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RESUMEN

El objetivo general de la presente investigacion es describir los principios de la nutricion deportiva para mejorar el indice de masa corporal de los estudiantes
de cuarto semestre de la carrera de Entrenamiento Deportivo del Instituto Superior Tecnoldgico Luis Tello de Esmeraldas, Ecuador. El tipo de investigacion
fue descriptiva, con disefio de campo, no experimental, con apoyo documental. La informacién se recopilo a través de una encuesta, la cual fue aplicada
mediante un cuestionario heterogéneo de preguntas cerradas a una muestra de 25 estudiantes. Los resultados indicaron en cuanto a la variable habitos
saludables segun las respuestas emitidas por los encuestados es favorable en los aspectos de alimentacién, hidratacion y descanso adecuado. En cuanto a la
dimension conocimiento sobre la nutricion deportiva, los estudiantes sefialan que tienen un nivel bueno, la universidad es la principal fuente de informacion,
participan en la seleccion de los alimentos que consumen bajo los criterios del aprendizaje sobre nutricidon deportiva que han adquirido sobre la temética.
Respecto a la variable indice de Masa Corporal (IMC), los encuestados saben de la importancia del valor de este indicador para medir su estado de salud y
optimizar su rendimiento durante el entrenamiento y a nivel competitivo, también afirman conocer la férmula para realizar su célculo, tienen monitoreo
constante de este pardmetro para evaluar su estado nutricional, ademas de ello, se realizan la evaluacién de composiciéon corporal (grasa corporal y masa
muscular magra), asi obtienen una valoracion integral de su estado de salud. Se concluye que la nutricién deportiva incide favorablemente en el indice
corporal, ademéas de la composicion corporal de los deportistas, lo cual le otorga un excelente rendimiento, ademéas permite su recuperacién tras el
extenuante ciclo de entrenamiento a los cuales son sometidos los deportistas universitarios, de este modo, la obtencién de este conocimiento es sumamente
positiva para estos futuros profesionales.

Palabras clave: Nutricién deportiva, salud 6ptima, composicion corporal, rendimiento.

ABSTRACT

The general objective of this research is to describe the principles of sports nutrition to improve the body mass index of students in the fourth semester of
the Sports Training program at the Instituto Superior Tecnoldgico Luis Tello de Esmeraldas, Ecuador. The type of research was descriptive, with field design,
non-experimental, with documentary support. The information was collected through a survey, which was applied through a heterogeneous questionnaire of
closed questions to a sample of 25 students. The results indicated that the healthy habits variable, according to the responses given by the respondents, is
favorable in the aspects of nutrition, hydration and adequate rest. Regarding the knowledge dimension about sports nutrition, the students indicate that
they have a good level, the university is the main source of information, they participate in the selection of the foods they consume under the criteria of the
learning about sports nutrition that they have acquired over the theme. Regarding the Body Mass Index (BMI) variable, respondents know the importance of
the value of this indicator to measure their state of health and optimize their performance during training and at a competitive level. They also claim to know
the formula to perform its calculation. They have constant monitoring of this parameter to evaluate their nutritional status. In addition, they perform an
evaluation of body composition (body fat and lean muscle mass), thus obtaining a comprehensive assessment of their health status. It is concluded that
sports nutrition has a favorable impact on the body index, in addition to the body composition of athletes, which gives them excellent performance, and also
allows their recovery after the exhausting training cycle to which university athletes are subjected, In this way, obtaining this knowledge is extremely positive
for these future professionals.

Palavras-chave: Sports nutrition, optimal health, body composition, performance.

INTRODUCCION

La nutricion es un proceso fundamental para el mantenimiento de un estado de salud 6ptimo de todos los seres
humanos, en especial, para aquellas personas que se desenvuelven en el mundo del entrenamiento deportivo, en virtud de
los altos requerimientos energéticos que demandan las actividades fisicas que ejecutan, asi como para mantener el indice de
masa corporal apropiado. En este particular, Onzari, (2021) destaca que los avances de la ciencia de la nutricidn en las Ultimas
décadas revelan la importancia que tiene la alimentacién adecuada sobre la promocién de la salud, el bienestar fisico,
emocional y el rendimiento deportivo (p.15).

La nutricion deportiva es una ciencia que en los Ultimos afios ha conseguido desarrollarse en gran proporcién, cuyo
objetivo es contribuir a la promocién de la salud y a la mejora del rendimiento deportivo, bajo una perspectiva de ingesta
Optima de nutrientes para el acondicionamiento fisico. Campillo et al, (2020), también los referidos autores indican que la
nutricion deportiva se estudia desde la perspectiva de la composicion corporal, esto es, ganancia de masa magra y pérdida
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de masa grasa (p.2).

La actividad deportiva demanda un gasto energético importante para hacer frente a los requerimientos de
entrenamiento y para favorecer la recuperacion, tras una jornada de trabajo fisico intenso al cual se somete de forma
frecuente el atleta, el profesional en entrenamiento deportivo o los estudiantes que se forman en dicha disciplina académica,
de este modo, las necesidades nutricionales de los deportistas son cubiertas a través de la ingesta de una dieta equilibrada,
tanto de macronutrientes como de micronutrientes para cubrir las exigencias de energia, segun necesidades individualizadas
de cada persona que le permitan mejorar el nivel de rendimiento y conseguir alcanzar los objetivos trazados.

Dentro de este contexto, se reconoce la necesidad de aprovechar los contenidos cientificos que ofrece la nutricion
deportiva para mejorar el indice de masa corporal de los estudiantes de cuarto semestre de la carrera de Entrenamiento
Deportivo del Instituto Superior Tecnoldgico Luis Tello, Esmeraldas-Ecuador, que sirvan no solo para cubrir las expectativas
en cuanto al componente fisico y de salud de los jovenes en formacidn, sino también como una forma de incorporar ciertos
elementos metodologicos que permitan desarrollar las competencias, habilidades y destrezas que conforman una formacién
integral académica y profesional de calidad y en consecuencia obtener los mejores resultados posibles.

De igual manera, es de hacer notar, que conforme al perfil de egreso de profesionales en la carrera deportiva que se
imparte en la institucion de educacion superior antes referida, el area de la nutricion deportiva como elemento coadyuvante
para el mantenimiento de altos indices de salud integral en los estudiantes, también es fundamental para instruir en el plano
académico, cultural, social, y de salud fisica y mental que contribuya a elevar el nivel de conocimientos que requiere un
profesional formado en Entrenador Deportivo, en aras que pueda contar con una mayor capacitacion para desarrollar a los
atletas de las distintas selecciones nacionales que eventualmente tendra a su cargo con éptimos niveles de productividad,
logros y éxitos tanto en el &mbito competitivo nacional como internacional.

El sistema educativo del nivel superior actual exige cada vez méas una formacién de calidad, y la disciplina de
Entrenamiento Deportivo, no escapa de esa realidad, es por ello, que surge el interés de realizar esta indagacion, en procura
no solo de lograr mediante el aporte que otorga la Nutricion Deportiva mejorar el indice de masa corporal de los estudiantes,
sino que al mismo tiempo, los educandos en funcion de los contenidos programaticos previstos para alcanzar tal finalidad,
logren una apropiacién personal de aprendizajes valiosos, los cuales pueden incorporar plenamente en beneficio de los
atletas y/o estudiantes que eventualmente tengan que atender en su quehacer laboral en el futuro préximo.

En el orden de las ideas sefaladas, este estudio plantea como objetivo general describir los principios de la nutricion
deportiva para mejorar el indice de masa corporal de los estudiantes de cuarto semestre de la carrera de Entrenamiento
Deportivo del Instituto Superior Tecnoldgico Luis Tello de Esmeraldas, Ecuador.

Aspectos Conceptuales

Nutricién

La nutricion es la ingesta de alimentos en relacién con las necesidades dietéticas del organismo. Una buena nutricion
(una dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular) es un elemento fundamental de la buena salud
(Carnero, 2019). De acuerdo con el documento emitido por la Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la
Agricultura (FAO) y la Union Interparlamentaria (UIP), la nutricidn es la ingesta de alimentos y la interaccion de los procesos
bioldgicos, sociales, ambientales y econdmicos que influyen en el crecimiento, la funcién y la reparacién corporal. Una dieta

saludable es un requisito indispensable para una buena nutricion y combinada con actividad fisica regular constituye un pilar
fundamental de una buena salud (FAO & UIP, 2021).

La nutriciéon deportiva

La nutricion es uno de los elementos fundamentales para el mantenimiento 6ptimo de la salud, ademas de conseguir
y mantener una contextura fisica éptima en los deportistas, una alimentacién adecuada proporciona al organismo la energia
necesaria para soportar la carga del entrenamiento y la recuperacién que impacta en el rendimiento fisico (Hernandez et al,
2021). El objetivo de la nutricion deportiva es que el deportista consiga aplicar los conocimientos sobre su alimentacién con
la intencion de que durante la competencia se encuentre en Optimas condiciones para lograr su mayor potencial y asi
obtener el maximo rendimiento deportivo. Para lograrlo es necesario un adecuado entrenamiento y un plan nutricional
acorde a sus necesidades (Cekauskas, 2023).

En este particular, Carnero, (2019) considera que la alimentacion del deportista concentra ciertas caracteristicas que
hay que tener en cuenta para lograr los mejores resultados, entre las cuales se menciona: a) debe nutrir las células del
organismo para que éste se desarrolle y mantenga, ademas, debe cubrir el gasto derivado del esfuerzo extra; b) no todos los
deportes llevan asociado el mismo tipo de alimentacion, existen diferencias segun una serie de caracteristicas como tipo de
acto deportivo, aerébico o no, caracteristicas del deportista, u otras y; c) en la dieta del deportista se aconseja aportar las
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debidas cantidades de los diferentes nutrientes que se encuentran en los alimentos, tales como los macronutrientes que
agrupan los hidratos de carbono, proteinas y grasas, y los micronutrientes donde se encuentran las diferentes vitaminas y
minerales.

Aspectos clave de la nutriciéon deportiva

La aplicacion del conocimiento y un plan adecuado de alimentacién con la correcta seleccién de los nutrientes es de
suma relevancia para potenciar el rendimiento del deportista, al respecto, Cekauskas, (2023) recalca, es importante saber que
los alimentos consumidos contienen energia en forma de hidrato de carbono, de proteinas y de grasas, gracias a los
procedimientos digestivos y el metabolismo del cuerpo parte de esa energia consumida es utilizada para la actividad celulary
muscular de los ejercicios fisicos y/o deportes que se practica.

Es importante contemplar aspectos tales como: la intensidad de la practica y el tipo de deporte o ejercicio para
adaptar los requerimientos de nutrientes a las demandas de la actividad o ejercicio fisico que se ejecuta (Alonso Osorio,
2022). De este modo, en entrenamientos de resistencia es importante asegurar un buen aporte de hidratos de carbono (HC),
gue debe alcanzar el 55-60 % de la energia total ingerida. En entrenamientos de fuerza hay que aumentar el aporte proteico,
que debe alcanzar el 15-20 % de la energia total ingerida (y vitaminas B12, B3 y B6, asi como fosforo, selenio y potasio)
(Alonso Osorio, 2022). Los entrenamientos de velocidad requieren un buen aporte proteico, ya que durante este tipo de
gjercicios se produce una mayor oxidacién de proteinas. También es importante la hidratacién para reponer la cantidad de
agua que se llega a perder por el sudor y la respiracién y evitar los efectos de una deshidratacién (Alonso Osorio, 2022).

Nutricion deportiva y el indice de Masa Corporal

El IMC es un indicador del estado nutricional de los adultos. Se define como el peso de una persona en kilogramos
dividido por el cuadrado de su estatura en metros. Por ejemplo, un adulto que pesa 70 kg y cuya altura es de 1,75 m tiene un
IMC de 22,9 (FAO & UIP, 2021).

En el deporte el peso corporal como medida valida debe ir acompafnado de la descripcion de la composicién
corporal, la cual queda establecida de la proporcién de kilogramos de masa grasa y masa magra (Carnero & Bonfanti, 2023).
La composicidon corporal, entendida como la relacién entre esqueleto, masa muscular y grasa, es la que define las
capacidades del deportista, y sus posibilidades de rendimiento a través de una adecuada planificacién de entrenamiento,
nutricion y descanso (Carnero & Bonfanti, 2023).

Por otro lado, Mendez et al, (2019) plantean, el indice de Masa Corporal (IMC) esta asociado con el éxito deportivo,
se utiliza para caracterizar a los atletas en las diversas modalidades deportivas, no obstante, al parecer el indice Ponderal (IP)
podria ser considerado como un mejor identificador en términos de masa libre de grasa, esta informacién puede ayudar a los
entrenadores y cientificos deportivos para considerar el IP como un indicador especifico para seleccionar a los atletas sin
mayores interferencias del exceso de peso y estatuara en modalidades deportivas como el baloncesto, voleibol, taekwondo y
judo, respectivamente.

En deportistas de cualquier edad resultan indispensables las valoraciones cineantropométricas sobrepeso, talla y
composicién corporal. Igualmente, importantes son esos estudios para seguir la evolucion del desarrollo fisico, como
indicadores de la salud y del estado nutricional en jovenes deportistas (Ledn et al, 2019). La inclusién de indicadores
antropométricos como las areas musculares y grasas del brazo y la sumatoria de los paniculos, junto a los valores de peso
para la talla, aportan una mayor precisién sobre el estado nutricional (Ledn et al, 2019).

Entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo, desde la mirada de los especialistas en la materia, conforma una dimension importante
de la Teoria y Metodologia como ciencia de la Actividad Fisica y el Deporte, donde se agrupan a decir de Hours, (2018),
conocimientos devenidos de diversas disciplinas a anatomia descriptiva, la neurofisiologia, la biomecanica y la psicologia
experimental, las cuales, se caracterizan por la busqueda de rendimiento y la productividad del cuerpo. El término
entrenamiento deportivo, tiene como propdsito la obtencion de elevados resultados deportivos (Rodriguez et al, 2022).

El entrenamiento deportivo es el uso conveniente de conocimientos, medios y métodos que permite influir
directamente en el desarrollo de un deportista y asegurar el grado necesario de su preparacion para los logros deportivos
(Mansurovna et al, 2022). Durante la implementacion del entrenamiento deportivo, se establecen las siguientes etapas: a.
Escenario deportivo y recreativo; b. Etapa de formacion inicial; c. Etapa de formacion (etapa de especializacién deportiva); d.
Etapa de mejora del espiritu deportivo; i. Etapa de deportividad superior (Mansurovna et al, 2022). En la teoria y metodologia
de la educacién fisica, Se distinguen los principales aspectos del entrenamiento de un deportista, los cuales agrupan el
entrenamiento fisico, técnico, tactico y mental (Mansurovna et al, 2022).

Dentro de los objetivos del entrenamiento deportivo que debe tener en cuenta el entrenador para la formacién,
desarrollo y consolidaciéon de sus atletas, en la disertacion del catedratico. Al respecto Gémez Miranda, (2017-2023) sefalan:
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a) Lograr un 6ptimo estado de salud mediante una alimentacion nutritiva que permita la recuperacidon del deportista
después de las altas cargas de entrenamiento, asimismo, es preciso someter al atleta a valoracion médica frecuente
que reflejen la repercusién de las cargas desde el punto de vista fisiolégico y asistencia psicolégica que permita
lograr resultados deportivos y el desarrollo armonioso de las capacidades fisicas y sus habilidades de competicion.

b) Desarrollo fisico multilateral de las capacidades funcionales motoras, el objetivo es crear desde temprana edad y de
forma gradual el desarrollo de las capacidades de resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad y de coordinacién de
cada deportista.

c) Aspectos psicoldgicos, el entrenamiento psicolégico es muy importante para asegurar el desempefio fisico elevado
tanto en el entrenamiento como en la competicién, mejora de la disciplina, la perseverancia, la fuerza de voluntad, la
confianza y la valentia. Asi como el sentimiento de equipo.

d) Factores técnicos; el entrenamiento técnico permite que el atleta desarrolle la capacidad de realizar todas las
acciones técnicas del movimiento solicitado en la prueba deportiva, para esto es necesario disponer de las
capacidades funcionales motoras y de las habilidades necesarias, asi como de dominio técnico de la prueba. El
técnico deportivo debe tener en cuenta la edad del deportista, para exigir los diferentes factores técnicos cuantitativo
y cualitativo. Para cada categoria se deben dominar determinadas técnicas. Es ideal que los jovenes deportistas
puedan incorporar de forma gradual las exigencias técnicas (biomecanica) necesarias para cada categoria de edad.

e) Factores tacticos; los factores tacticos incluyen la mejoria de la estrategia a desarrollar mediante el estudio de sus
futuros adversarios, de la tendencia de sus entrenadores, de las caracteristicas de la superficie de juego, etc. Todo
ello amplia la capacidad técnica del atleta, perfeccionando y diversificando opciones, que permitan desarrollar un
modelo estratégico. Para cada categoria de edad en las diferentes disciplinas deportivas se disefian las estrategias de
competiciones.

f) Conocimientos tedricos; los técnicos deportivos son formadores de ciudadanos, se convierten en educadores. El
entrenador debe preparar al atleta en las relaciones con el colectivo técnico y sus compaferos de equipo. Se hace
necesario que el atleta comprenda los objetivos fisioldgicos y psicolégicos del entrenamiento, y que conozca el
porqué de la planificacion del entrenamiento y la repercusion de las cargas, desde el punto de vista bioldgico y
psicolégico, asi como la importancia de la recuperacién del entrenamiento, habitos sanos de vida, higiene, educacién
sexual, educacién para enfrentarse al dopaje, etc

g) Trabajo en equipo, habilidades a desarrollar por el entrenador; en muchas disciplinas deportivas como los deportes
colectivos el trabajo en equipo es fundamental, y debe ser uno de los principales objetivos del colectivo técnico del
deporte. Debe existir una estrategia que per- mita una adecuada relacién entre la preparacién fisica, psicoldgica,
técnica y tactica, que establezcan relaciones de res- peto, solidaridad y amistad, con objetivos comunes entre todo el
colectivo.

h) Relacidén entre el deportista y su colectivo técnico; el técnico deportivo necesita valorar de forma objetiva el
entrenamiento, las cargas y su repercusion, con la necesaria modificacion individual del entrenamiento.

Enseifanza deportiva

La ensefianza deportiva, tiene como objetivo, la adquisicidon por parte de los estudiantes de las habilidades motrices
especificas de un deporte y el desarrollo de las capacidades fisicas (Rodriguez et al, 2022). El proceso de ensefianza-
aprendizaje en la practica deportiva forma parte esencial del que se lleva a cabo por todas las agencias educativas de la
sociedad y que tiene la particularidad de estar consecuentemente organizado y dirigido hacia un fin determinado a saber; el
aprendizaje de los contenidos propios de una modalidad deportiva determinada o de varias por parte del principiante, en
estrecho vinculo con los demas (Rodriguez et al, 2022).

Un adecuado proceso de ensefianza y aprendizaje en el deporte es de suma importancia, debido a que permite una
formacion integral, de calidad, motivadora, significativa, orientada al desarrollo de habitos saludables y perdurables de
actividad fisico-deportiva (Martinez Planes, 2021).

METODOLOGIA

La presente indagacion fue de tipo descriptiva, con disefio de campo, no experimental, con apoyo de una revision
documental, para lo cual se elaboré y aplicd un instrumento de recoleccidon de datos a los estudiantes de cuarto semestre de
la Carrera de Entrenamiento Deportivo del Instituto Superior Tecnolégico Luis Tello, Esmeraldas-Ecuador. La investigacion
descriptiva como establece la vasta literatura especializada es aquella que se encarga de detallar y puntualizar las
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caracteristicas mas relevantes y de interés del fenémeno de estudio. Segin Guevara et al, (2020), “la investigacion descriptiva
se efectla cuando se desea describir, en todos sus componentes principales, una realidad” (p.165).

Una investigacion de campo, se ejecuta en el propio contexto de la realidad investigada con la intencidon de obtener
informacion precisa y de primera mano sobre el fendmeno en estudio. Sobre este particular, Arias Gonzalez, (2021) define la
investigacion de campo, como aquella que se realiza en el mismo lugar y en el tiempo donde ocurre el fendmeno (p.67).
Respecto a la indagacion no experimental, se ha sefialado como aquella en la cual los hechos que acontecen en la realidad
de estudio se observan tal cual ocurren, sin intervencién alguna por parte del investigador (a). En concordancia con lo antes
sefalado, Romero et al, (2021 ) expresan “en un estudio no experimental no se genera ninguna situacién, sino que se
observan las situaciones ya existentes, no provocadas intencionalmente en la investigacion por quien la
realiza” (p.105).

Con relacion a la Investigacion documental Arias Gonzalez, (2021) la define como aquella que se realiza mediante la
consulta de documentos, tales como libros, revistas, periddicos, registros, la constitucion, etcétera (p.67).

En cuanto a la poblacién qued6 conformada por 25 estudiantes cursantes del cuarto semestre de la Carrera de
Entrenamiento Deportivo del Instituto Superior Tecnoldgico Luis Tello, Esmeraldas-Ecuador. En virtud de que se trata de una
poblacidn finita, accesible y de facil acceso, la muestra fue no probabilistica de muestreo censal. De alli, Guevara Aranciaga,
(2018) indica que la poblacién a estudiar se precise como censal por ser simultdneamente universo, poblaciéon y muestra.

Con respecto a la técnica de recoleccion de informacion aplicada en el desarrollo de este estudio, se usé la encuesta,
la cual fue suministrada a la muestra de investigacion a través de un cuestionario de tipo heterogéneo de preguntas cerradas.
En tal sentido, la encuesta es definida por los autores Hadi et al, (2023) como “un método estandarizado de preguntas
escritas que se administran a un grupo de personas. Pueden ser administradas en persona, por teléfono o por
internet” (p.56). En cuanto al cuestionario, de acuerdo con los autores Romero et al, (2021), se define como “una modalidad
de la técnica de la encuesta, que consiste en formular un conjunto sistematico de preguntas escritas, en una cédula,
que estan relacionadas a la hipétesis de trabajo y por ende a las variables e indicadores de investigacion” (p.174).

Los datos recolectados en esta indagacién fueron procesados mediante el uso de la estadistica descriptiva, al
respecto, Paragua et al, (2022) sefialan “la estadistica descriptiva son procedimientos estadisticos que sirven para organizar,
resumir, describir, analizar e interpretar conjuntos de datos numéricos; es decir, que la aplicacién de la estadistica descriptiva
a la investigacion es un proceso” (p.130).

RESULTADOS Y DISCUSION

En esta seccion se presentan los principales resultados alcanzados de la aplicacidon el instrumento de recoleccion de
datos en la muestra conformada por los estudiantes de cuarto semestre de la carrera de Entrenamiento Deportivo del
Instituto Superior Tecnolégico Luis Tello, Esmeraldas-Ecuador, los mismos fueron agrupados en tres variables: habitos
saludables; conocimiento sobre nutricién deportiva e indice de masa corporal.

Habitos saludables

Tabla 1. ;Consideras que mantienes una dieta es equilibrada?

Opciones de respuesta Frecuencia (F) Porcentaje (%)
Siempre 16 65

Casi siempre 5 20

A veces 4 15

Nunca 0 0

Total 25 100

Nota. Fuente. Elaboracion propia. Instrumento de recoleccion de datos

Los estudiantes de la muestra de estudio en un 65% consideran que mantienen una dieta equilibrada; un 20% indicé
la opcidn casi siempre; 15% contesto a veces y 0% de respuestas para la alternativa nunca.

Tabla 2. ;Consumes agua de manera frecuente?

Opciones de respuesta Frecuencia (F) Porcentaje (%)
Siempre 23 90

Casi siempre 2 10

A veces 0 0

Nunca 0 0

Total 25 100

Nota. Fuente. Elaboracién propia. Instrumento de recoleccién de datos
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Los resultados obtenidos indican que un 90% de los encuestados contestaron que siempre consumen agua de
manera frecuente; un 10% dijo casi siempre y con el 0% de respuestas las opciones a veces y nunca.

Tabla 3. ;Consideras que tu descanso nocturno es correcto y largo?

Opciones de respuesta

Frecuencia (F)

Porcentaje (%)

Siempre
Casi siempre
A veces
Nunca

Total

1
24
0
0
25

5
95
0

0
100

Nota. Fuente. Elaboracion propia. Instrumento de recoleccién de datos

Respecto a esta variable 95% de los estudiantes de la muestra de estudio responden que siempre su descanso
nocturno es correcto y largo, un 5% dijo siempre y con el 0% de respuestas se ubicaron las opciones a veces y nunca.

Conocimiento sobre nutricién deportiva

Tabla 4. ;Como consideras tu nivel de conocimiento sobre nutricion deportiva?

Opciones de respuesta

Frecuencia (F)

Porcentaje (%)

Excelentes
Muy buenos
Buenos
Regular
Deficientes

Total

5
6
11
3
0

25

20
25
45
10
0

100

Nota. Fuente. Elaboracién propia. Instrumento de recoleccién de datos.

Con relacién al conocimiento sobre nutricion deportiva 20% considerd que es excelente; 25% expresd que era muy
buena; un 45% estimo la opcién buena; el 10% indicé que su conocimiento sobre nutricion deportiva es regular y con el 0%

la alternativa deficiente no fue considerada por los participantes como respuesta.

Tabla 5. ;Consideras que un deportista debe tener conocimientos sobre nutricién deportiva para mejorar su desempefio?

Opciones de respuesta

Frecuencia (F)

Porcentaje (%)

Siempre
Casi siempre
A veces
Nunca

Total

20
5
0
0
25

80
20
0

0
100

Nota. Fuente. Elaboracion propia. Instrumento de recoleccién de datos

En cuanto a los conocimientos que debe tener un deportista sobre nutricién deportiva para mejorar su desempefio
en un 80% respondieron siempre y un 20% contestd a veces, con idéntico porcentaje de 0% las opciones a veces y nunca no

fueron considerados como opciones de respuesta por los participantes.

Tabla 6. ;Seleccionas personalmente los alimentos que consumes bajo los criterios de la nutricién deportiva?

Opciones de respuesta

Frecuencia (F)

Porcentaje (%)

Si
No
Total

19
6
25

75
25
100

Nota. Fuente. Elaboracion propia. Instrumento de recoleccion de datos

Se observa que un 75% dice que si selecciona personalmente los alimentos que consume bajo los criterios de la
nutricion deportiva; mientras que un 25% contrariamente responde negativamente al planteamiento realizado.
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Tabla 7. ;Cual de las siguientes fuentes consideras que te ha aportado mas conocimiento sobre nutricién deportiva?

Opciones de respuesta

Frecuencia (F)

Porcentaje (%)

Universidad

Familia

Entrenador deportivo
Otros

Total

14
6
4
1
25

55
25
15
5
100

Nota. Fuente. Elaboracién propia. Instrumento de recoleccién de datos

Con relacion a las principales fuentes de informacién sobre nutricion deportiva, los estudiantes indicaron en un 55%
que deviene de la universidad; un 25% sefialé el entorno familiar; un 15% sefald al entrenador deportivo como fuente de
informacion nutricional y 5% respondid la opcion otros.

indice de masa corporal

Tabla 8. ;Sabes cuél es la férmula para calcular el indice de masa corporal?

Opciones de respuesta

Frecuencia (F)

Porcentaje (%)

Si
No
Total

16
9
25

65
35
100

Nota. Fuente. Elaboracion propia. Instrumento de recoleccién de datos

Respecto al conocimiento de la féormula para el calculo del indice de masa corporal un 65% de los estudiantes

encuestados respondié afirmativamente; mientras que el 35% dijo no.

Tabla 9. ;Calculas tu indice de masa corporal de manera frecuente?

Opciones de respuesta

Frecuencia (F)

Porcentaje (%)

Si
No
Total

15
10
25

60
40
100

Nota. Fuente. Elaboracién propia. Instrumento de recoleccién de datos

Se observa de las respuestas emitidas por los estudiantes que un 60% expresa de manera afirmativa que calcula
frecuentemente el indice de masa corporal; mientras que un 40% refiri6 todo lo contrario.

Tabla 10. ;Consideras que el indice de masa corporal es un factor relacionado con el rendimiento deportivo?

Opciones de respuesta

Frecuencia (F)

Porcentaje (%)

Si 18 70
No 7 30
Total 25 100

Nota. Fuente. Elaboracién propia. Instrumento de recoleccién de datos

Con relacion a las respuestas aportadas por los estudiantes un 70% considera de manera afirmativa al indice corporal
como un factor relacionado con el rendimiento deportivo; mientras que un 30% opino de forma opuesta a dicho

planteamiento.

Discusion

El analisis de los resultados acerca de los habitos saludables de los estudiantes encuestados de cuarto semestre de la
carrera de entrenamiento deportivo del Instituto Superior Tecnoldgico Luis Tello, Esmeraldas-Ecuador, sugieren que un
porcentaje mayoritario posee buena rutina de vida saludable a razén de que siempre mantienen una dieta adecuada (65%);
siempre se hidratan frecuentemente (90%) y casi siempre su descanso nocturno es correcto y largo (95%). El mantenimiento

Ibero-American Journal of Education & Society Research, 3(1), e-ISSN: 2764-6254 298



Nutricién deportiva para mejorar el indice de masa corporal de los estudiantes de cuarto semestre de la carrera de entrenamiento deportivo del Instituto Superior Tecnolégico Luis Tello, Esmeraldas-Ecuador

de habitos saludables es muy favorable para el buen desempefio de los deportistas (Rujano, 2019).

En cuanto a la dimensidén conocimiento sobre nutricidon deportiva, lo datos indican que presentan un aprendizaje
adecuado sobre dicha variable, pues tomando en cuenta los porcentajes de tendencia positiva mas altos un 45%) dijo que
eran buenos; asimismo los encuestados consideran importante (80%) que los deportistas deben tener conocimientos sobre
nutricion deportiva para mejorar su desempeio; el 75% selecciona los alimentos que consume bajo los criterios de la
nutricion deportiva; igualmente un 55% dijo que ha adquirido conocimientos sobre la tematica de nutricion deportiva
principalmente en la universidad. Sin embargo, se observa que solo un 15% de los estudiantes encuestados cita al entrenador
deportivo como fuente de informacion sobre nutricién deportiva.

Sobre el primer particular, Huerga, (2021) destaca que unas elecciones alimentarias adecuadas garantizan una
correcta nutricion, lo que es especialmente importante en poblacion deportista, para cubrir sus requerimientos nutricionales,
optimizar su rendimiento deportivo y salud global. Es de esperar que un mayor conocimiento sobre alimentacién y nutricion
mejore la seleccion de alimentos y, en consecuencia, la nutricién. En cuanto al rol del entrenador deportivo en el manejo de
informacion sobre nutricion deportiva Diaz et al, (2019) consideran que es muy importante que los entrenadores posean
formacion especifica sobre alimentacion y manejo del peso en atletas.

La variable indice de masa corporal, arrojé dentro de los resultados mas relevantes que el 65% de los estudiantes
encuestados dijo que si conoce la férmula matematica para calcular el indice de masa corporal; un 60% dijo que si calcula de
forma frecuente este parametro y 70% opind que el indice de masa corporal es un factor relacionado con el rendimiento
deportivo. El indice de masa corporal es usado a menudo en las valoraciones clinicas para determinar el estado nutricional de
las personas, en los deportistas, las mediciones de composicidn corporal (grasa corporal y masa muscular magra), ademas de
las mediciones de la estatura en relacion con el peso para la edad, pueden ser mucho mas Utiles para determinar el estado
fisico de un deportista. La masa muscular magra debe estar por encima del percentil 25 en la mayoria de los deportistas bien
alimentados. Carl, (2018).

CONCLUSIONES

En atencion al objetivo general que plantea el presente estudio dirigido a describir los principios de la nutricién
deportiva para mejorar el indice de masa corporal de los estudiantes de cuarto semestre de la carrera de Entrenamiento
Deportivo del Instituto Superior Tecnoldgico Luis Tello de Esmeraldas, Ecuador, se sefialan las siguientes conclusiones:

a.- La nutricién deportiva es sin duda alguna un pilar fundamental para el mantenimiento de la salud éptima de los
deportistas, por cuanto provee de los nutrientes a nivel macro y micro necesarios para fortalecer el organismo de manera
integral tendiente a lograr un excelente rendimiento, de ahi, el deportista debe conocer los principios que aborda esta
disciplina a fin de que pueda intervenir en la elaboracién de su propia dieta, para la ingesta bien elegida de los alimentos
acordes con los requerimientos de la actividad fisica que préactica y su posterior recuperacion de la carga que representa el
entrenamiento deportivo.

b.-) Los habitos de vida saludables son esenciales en los deportistas, debido a que contribuyen con el mantenimiento
de una salud excelente para obtener un rendimiento éptimos a lo largo de los diferentes escenarios de entrenamiento, en
torno a ello, los resultados arrojados en esta indagacion permiten indicar que los estudiantes universitarios abordados tienen
en general buenos habitos en cuanto a la alimentacion sana, la hidratacién constante y el descaso nocturno es correcto y con
las horas de suefio adecuadas que le permite la plena recuperacién del organismo para volver a iniciar el ciclo de
entrenamiento exigido.

b.-) La nutricion deportiva es clave para proporcionar los aditivos alimenticios idoneos y adecuados a las necesidades
especificas de cada atleta, segun el tamafio, talla, edad, constitucién corporal, tipo de deporte al cual se dedica, entre otros,
por ello es relevante que el deportista conozca los principios basicos que supone la nutricién deportiva, asi, puede intervenir
en la escogencia y elaboracion de su propia dieta y adaptarla a sus preferencias alimenticias en linea con sus necesidades
para un 6ptimo rendimiento y recuperacion tras un ciclo de entrenamiento o competicion.

Los resultados de las consultas hechas sobre este particular dan cuenta que los estudiantes tienen buenos
conocimientos sobre esta tematica, los cuales han adquirido mayoritariamente en el ambito universitario, no obstante, el
entrenador debe fortalecer sus conocimientos, pues solo un 15% reflejé que este profesional otorga la ensefianza a este fin,
por tanto, es conveniente un mejor manejo de esta fundamental tematica por parte del entrenador deportivo.

¢.-) El indice de masa corporal (IMC) es un indicador usado para la valoracién del estado nutricional de las personas
en general, sin embargo, en los deportistas, este valor debe estar acompafado y sustentado de la medicién de otros
parametros como la composicién corporal que incluye la grasa corporal y masa muscular magra, a fin de obtener datos
cuantificables confiables. En torno a ello, los estudiantes estan informados sobre como se realiza el calculo de este indicador,
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ademas de realizar constantemente la cuantificacion de esta variable de referencia, también estan de su importancia para la
valoracion del estado nutricional de su organismo.
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