

temperatura corporal, vehículo para la entrega de nutrientes a las células 

musculares, eliminación de metabolitos, lubricación de las articulaciones, 

mantenimiento de la concentración de los electrolitos, lo cual es importante 

en la transmisión del impulso nervioso, contracción muscular, aumento del 

gasto cardíaco y regulación del pH (Olivos et al., 2012, pp. 256-257).            

 

 

           4.2.12. Suero de Leche  

          Origen del suero de leche 

La leche es la materia prima, con el cual se elabora el queso, la 

producción de queso demanda gran cantidad de leche, para obtener un 

kilogramo de queso, se necesitan aproximadamente 10 litros de leche y se 

generan 9 litros de lacto suero como subproducto.   

Se define al suero de leche como líquido verdoso turbio, de sabor 

fresco poco dulce. Obtenido de la fracción liquida durante la coagulación de 

la leche en el proceso de elaboración del queso y de la caseína después de 

la separación del coágulo (Hernández & Vélez, 2014, p. 14).     

 

Composición del suero de leche 

Se estima que a partir de 10 litros de leche de vaca se puede producir 

de 1 a 2 kg de queso y un promedio de 8 a 9 kg de suero. Representa cerca 

del 90% del volumen de la leche y contiene la mayor parte de los 

compuestos hidrosolubles. 
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En su composición tiene un aproximado de 93.1% de agua, 4.9% de 

lactosa, 25% de proteína, 0.6% de cenizas, 8% de grasa, 0.2% de ácido 

láctico y vitaminas hidrosolubles.  De acuerdo a su acidez, el suero se divide 

en dulce (pH mayor de 8), medio ácido (pH 5-5.8) y ácido (pH menor a 5) 

(Valencia & Ramírez, 2009, p. 28). 

 

Tabla 1. Valor Nutricional Sueros de leche dulce y ácido 

 

Componente (g/l) Suero de Leche 

Dulce 

Suero de leche ácido 

Sólidos totales 63.0 -70.0 63.0 - 70.0 

Lactosa 46.0 - 52.0 44.0 - 46.0 

Grasa 0.0 - 5.0 0.0 - 5.0 

Proteína 6.0 - 10.0 6.0 - 8.0 

Calcio 0.4 – 07 1.2 - 1.6 

Fosforo 0.4 - 0.7 1.2 - 1.6 

Potasio 1.4 -1.6 1.4 - 1.6 

Cloruros 2.0 - 2.2 2.0 – 22 

Nota: Valor Nutricional Suero de leche dulce y ácido. Fuente (Hernández & Vélez, 2014). 

Elaborado por Ponce  Katherin & Arce Andrea, 2018.  
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           Proteínas del suero de leche  

 

            El suero de leche contiene proteínas importantes que van desde las 

más abundantes y menos abundantes. La proteína de suero más abundante 

es la Beta-lactoglobulina que constituye un 50-55%, la segunda proteína más 

abundante es la Alfa-lactoalbúmina con un 20-25%, el Glicomacropéptido 

(GMP) con un 0-15%,  las inmunoglobulinas con un 10-15% y la albúmina de 

suero sanguíneo con un 5-10%. Las proteínas menos abundantes son la 

lactoferrina del 1-2% y la lactoperoxidasa con un 0,5% (Hernández & Vélez, 

2014, pp. 15-16). 

 

4.2.13. Snack nutricional a base de suero de leche  

Propiedades 

 Alto valor Proteico 

 Contenido energético elevado 

 

Ingredientes  

           Suero de leche   

El suero de leche es un producto lácteo líquido, obtenido durante la 

elaboración del queso, la caseína o productos similares.  Mediante la 

cuajada después de la coagulación de la leche pasteurizada, o los productos 

derivados de la leche pasteurizada. Contiene más del 50% de solidos de la 

leche, incluyendo proteínas, lactosa, minerales y vitaminas (Hernández & 

Vélez, 2014, p. 13). 
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Harina de quinua  

El Ministerio de Agricultura Ganadería, Acuacultura y Pesca 

(MAGAP), destaca el aporte del 15% de proteína vegetal, el 6.22% de fibra, 

hierro y zinc. La quinua es una excelente fuente de carbohidratos y tiene casi 

el doble de proteína comparada a otros cereales como el arroz y el trigo.  

Siendo una proteína de alta calidad por la combinación y proporción 

especialmente rica en aminoácidos, brinda un aporte de minerales como 

hierro, potasio, magnesio y zinc junto con las vitaminas del complejo B.      

En su contenido nutricional se destaca por su alta digestibilidad, por 

sus proteínas vegetales y por su balance de aminoácidos esenciales del que 

destaca la lisina. (Ochoa, 2012, p. 11) 

 

           Harina de banana            

 
La harina de banana es un producto 100% natural, elaborado a base 

de plátano orgánico. Es un polvo de color blanco parduzco, de fácil digestión 

y de fácil cocción. 

 

La Harina de banana es rica en hidratos de carbono y sales 

minerales, tales como calcio orgánico, potasio, fósforo, hierro, cobre, flúor, 

yodo y magnesio. También posee vitaminas, como la Vitamina A, del 

complejo B, como la tiamina, riboflavina, pirodoxina. Así también vitamina C 

combinada con la del fósforo, resulta ideal para el fortalecimiento de la 

mente,  es decir remineralizante y energético.  

 

La Harina de banana es rica en potasio, lo que permite equilibrar el 

agua del cuerpo, contrarrestar el sodio y favorece a la eliminación de 

líquidos. (Orozco & Picón, 2011, p. 22)         
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Harina de trigo   

La palabra trigo proviene del vocablo latino triticum, que significa 

quebrado o triturado, haciendo referencia a la actividad que se debe realizar 

para separar el grano de trigo de la cascarilla que lo recubre.  

El trigo es uno de los tres cereales más cultivados globalmente, junto 

al maíz y el arroz. El grano del trigo se utiliza para hacer harina, sémola y 

malta, así como una gran variedad de productos alimenticios derivados de 

estos, como pan, galletas, cerveza, whisky, pasta, cereales y aperitivos 

(León & Rosell, 2007, p. 19).       

 

           Cacao  amargo en polvo             

 
El origen del chocolate se encuentra en América central y del sur, los 

aztecas llamaban cacahuatl al árbol de cacao (Theobroma cacao L.) 

Producto obtenido a partir de la torta de cacao trozada semi-

desgrasada de 10-12% contenido graso. Reducida a polvo fino por procesos 

mecánicos de pulverizado. Contiene proteínas, hidrato de carbono, sodio, 

fibra y calorías. 

En el siglo XVII, el químico Holandés Van Houten logró separar a 

través de un proceso de prensado, la masa de la manteca de cacao para 

transformar la masa en polvo, obteniendo así manteca de cacao y cacao en 

polvo. (Cuamba & Gallardo, 2007, p. 3)  
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Almendra 

La almendra (Terminalia catappa L) es un fruto carnoso y ovoide, 

contiene una semilla o núcleo de sabor y aroma agradable al paladar, de 

color blanco cubierta por una cáscara muy delgada de color café rojizo.  

 

Su valor nutricional permite que las almendras puedan ser empleadas 

en diversas formas, como almendras enteras, laminadas, en rodajas, 

confitadas o también ser utilizado en muchos productos de panadería como 

galletas, tortas y pasteles. Su contenido nutricional está compuesto por 

proteínas y grasas, puede ser empleada como alternativa nutricional 

(Arrázola, Alvis, & Herazo, 2015, p. 28). 

 

 

Huevo 

El huevo es un alimento considerado por la Organización de las 

Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO) como la 

proteína de alto valor biológico. 

 

El huevo es rico en ácidos grasos, vitaminas liposolubles e 

hidrosolubles necesarios en la dieta, como vitaminas A, D, E, k, vitaminas 

del complejo B como B12, niacina, riboflavina, acido pantoténico, biotina y 

ácido fólico.  Así también algunos minerales, como hierro, zinc, calcio, 

magnesio y selenio. Así también aportan proteína de fácil digestión y 

aminoácidos esenciales (Carbajal, 2006, pp. 1-2). 
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Mantequilla con sal 

Es el producto obtenido de la grasa de la leche, la cual ha sido 

pasteurizada, sometida a maduración, fermentación o acidificación o batida, 

pudiéndose o no adicionar con sal.   

Técnicamente la mantequilla es una emulsión del tipo “agua en 

aceite”, obtenida por batido de la crema y que contiene aproximadamente un 

80% de materia grasa y no más del 16% de agua. (Amparán, Campos, 

Escobedo, González, & Muñoz, 2007, p. 6) 

 

           Azúcar morena 

 

El azúcar morena es una azúcar de la sacarosa que tiene un color 

marrón. Es una azúcar sin refinar o parcialmente refinado formado por 

cristales de azúcar residual de la melaza o producto de la adición de melaza 

al azúcar blanco refinado.  

 

En su contenido nutricional presenta calorías, hidratos de carbono, 

vitamina A, ácido pantoténico, vitamina B1 y B2, así también posee sales 

minerales alcalinas que ayudan a alcalinizar nuestro PH, lo cual es saludable 

para la salud, ya que tendemos a un PH sanguíneo ácido (López, 2013, p. 

10).  

 

Esencia de vainilla   

La esencia de vainilla se caracteriza por su olor y sabor, esta esencia 

se comercializa de dos formas, mediante el extracto real de las vainas de 

semillas y la esencia sintética. (Petriella & Valzacchi, 2011, p. 248)    
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           4.2.14. Flujo del proceso 

Para la elaboración del snack nutricional a base de suero de leche, se 

siguieron los siguientes pasos: 

a. Materia prima: La materia prima empleada fue: 

 Suero de leche 

 Harina de trigo 

 Harina de Quinua con banano 

 Cacao amargo en polvo 

 Almendras  

 Mantequilla con sal 

 Huevos 

 Azúcar morena 

 Esencia de vainilla 

 

b. Pesado: Las materias primas se pesaron mediante una balanza 

digital para alimentos. 

c. Mezclado: Se mezcló el suero de leche con los huevos, se añadió el 

azúcar y la esencia de vainilla. Finalmente se agregó la harina de 

quinua con banana y harina de trigo. El proceso duró 

aproximadamente 15 minutos.  

d. Moldeado: En este paso mediante el uso de moldes se dio la forma 

redonda al producto. 

e. Horneado: Fueron colocados en moldes de teflón para el horneado. 

El horneado fue de 30 minutos a 180°C de temperatura. 

f. Enfriado: Se dejó enfriar por 30 minutos. 

g. Envasado: El producto final fue colocado en fundas plásticas de 

polifan, los cuales fueron selladas con un sellador manual. 



25 
 

         4.2.15.  Diagrama de flujo de elaboración del snack nutricional a 

base de Suero de leche. 

 

Figura 1. Diagrama de flujo de elaboración del snack nutricional a 

base de Suero de leche. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Elaborado por Ponce Katherin y Arce Andrea, 2018. 

 

 

 

 

 

RECEPCIÓN DE 

MATERIA PRIMA 

PESADO 

MEZCLADO 

MOLDEADO 

HORNEADO 

ENVASADO 

 Suero de leche 

 Huevos 

 Mantequilla con 
sal 

 Azúcar morena 

 Harina de quinua 
con banano 

 Harina de trigo 

 Esencia de 
vainilla 

 Almendras   

 Cacao en polvo 

 

15min. Aprox. 

Tiempo 30 

min. 

Temperatura 

180°C. 
Enfriar el producto por 30 min. 
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Tabla 2. Ingredientes del snack nutricional a base de Suero de Leche.  

 

INGREDIENTES CANTIDAD PARA 30 

UNIDADES 

Cantidad para 1 

unidad de 35 gr 

Suero de leche 350 ml 11.7 

Harina de quinua con 

banano 

280 gr 9.3 

Harina de trigo 100 gr 3.3 

Huevos 100 gr 3.3 

Mantequilla con sal  100 gr 3.3 

Azúcar morena 80 gr 2.7 

Esencia de vainilla  10 ml 0.3 

Cacao en polvo 25 gr 0.8 

Almendras 35 gr  1.2 

Total 1,080 gr 35 gr 

Nota: Ingredientes del snack nutricional a base de suero de leche.  

Elaborado Por Ponce Katherine & Arce Andrea, 2018.    
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Tabla 3. Información nutricional del snack a base de suero de leche  

 

 

INGREDIENTES 

Cantidad 

Porción 

35 G 

 

Kcal 

CHO 

G 

P 

G 

G 

g 

Fibra 

mg 

Calcio 

Mg 

Hierro 

mg 

Potasio 

mg 

Sodio 

mg 

Suero de leche 9,1 g 3,2 0,4 0.3 0 - - - - 1,1 

Harina de 

quinua con 

banano 

6,8 g 6.6 1 0.2 0.1 0.1 1.9 0.1 17.4 - 

Harina de trigo 2,3 g 7,1 2 0,21 - 0,01 1 0,01 2 - 

Huevo 5 g 8 - 1 1 - 3 - 7 7 

Mantequilla 

con sal 

2.3 g 15 -  2 - - - 1 17 

Azúcar morena 2 g 7 2 - 0,01 - 0,2 - - - 

Esencia de 

vainilla 

0,5 ml  1.4 0,06 - - - 0,06 - 0,7 0,05 

Cacao en polvo 0,7 g 3.7 0.3 0.2 0.2 0.2 - 0.02 - - 

Almendras 1,1 g 6 - - 1 - 5 0 8 0 

Total  58 5.8 1.9 4.3 0.3 6.1 0.1 36.1 25.2 

Nota: Información Nutricional del cake a base de suero de leche. Fuente (Menchú & Méndez, 2012). 

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2017.   
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Tabla 4. Costo de los ingredientes   

 

Ingredientes Cantidad para 30 

unidades 

Costo 

Suero de Leche 350 ml - 

Harina de Quinua con banano 280 gr 4.50 

Harina de trigo  100 gr 1.83 

Huevos  100 gr 0.30 

Mantequilla con sal 100 gr 1.20 

Azúcar morena 80 gr 3.80 

Esencia de vainilla 10 ml 3.08 

Cacao en polvo 25 gr 1.83 

Almendras  35 gr 2.06 

Total 22.40 

Nota: Inversión para la elaboración del snack nutricional, Costo de los ingredientes utilizados.  

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2018. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



29 
 

 

Tabla 5. Utensilios usados   

 

Utensilio Cantidad  Costo  

Balanza digital 1 - 

Recipientes para pesar 9 - 

Recipiente para la 

mezcla 

1 $3.00 

Moldes 3 $14.00 

Dispensador para 

molde 

1 $5.00 

Batidora 1 - 

Licuadora 1 - 

Horno de inducción 1 - 

 Total  $22.00 

Nota: Costo de utensilios.  

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2018. 
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Tabla 6. Costo de empaquetado  

 

Detalle Cantidad Valor 

Fundas de 

polifan 

50 $0.50 

Etiqueta 45 - 

Sellador  manual 1 $3.50 

 Total $4.00 

Nota: Costo de empaquetado.  

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2018. 
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           4.2.16. Análisis sensorial  

 

Los atributos sensoriales constituyen los estímulos sobre los cuales 

se emitirá un resultado de la calidad de los alimentos a través de un 

mecanismo de percepción sensorial, por esta razón deben de realizarse de 

manera precisa. (Duarte, 2017, p. 31) 

 

Es uno de los indicadores más importantes en la calidad total de un 

alimento. El indicador que más valora el consumidor a la hora de comprar es 

el sensorial. Por esta razón los métodos sensoriales representan 

herramientas indispensables para su control (Duarte, 2017, p. 12). 

 

             4.2.17. Análisis bromatológico       

  El análisis bromatológico de los alimentos inicia su operación como 

ciencia en los siglos XIX y XX, siendo considerada a partir de entonces un 

complemento indispensable para el estudio alimenticio, identificando todo 

tipo de alteraciones y fraudes con el fin de reglamentar un control sanitario 

estricto y complejo. 

El conocimiento de términos propios de la bromatología en relación a 

los alimentos está la adulteración, falsificación, alteración, contaminación y 

por ende aspectos como alimentos perecederos, completos, incompletos, 

carentes, infecciosos y con mayor riesgo para la salud pública. (Quispe, 

2014, p. 2128)     
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Análisis bromatológico aplicado en el cake a base de suero de 

leche  

Para la determinación del contenido del producto, se aplicó la 

Normativa Sanitaria (MINSA) Ministerio de Salud (Perú), como la entidad 

encargada de formular las Normas Técnicas Peruanas.  

La Normativa aplicada “1020-2010/MINSA”. Tiene como objetivo 

establecer las características de calidad sanitaria e inocuidad que deben 

cumplir los productos en panaderías, galleterías y pastelerías para ser 

considerados aptos para el consumo humano. Con respecto al análisis 

bromatológico se realizó para determinar, acidez exp Ac Láctico, azúcares 

totales, carbohidratos, cenizas, Grasa, humedad, proteínas y sodio en 100g 

de muestra (García Pérez, Ugarte Ubilluz, Solis Vásquez, & Cruz Sánchez, 

2011, p. 9).  

 

4.2.18. Análisis microbiológico   

La microbiológico es un parámetro de gestión de riesgos que indica la 

aceptabilidad del alimento o el funcionamiento ya sea del proceso o del 

sistema de control de inocuidad de los alimentos, después de conocer los 

resultados del muestreo y análisis para la detección de microorganismos, 

sus toxinas / metabolitos o marcadores asociados con su patogenicidad, u 

otras características en un punto específico de la cadena alimentaria. 

El establecimiento de un criterio microbiológico debería estar basado 

en la información científica y el análisis, además de seguir un enfoque 

estructurado y transparente. El  análisis microbiológico debería ser 

apropiado para proteger la salud del consumidor y también para asegurar 

prácticas equitativas en el comercio de los alimentos (Cabrera, 2013, p. 7). 
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Análisis microbiológico aplicado en el cake a base de suero de leche  

Para la determinación de la calidad microbiológica del producto, se 

aplico la Normativa “1020-2010/MINSA”, encargada de establecer los 

principios generales de higiene que deben cumplir los establecimientos 

donde se elaboran y/o expenden productos de planificación, galletería y 

pastelería. El análisis microbiológico evalúa contaje de E.Coli ufc/g y 

salmonella  spp/25g (García Pérez et al., 2011, p. 9).   . 
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4.2.19. Federación Deportiva del Guayas  

 

Historia 

 

El 25 de Julio de 1922 se marca un hito histórico para el deporte 

nacional, pues durante la sesión realizada en uno de los salones de la 

Asociación de Empleados, en la ciudad de Guayaquil, se fundó la 

Federación Deportiva del Guayas. 

 

Su primer presidente fue Guillermo Roca Boloña, quien junto a un 

dinámico grupo de jóvenes, creyeron que era el momento de dar un giro a la 

actividad deportiva, formando la Institución albiceleste que en sus inicios se 

llamó Federación Deportiva de Guayaquil.  

. 

La Federación Deportiva del Guayas, a través de la historia, ha 

extendido el deporte como una actividad grande  y es una de las 

instituciones de mayores pergaminos y credibilidad, que en lo individual 

coadyuva a la formación de los niños y jóvenes de la provincia y de la Patria. 

 

Hemos acercado el deporte a la comunidad, y desarrollado convenios 

con diferentes instituciones para ampliar la cobertura de escenarios 

deportivos y, por ende, el acceso a niños y jóvenes de todos los sectores de 

la ciudad al aprendizaje y a la práctica del deporte, como actividad lúdica y 

como disciplina, propiamente dicha. 
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Concienciamos en la importante de la práctica de un deporte y de 

desarrollar actividad física, para mejorar la calidad de vida. Hacemos 

hincapié en la importancia que reviste vestir el uniforme de la Federación 

Deportiva del Guayas: un honor y un reconocimiento al esfuerzo realizado, 

pero también la claridad de saber el compromiso y la responsabilidad que 

esto implica y hacerlo con altura, dejando todo en la cancha, más allá de los 

resultados finales (Federación Deportiva del Guayas, 2018). 

 

Misión 

Somos la institución fundadora y pionera en la formación deportiva 

amateur y la actividad física del país, que lidera, administra, fomenta y 

desarrolla el deporte en la provincia, para mejorar la calidad de vida de la 

comunidad. (Federación Deportiva del Guayas, 2018) 

 

Visión 

Ser la primera potencia deportiva del país y referente nacional de 

modelo de administración deportiva y de gestión por resultados cuya 

prioridad es la formación integral del deportista, propendiendo al Buen Vivir. 

(Federación Deportiva del Guayas, 2018) 

 

Valores Institucionales  

 Respeto  

 Honestidad y Transparencia 

 Disciplina 

 Perseverancia 

 Solidaridad y Trabajo en Equipo 

(Federación Deportiva del Guayas, 2018)   
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4.3. Marco Conceptual 

 

Aceptabilidad: Condición de un producto que lo hace ser aceptable, por un 

individuo o por una población determinada, en función de sus propiedades 

organolépticas. (Moya & Angulo, 2001, p. 6)  

Alimento: Cualquier cosa que, cuando entra al cuerpo, sirve para nutrir, 

construir y reparar los tejidos, suministrar energía o regular los procesos del 

organismo. Además de su función nutricional, el alimento es apreciado por 

su sabor y por su efecto de saciedad, así como por los diversos significados 

que le adjudican (emocional, social, religioso, cultural, etc.) individuos, 

grupos o razas (Lagua & Claudio, 2007, p. 11). 

Alimento, Fortificado: Según la define la FAO/OMS, la fortificación de los 

alimentos consiste en agregarles uno o más nutrientes esenciales, ya sea 

que éstos normalmente los contengan o no, con el propósito de prevenir o 

corregir deficiencias comprobadas de uno o más nutrientes en la población o 

grupos de población específica. La fortificación de alimentos constituye un 

enfoque de salud pública para aumentar la ingesta de un nutriente en una 

población blanco (Lagua & Claudio, 2007, p. 14).   

Alimentos, Análisis: Determinación cuantitativa o cualitativa de los 

componentes de los alimentos mediante diferentes técnicas. El método 

general de análisis de alimentos implica la determinación inmediata de agua, 

nitrógeno (proteína), extracto de éter (grasa), ceniza e hidratos de carbono 

(por diferencia). Los componentes específicos de minerales y vitaminas se 

determinan mediante métodos diferentes (Lagua & Claudio, 2007, p. 12). 

Calcio (Ca): Un constituyente mineral importante del cuerpo que 

constituye hasta 1.5 a 2% del peso corporal. De esta cantidad 

99% está presente en los huesos y dientes; el restante 1% 

se encuentra en los tejidos blandos y líquidos corporales y 

sirve para varias funciones no relacionadas con la  estructura 

ósea (Lagua & Claudio, 2007, p. 40).  
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Colina:   Nutriente  esencial  importante  para  la  integridad  

estructural de las membranas celulares, el metabolismo del  

metilo, la neurotransmisión colinérgica, el transporte y metabolismo 

de lípidos y colesterol. La colina acelera la síntesis y 

liberación de acetilcolina, un neurotransmisor importante involucrado 

en el almacenamiento de la memoria, el control muscular  y 

otras  funciones (Lagua & Claudio, 2007, p. 59).     

Crecimiento, factor: Cualquier  factor,  como  minerales,  vitaminas 

u hormonas que favorecen el crecimiento de un  organismo. 

(Lagua & Claudio, 2007, p. 66)  

Dieta, normal: Dieta que suministra todos los requerimientos  

nutritivos de una persona normal, sana, con la consideración  

previa de la edad, sexo, actividad y necesidades fisiológicas. Contiene 

suficientes calorías para energía, proteína adecuada para crecimiento y 

minerales, vitaminas y agua suficientes para el funcionamiento adecuado 

del cuerpo (Lagua & Claudio, 2007, p. 89). 

Proteínas, dieta normal: Una  ración  de  proteínas  de  0.8  a  

1.0  g/kg  de  peso  corporal  para  adultos  o  alrededor  de 

50 a 60 g/día para adultos. (Lagua & Claudio, 2007, p. 243) 

Proteínas, mezclas de alimentos: Productos formulados especialmente 

para proporcionar fuentes de proteínas de bajo costo en 

regiones del mundo, donde las fuentes de proteínas  animales 

son caras o escasas. Se formulan con verduras locales, como 

legumbres, nueces, cereales y hojas y pueden  tener leche en 

polvo descremada, vitaminas y minerales (Lagua & Claudio, 2007, p. 

241).  

Lactoalbúmina: Una de las proteínas de la leche; las otras  

son caseína y lactoglobulina. Es idéntica a la albúmina sérica  

y no se precipita fácilmente con los ácidos.  
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La cuajada, suave y floculada es fácil de digerir, a diferencia de la 

cuajada dura y de grumos grandes de la caseína (Lagua & 

Claudio, 2007, p. 172).  

Macronutrientes: Nutrientes  presentes  en  el  cuerpo  en  

cantidades  relativamente  grandes  y  que  constituyen  cerca  

del 0.005% del peso corporal (50 partes por millón [ppm])  o  

más.  Los  hidratos  de  carbono,  las  proteínas,  las  grasas,  

el  agua  y  los  minerales  principales  son  macronutrientes.  

Constituyen la masa de la dieta, suministran la energía y los  

nutrientes esenciales para el crecimiento y el desarrollo, el  

mantenimiento y la reparación de los tejidos y la regulación  

de los procesos corporales (Lagua & Claudio, 2007, p. 180).   

Micronutrientes: Nutrientes  presentes  en  el  organismo  en  

cantidades menores 0.005% del peso corporal (50 ppm), por  

ejemplo, todas las vitaminas y los oligoelementos minerales.  

Son esenciales para la función celular y, por tanto, para la  

supervivencia. (Lagua & Claudio, 2007, p. 188)  

Requerimiento: En  relación  con  los  nutrientes,  cantidad  que 

apenas evitará el desarrollo de una enfermedad por deficiencia 

o sus signos y síntomas, a diferencia de una ración, en  la  cual  la  

cantidad  del  nutrimento  tiene  un  margen  de  seguridad. 

(Lagua & Claudio, 2007, p. 255) 

Suero, leche, proteína: Subproducto de la producción de queso, contiene 

lactoglobulina beta, rica en aminoácidos de cadena ramificada (branched-

chain amino acids, BCAA) y cisteína. Los componentes de la proteína del 

suero de la leche que estimulan el sistema inmunológico incluyen 

inmunoglobulinas, lisozimas y lactoferrina (Lagua & Claudio, 2007, p. 270). 

 

 

 



39 
 

 

4.4. Marco Legal  

 

COSNTITUCIÓN DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR 

Título II 

Derechos 

CAPÍTULO SEGUNDO 

Derechos del buen vivir 

SECCIÓN PRIMERA 

Agua y Alimentación 

 

Art. 13.- Las personas y colectividades tienen derecho al acceso seguro y 

permanente a alimentos sanos, suficientes y nutritivos; preferentemente 

producidos a nivel local y en correspondencia con sus diversas identidades y 

tradiciones culturales. El Estado ecuatoriano promoverá la soberanía 

alimentaria  

El Estado ecuatoriano promoverá la soberanía alimentaria. 

SECCIÓN CUARTA 

Cultura y ciencia 

 

Art. 24.- Las personas tienen derecho a la recreación y al esparcimiento, a la 

práctica del deporte y al tiempo libre.    

 

 

 

 

 

 



40 
 

 

 

SECCIÓN SÉPTIMA 

Salud 

 
Art. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realización se 

vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la 

alimentación, la educación, la cultura física, el trabajo, la seguridad social, 

los ambientes sanos y otros que sustentan el buen vivir.  

 

El Estado garantizará este derecho mediante políticas económicas, sociales, 

culturales, educativas y ambientales; y el acceso permanente, oportuno y sin 

exclusión a programas, acciones y servicios de promoción y atención integral 

de salud, salud sexual y salud reproductiva. La prestación de los servicios de 

salud se regirá por los principios de equidad, universalidad, solidaridad, 

interculturalidad, calidad, eficiencia, eficacia, precaución y bioética, con 

enfoque de género y generacional (CONSTITUCIÓN DE LA REPÚBLICA 

DEL ECUADOR, 2008).  
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5. FORMULACIÓN DE LA HIPÓTEISS 

El snack nutricional posee un alto valor nutritivo a base de suero de 

leche que posee un alto grado de aceptabilidad a los deportistas de lucha 

libre. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



42 
 

 

6. IDENTIFICACIÓN Y CLASIFICACIÓN DE VARIABLES 

       6.1. Variables  

     

 Edad 

 Género 

 Aceptabilidad  

 Recordatorio 24 horas  
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6.2  Operacionalización de las variables    

 Tabla 7. Operacionalización de las variables 

Variable Indicador Operacionalidad Valor final Tipo de 

variable 

Edad  Va en rango 

desde los 12 a 

18 años de 

edad. 

Tiempo transcurrido a 

partir del nacimiento 

de un ser vivo. 

12 a 18 

Años 

Cuantitativa 

Numérica 

Continua 

Género  Analiza el 

género de los 

indivudos 

Condición orgánica 

que divide una 

especie en masculino 

y femenino. 

Masculino 

Femenino  

Cualitativa 

Ordinaria 

nominal 

 

Aceptabilidad Nivel de 

aceptabilidad 

del snack  

Caracteristicas que 

hacen que algo sea 

aceptable. 

Odié 

No me gustó 

Indiferente 

Me gustó 

Me encantó  

Cualitativa 

Ordinal 

 

 

Estimación de la 

ingesta por 

recordatorio de 24 

horas 

Estima la 

ingesta de 

alimentos 

Recolecta 

información respecto 

a  los alimentos y 

bebidas consumidos 

el día anterior. 

Desayuno 

Colación 

Almuerzo 

Colación 

Merienda  

Cuantitativa 

numérica 

 

Nota: Operacionalización de las variables. Fuente (Hernández Sampieri, Fernández Collado, & 

Baptista Lucio, 2010). Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2018.  
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7. METODLOGÍA DE LA INVESTIGACION  

        7.1 Localización y temporalización  

El proyecto de investigación se realizó en el laboratorio de 

bromatología de la UCSG y en la Federación Deportiva del Guayas de la 

Ciudad de Guayaquil, en los meses de Mayo – Septiembre del año 2018. 

7.2 Justificación de la elección del diseño 

El actual proyecto presenta un diseño transversal con alcance 

exploratorio, ya que consiste en la utilización de suero de leche y la 

producción de un snack nutricional dirigido a deportistas.  

El enfoque es de tipo cualitativo y cuantitativo, donde ya formulado y 

elaborado el snack a base de suero de leche, se realizó la recolección de 

información sobre la aceptabilidad del producto en base a características 

organolépticas tales como (sabor, olor, textura y apariencia). Así también se 

cuantifico la ingesta de proteínas del deportista mediante la estimación de 

ingesta del recordatorio de 24 horas tales como (Desayuno, colación, 

almuerzo, colación y merienda) y recolección de datos antropométricos 

como (Talla y peso). Seguidamente se realizó la obtención de resultados 

mediante la recolección de información para una correcta evaluación.  

Consiguiendo así, la cuantificación de la ingesta proteica y la 

aprobación organoléptica del snack por parte de los deportistas 

adolescentes, analizado en los campos microbiológicos y bromatológicos 

mediante un laboratorio certificado (Laboratorio Avve) para determinar el 

valor nutritivo del producto. 
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7.3  Población y muestra  

La población seleccionada para el desarrollo de la investigación 

científica durante los meses Mayo-Septiembre del 2018, estuvo conformada 

por hombres y mujeres adolescentes de 12 a 18 años de edad, de la 

categoría Lucha Libre que asisten a la Federación Deportiva del Guayas de 

la Ciudad de Guayaquil del año 2018. La muestra estuvo conformada por 30 

deportistas adolecentes  de sexo masculino y femenino que cumplieron los 

criterios de inclusión.   

 

7.3.1 Criterios de inclusión  

 Mujeres y hombres adolescentes de la categoría Lucha Libre de 12 a 18 

años de edad. 

 Mujeres y hombres adolescentes que asisten a la Federación Deportiva 

del Guayas de la Ciudad de Guayaquil, de la categoría Lucha Libre del 

año 2018.  

 

7.3.2 Criterios de exclusión  

 Deportistas de la categoría menor de Lucha Libre de 8 a 11 años de edad.  

 Deportistas que no decidieron participar en el estudio. 
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7.4 Técnicas e instrumentos de recolección de datos  

7.4.1 Técnicas   

 

                Análisis bromatológico  

El análisis bromatológico establece la calidad y el valor nutricional de 

los alimentos. 

La normativa aplicada para la determinación del contenido del 

producto fueron, acidez exp Ac Láctico (NTE INEN-ISO 7305), azúcares  

totales por inversión (MMQ-108), carbohidratos por diferencia (cálculo), 

cenizas (AOAC 20TH 935.39B), grasa (AOAC 20TH 935.38), humedad 

(AOAC 20TH 935.39A), proteínas (AOAC 20TH 935.39), sodio (MMQ-AAS-

22). 

 

          Análisis microbiológico  

El análisis microbiológico indica la inocuidad de los alimentos y la 

detección de microorganismos. Se realizó análisis de contaje de E.Coli 

(MME M03 AOAC 20TH 991.14), y salmonella (detección molecular AOAC 

031208). 

 

                Encuestas  

     Realización de Análisis sensoriales y recordatorio de 24 horas para 

la recolección de datos.  
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7.4.2 Instrumentos  

 

Prueba de nivel de agrado Hedónicas  (escala de 5 puntos) 

Las pruebas de aceptación también se conocen como de nivel de 

agrado (hedónicas). Se emplean para determinar el grado de aceptación de 

un producto por parte de los consumidores y según su tipo permite medir 

cuanto agrada o desagrada. El objetivo es determinar las diferencias en 

cuanto al gusto, en una escala con cinco caras que representan las 

calificaciones (odié, no me gustó, indiferente, me gustó, y me encantó) 

(Ramírez Navas, 2012, pp. 90-91). 

 

     Microsoft Excel 2013   

Software que permite realizar tareas contables y financieras por sus 

funciones desarrolladas para crear y trabajar con hojas de cálculo. 

      

Microsoft Publisher 2013 

Microsoft Publisher, es un programa que permite preparar con mucha 

facilidad trabajos como trípticos, tarjetas, rótulos, hojas informativas, entre 

otros.  
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Ecuación Harris-Benedict y factor de actividad física de la OMS 

La determinación del gasto energético basal (GEB) usa como 

variables (género, edad, peso y talla). Considerando la actividad física y el 

estado de salud de una persona, es muy importante para ajustar el cálculo 

de la necesidad nutricional para cada individuo. (Blasco Redondo, 2015, p. 

243) 

 Fórmula de Harris & Benedict 

Hombres: 66,47+ (13,75 x peso) + (5 x altura) – (6,75x edad). 

Mujeres: 655,9 + (9,56 x peso) + (1,85 x altura) – (4,7 x edad).  

. (Giannini, 2012, p. 8) 

Una vez calculado el metabolismo basal (MB) se debe calcular el 

gasto energético total (GET) donde se aplica al metabolismo basal  un factor 

de actividad física, obteniendo como resultado  las calorías totales del día 

para un determinado individuo.  

Se aplicó, Factor de actividad física de clasificación Intensa de 1,9 

(Mujeres) y 2,1 (Hombres). (Giannini, 2012, p. 10)   

 

Estimación de ingesta de alimentos por recordatorio de 24 

horas  

La técnica de Recordatorio de 24 Horas es una técnica que recolecta 

datos de ingesta reciente, de este modo la precisión de los datos 

recolectados depende de la memoria de corto plazo. Consiste en recolectar 

información lo más detallada posible respecto a los alimentos y bebidas 

consumidos el día anterior (tipo, cantidad, modo de preparación, etc.) 

(Ferrari, 2013, p. 21) 
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MATERIALES  

 

  Materiales usados para la realización del snack  

Batidora, licuadora, bol de aluminio, dispensador para molde, moldes de 

teflón. 

   Materiales usados (laboratorio de bromatología) 

Balanza analítica: marca (ohaus), capacidad 4,1 kg, procedencia México. 

Horno: marca (memmert), procedencia Alemania. 

Ollas: marca (umco), procedencia Ecuador. 

 

Materiales usados (antropometría) 

Tallímetro mecánico con balanza mecánica: marca (Breckmell), procedencia 

China. 

 

Materiales usados (educación nutricional) 

Tríptico. 

Alimentos para la enseñanza de elaboración de platos saludables. 
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8. PRESENTACIÓN DE RESULTADOS 

8.1 Análisis e Interpretación de Resultados 

 

Figura 2. Aceptabilidad: Textura del Snack 

 

Federación Deportiva del Guayas.  

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea. 

Análisis e interpretación: La información de la figura 2 muestra 

que el  43% de los participantes señalaron la opción “ME 

GUSTÓ”,  el 37% “ME ENCANTÓ” y el 20% “INDIFERENTE”. Se 

puede observar que ninguno de los participantes señalo las 

opciones “ODIÉ” y “NO ME GUSTÓ”.  
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Figura 3. Aceptabilidad: Sabor del Snack. 

 

 

 

Fuente: Federación Deportiva del Guayas.  

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea. 

Análisis e interpretación: La información de la figura  3 

muestra que el 56% de los participantes señalaron la opción “ME 

GUSTÓ”, el 27% “ME ENCANTÓ”, el 17% “INDIFERENTE”. Se 

puede observar que ninguno de los participantes señalo las 

opciones “ODIÉ” y “NO ME GUSTÓ”.   
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Figura 4. Aceptabilidad: Apariencia del Snack. 

Fuente: Federación Deportiva del Guayas.  

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea.  

Análisis e interpretación: La información de la figura 4 

muestra que el 47% de los participantes señalaron la opción 

“ME ENCANTÓ”, el 43% “ME GUSTÓ”, el 10% 

“INDIFERENTE”. Se puede observar que ninguno de los 

participantes señalo las opciones “ODIÉ” y “NO ME GUSTÓ”. 

Se puede observar que ninguno de los participantes señalo las 

opciones “ODIÉ” y “NO ME GUSTÓ”.    
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Figura 5. Aceptabilidad: Olor del Snack.  

Federación Deportiva del Guayas.  

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea.  

Análisis e interpretación: La información de la figura 5 muestra 

que el 43% de los participantes señalaron la opción “ME 

GUSTÓ”, el 40% “ME ENCANTÓ”, el 17% “INDIFERENTE”. Se 

puede observar que ninguno de los participantes señalo las 

opciones “ODIÉ” y “NO ME GUSTÓ”.    
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Figura 6. Porcentaje de consumo de proteínas por género 

 

Fuente: Federación deportiva del Guayas.  

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea.  

Análisis e interpretación: Información de la figura 6. Muestra que el 

consumo promedio de proteínas esperado para el género femenino es del 

29,09 que equivale al 46%, mientras que para el sexo masculino es del 

33,60 que representa el 54% de la muestra. 
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Figura 7. Porcentaje de consumo de proteínas por edades. 

 

Fuente: Federación Deportiva del Guayas.  

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea.  

Análisis e interpretación: Información de la figura 7. Muestra que los 

deportistas en edad de 12 años el valor observado de consumo promedio de 

proteínas es de 33,25 gramos que representa el 15% de la muestra, para los 

deportistas en edad de 13 años es de 29,27 gramos que representa el 13% 

de la muestra, para los deportistas en edad de 14 años es de 34,97 gramos 

que representa el 16% de la muestra, para los deportistas en edad de 15 

años es de 23,50 gramos que representa el 11%, para los deportistas en 

edad de 16 años es de 30,10 gramos que representa el 14%, para los 

deportistas en edad de 17 años es de 29,87 que representa el 13% y para 

los deportistas en edad de 18 años es de 41,50 gramos que representa el 

19% de la muestra. 
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Figura 8. Porcentaje consumo de proteínas valor observado vs valor 

esperado por edades.  

Fuente: Federación Deportiva del Guayas.  

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea.  

Análisis e interpretación: Información de la figura 8. Muestra que los 

niveles de consumo de proteínas observado por edad es menor que el 

consumo de proteínas esperado. 
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8.2 Resultados del análisis estadístico de la población de estudio.  

    Tabla 8. Resultados del análisis estadístico de la población de estudio 

EDAD Género KILOCALORIAS 
VALOR 

ESPERADO 
VALOR 

OBSERVADO 
% ADECUACION 

12 F 2.172 81,4 44,6 54,79% 

12 M 2.404 90,1 22,5 24,97% 

12 M 2.375 89,6 40,8 45,54% 

12 M 2.648 99,3 25,1 25,28% 

13 F 2.355 88,3 31,3 35,45% 

13 F 2.792 104,7 27,2 25,98% 

13 F 2.376 89,1 23,5 26,37% 

13 M 2.848 106,8 19 17,79% 

13 M 2.505 93,9 37,3 39,72% 

13 M 2.643 99,1 37,3 37,64% 

14 F 2.375 89 45,4 51,01% 

14 F 2.566 96,2 33,6 34,93% 

14 M 2.359 88,4 24,1 27,26% 

14 M 2.435 91,3 21,1 23,11% 

14 M 2.727 102,2 45 44,03% 

14 M 2.846 106,7 40,6 38,05% 

15 F 2.517 94,3 15,2 16,12% 

15 F 2.467 92,5 26,9 29,08% 

15 F 2.579 96,7 28,7 29,68% 

15 F 2.577 96,5 13 13,47% 

15 M 2.506 93,9 33,7 35,89% 

16 F 2.796 104,8 30,2 28,82% 

17 M 2.782 104,3 33 31,64% 

18 M 3.765 141,1 42,2 29,91% 

18 M 3.396 127,3 43,4 34,09% 

18 M 3.481 130,5 38,9 29,81% 

16 F 2.899 108,7 18,3 16,84% 

17 F 2.383 89,3 20,2 22,62% 

17 F 2.387 89,5 36,4 40,67% 

16 F 2.392 89,7 41,8 46,60% 

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea. 
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Análisis e Interpretación: En la tabla 9. Se muestra a los deportistas por 

edad, por tipo de sexo, los consumos de kilocalorías, los consumos de 

proteínas observadas, los consumos de proteínas  esperados y el porcentaje 

de adecuación que es el resultado del valor observado dividido por el valor 

esperado. 
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8.3 Resultados del análisis bromatológico del snack nutricional a 

base de suero de leche 

 

Tabla 9. Resultados del análisis bromatológico  

 

Parámetros Unidad Resultado 

Acidéz exp Ac Láctico g/100g 0,26 

Azúcares totales por 

inversión 

g/100g 17,67 

Carbohidratos por 

diferencia 

g/100g 36,76 

Cenizas g/100g 1,37 

Grasa g/100g 16 

Humedad g/100g 37,84 

Proteínas g/100g 7,82 

Sodio mg/100g 182,49 

Nota: Resultados del análisis bromatológico. Fuente (laboratorio Avve, 2018).  

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2018. 
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8.4 Resultados del análisis microbiológico del snack nutricional a 

base de suero de leche 

 

Tabla 10. Resultados del análisis microbiológico 

  

Parámetros Unidad Resultado 

Contaje de E.Coli ufc/g < 1 x 10^1 

Salmonella  spp/25g No detectado 

Nota: Resultados del análisis microbiológico. Fuente (laboratorio Avve, 2018).  

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2018. 
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8.5 Información Nutricional  

Tabla 11. Información Nutricional 

 

SPORT PROTEIN  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*Los porcentajes de valores diarios (VD) 

están basados en una dieta de 8400KJ 

(2000 calorías) 

Nota: El rotulado del snack se establece a partir de la normativa INEN 1334-2.  

Elaborado por Ponce Katherin & Arce Andrea, 2018. Adaptado de laboratorio 

AVVE. 
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8.5.1 Logo del producto 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                Elaborado por Ponce katherin & Arce Andrea, 2018. 
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9 DISCUSIÓN  

Los resultados obtenidos en el presente trabajo no concuerdan con 

los autores (banach, Clark & lamsal, 2018)  del marco referencial, presenta 

un contenido en barras con concentrado de proteína láctea  de un 30%  por 

cada 100 gr de proteínas, que equivale a 30gr de proteínas. En la 

elaboración de barras energéticas mediante el concentrado de proteína 

láctea se lo emplea por el secado, pulverización y la evaporación para 

formar el polvo lácteo,  teniendo un nivel más elevado por la presencia de 

suplementación proteica, lo que da como resultado un alto contenido de 

proteínas y minerales. En comparación con nuestro estudio se realizó 

análisis Físico – químicos para determinar el valor nutritivo y así cuantificar 

el contenido de proteínas del snack nutricional a base de suero de leche alto 

en proteínas, obteniendo como resultado 7.82 gr de proteínas por cada 

100gr de producto, aportando así un alto contenido de proteínas para el 

consumo en deportistas, elaborado mediante suero de leche que se obtiene 

durante la coagulación de la leche en el proceso de elaboración del queso  

siendo así también de bajo costo. 
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10  CONCLUSIONES 

Mediante la realización de las pruebas sensoriales, se determinó el 

grado de aceptabilidad del producto en cuanto a sus características 

organolépticas, utilizando como instrumento la prueba de nivel de agrado 

Hedónicas dirigido a los deportistas. 

Así también se realizó el análisis físico-químico para poder determinar 

el valor nutricional del producto mediante la elaboración de la tabla 

nutricional, obteniendo en 35g del peso total del snack un aporte energético 

de 113 kcal, 13g de carbohidratos totales, 3g de proteínas y 6g de grasa 

total, así mismo se realizó el análisis microbiológico obtenido como 

parámetros en contaje de E.Coli < 1 x 10^1 ufc/g y Salmonella no detectado 

spp/25g, determinando así el cumplimiento de los requisitos de la Normativa 

1020-2010/MINSA. 

Se evaluó el estado nutricional en deportistas adolescentes de 12 a 

18 años de edad utilizando como instrumento la estimación de ingesta de 

alimentos por recordatorio de 24 horas para cuantificar la ingesta de 

proteínas del deportista. Evaluando el consumo de proteínas valor 

observado vs el valor esperado, obteniendo como resultado que los niveles 

de consumo de proteínas observado es menor que el consumo de proteínas 

esperado. Así también se evaluó el consumo de proteínas por género, 

masculino y femenino donde prevalece que consumen mayor proteína los 

del género masculino con un 54%. Así mismo se evaluó el consumo de 

proteínas por edades de 12 a 18 años, obteniendo como resultado que 

consumen mayor proteína los deportistas de 18 años de edad con un 19%. 

 

Se realizó educación nutricional dirigida a los deportistas, con la 

finalidad de incentivar y fortalecer buenas costumbres alimentarias, que sea 

equilibrada en macronutrientes mediante proporciones adecuadas y sin 

excesos. Así mismo dar a conocer la importancia de la hidratación antes, 

durante y después del ejercicio. 
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11 RECOMENDACIONES  

Mediante el análisis de los resultados y conclusiones del proyecto de 

investigación se logró establecer las siguientes recomendaciones: 

 

 Educar a los deportistas sobre la importancia de una alimentación 

completa, equilibrada, suficiente y adecuada, dando a conocer los 

beneficios de una dieta nutritiva e hidratación y a su vez proporcionar 

alternativas saludables de alimentación. 

 

 Dar a conocer la importancia del consumo de las 5 comidas en 

porciones adecuadas y sin excesos, promoviendo el consumo de 

alimentos de origen vegetal como cereales y granos por su alto valor 

nutritivo, también de origen animal como cárnicos y lácteos por su alto 

nivel proteico. 

 

 Elaborar una mayor cantidad de productos donde  se incluya  en sus 

ingredientes el suero de leche y harina de quinua, ya que es fuente de 

proteína y fácil digestibilidad. 

 

 Proponer el consumo de un snack nutritivo alto en proteínas como 

una colación durante las actividades diarias o durante el 

entrenamiento.  
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12  PROPUESTA DE INTERVENCIÓN  

 Educación nutricional didáctica a los deportistas  
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 Plan Nutricional:   

 

- Snack nutricional  como colación. 

 

Situación actual de consumo de proteínas en los deportistas 

Consumo de Proteínas - Situación Actual 

Edades Desayuno Colación Almuerzo Colación Cena 
Promedio 

Consumo de 
Proteínas 

12 16,63 0,00 9,98 0,00 6,65 33,25 

13 14,63 0,00 8,78 0,00 5,85 29,27 

14 17,48 0,00 10,49 0,00 6,99 34,97 

15 11,75 0,00 7,05 0,00 4,70 23,50 

16 15,05 0,00 9,03 0,00 6,02 30,10 

17 14,93 0,00 8,96 0,00 5,97 29,87 

18 20,75 0,00 12,45 0,00 8,30 41,50 

 

Plan Nutricional para Deportistas 

Edades Desayuno 

Colación 
Cake 

Nutricional 
(35 gr) 

Almuerzo 

Colación 
Cake 

Nutricional 
(35 gr) 

Cena 
Consumo de 

Proteínas 
Estimado 

12 39,58 5,47 21,56 5,47 18,02 90,10 

13 43,02 5,47 23,62 5,47 19,40 96,98 

14 42,34 5,47 23,22 5,47 19,13 95,63 

15 41,92 5,47 22,96 5,47 18,96 94,78 

16 42,32 8,21 22,11 8,21 20,21 101,07 

17 38,97 8,21 20,10 8,21 18,87 94,37 

18 58,27 8,21 31,68 8,21 26,59 132,97 
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       14 ANEXOS 

       14.1 Anexo 1 
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  14.2 Anexo 2 
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       14.3 Anexo 3 

 

Solicitud de permiso a la Federación Deportiva del Guayas, para 

realizar el  trabajo de estudio.  
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       14.4 Anexo 4 

Encuesta dirigida a deportistas adolescentes de 12 a 18 años de edad 

de la categoría Lucha Libre que asisten a la Federación Deportiva del 

Guayas de la Ciudad de Guayaquil, para determinar la aceptabilidad de 

una snack a base de suero de leche. 

FECHA: ___________                                                  NOMBRES: _____________                                                      

EDAD: ____________                                                  GÉNERO: _______________ 

 

1. Encierre la carita que más represente lo que le pareció el Snack en 

cuanto a textura. 

 

 

2. 

Encierre la carita que más represente lo que le pareció el Snack en cuanto a 

sabor. 

 

 

3. Encierre la carita que más represente lo que le pareció el Snack en cuanto 

a la apariencia. 

 

 

4. Encierre la carita que más represente lo que le pareció el Snack en cuanto 

al olor. 
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       14.5 Anexo 5 

Encuesta dirigida a deportistas adolescentes de 12 a 18 años de edad 

de la categoría lucha libre que asisten a la federación deportiva del 

guayas de la ciudad de Guayaquil, para cuantificar la ingesta de 

proteínas mediante recordatorio de 24 horas. 

FECHA: ___________                                                  NOMBRES: _____________                                                      

EDAD: ____________                                                  GÉNERO: _______________ 

DATOS ANTROPOMÉTRICOS: 

PESO:                                             GEB/AF=  

TALLA: 
 

TIEMPO DE 

COMIDA 

PREPARACIÓN 

Desayuno 

Lugar:  

Hora:   

 

Colación 

Lugar:  

Hora:  

  

 

Almuerzo 

Lugar:  

Hora:   

 

Colación 

Lugar:  

Hora:  

 

 

Merienda 

Lugar:  

Hora:  
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       14.6 Anexo 6 

 

Ingredientes de snack nutricional de suero de leche 

              

Elaborado por: Ponce Katherin & Arce Andrea, 

egresadas de la carrera Nutrición Dietética y Estética de 

la U.C.S.G, 2018. 
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Elaboración de snack nutricional de suero de leche 

 

Elaborado por: Ponce Katherin & Arce Andrea, egresadas de la 

carrera Nutrición Dietética y Estética de la U.C.S.G, 2018. 
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Materiales usados para la elaboración del snack  

 

 

 

 

 

Elaborado por: Ponce Katherin & Arce Andrea, egresadas de la carrera 

Nutrición Dietética y Estética de la U.C.S.G, 2018. 
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Elaboración de snack nutricional de suero de leche 

 (Laboratorio de bromatología U.C.S.G) 

 

 

 

 

Elaborado por: Ponce Katherin & Arce Andrea, egresadas de la carrera 

Nutrición Dietética y Estética de la U.C.S.G, 2018. 
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       14.7 Anexo 7 

Explicación de la prueba de nivel de agrado Hedónicas y degustación de 

snack nutricional  

 

 

Elaborado por: Ponce Katherin & Arce Andrea, egresadas de la carrera 

Nutrición Dietética y Estética de la U.C.S.G, 2018.  
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Encuesta para cuantificar la ingesta de proteínas de los deportistas 

mediante recordatorio de 24 horas y toma de datos antropométricos 

 

Elaborado por: Ponce Katherin & Arce Andrea, egresadas de la carrera 

Nutrición Dietética y Estética de la U.C.S.G, 2018. 
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       14.8 Anexo 8  

 

Educación Nutricional sobre “Plato saludable e hidratación adecuada”  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Elaborado por: Ponce katherin & Arce Andrea, egresadas de la carrera 

Nutrición Dietética y Estética de la U.C.S.G, 2018. 
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Material didáctico utilizado para la educación nutricional  

 

 

 

 

 

 

 

Elaborado por: Ponce katherin & Arce Andrea, egresadas 

de la carrera Nutrición Dietética y Estética de la U.C.S.G, 

2018. 
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Tenista Rafael Nadal 

 

Consume snacks proteicos en sus actividades diarias. El tenista 

Español, Rafael Nadal, tiene como dieta equilibrada, alimentos proteicos, 

frutas, verduras, y la incorporación de hidratos de carbono en porciones 

adecuadas, en sus actividades diarias prefiere el consumo de snacks  

proteicos saludable, en vez de suplementación proteica en polvo, siempre 

consume bananas como fuente de energía alta en potasio y baja en sodio. 

 

 

 

 

 

 

 

(Nadal, 2018) 

 

 

(Garros, 2017) 
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