\ |/
S,

% OL CACDEla Snpexicy QEBI)%EH*ELQ Ma. Belén Gavilanes Daniel Macias Aguiar
P Politécnica del Litoral SOSTENIBLE mbgavila@espol.edu.ec dcmacias@espol.edu.ec

Protocolo de alimentacion e hidratacion para mejorar el
rendimiento deportivo en la seleccion de Voleibol de ESPOL

PROBLEMA

En el ambito universitario, el rendimiento deportivo impacta tanto en la esfera
competitiva como en la académica. Este estudio se centra en el bajo rendimiento de los
estudiantes de la seleccion de voleibol de |a ESPOL a lo largo de multiples semestres, y
su relacion con los habitos alimenticios y de hidratacion. Se detecta que el rendimiento
deficiente puede estar influido por practicas nutricionales y de hidratacion inadecuadas.
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OBJETIVO GENERAL

Disenar un protocolo sobre habitos de alimentacion e hidratacion adecuados para la

optimizacion del rendimiento deportivo de los integrantes de |la seleccion de voleibol de .
Figura 1. Elemento de |la

ESPOL. muestra, jugador de la

PROPUESTA

seleccion de voleibol de la
ESPOL.

CcCcoO

Dentro la guia de alimentacion e hidratacion, se
abarco una serie de contenido adaptado a corregir
los patrones de consumo inadecuados:

> DISENO DEL PROTOCOLO:

e Plato saludable y grupo de alimentos.

e Pautas de hidratacion.

e Calculo de macronutrientes por gr/kg de peso.
e |Interpretacion del etiguetado y semaforo

&~ DETERMINACION

.Aﬂiaﬁfé’.ﬁe PRODUCTOS -
HIORATAGION nutricional.
e Higiene Alimentaria sostenida por las 5 claves
®@@ """ de la inocuidad alimentaria.
J = TR e Recetario con preparaciones culinarias acorde
} | i*!%}, | bjetivo plantead
,g g a la etapa y objetivo planteado.
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Fe A oo e | Con esta propuesta se busca que los deportistas
S d g Wk universitarios alcancen las necesidades
energéticas e  hidricas requeridas en los
Figura 2. Metodologia del estudio: Etapas del disefio del protocolo de alimentacion e hidratacion. entrenamientos y competencias.
Figura 3 y 4. Distribucion
Poblacidn de 23 porcentual de la muestra.
estudiantes, todos con

rendimiento fisico (100%)
tuvieron un rendimiento fisico

categorizado como “malo”.
@
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Consumo deficiente Consumo deficiente Consumo deficiente Correctamente hidratados

de huevo. de cereales enteros y de vegetales. durante el entrenamiento.
frutas.

Figura 5, 6, 7, 8 y 9. Analisis e interpretacion de
patrones de consumo nutricional.

CONCLUSIONES K AF A =X

Los datos evidenciaron patrones de
alimentacion e hidratacion deficientes que se
reflejaron en el rendimiento fisico de |la mayoria
de los atletas. El manual-guia, junto con el
contenido audiovisual y las charlas, resultaron
efectivos para mejorar la alimentacion,
hidratacion y rendimiento deportivo en el
equipo de voleibol universitario. Estos hallazgos
resaltan la importancia de la nutricion en el
deporte.

Figura 10y 11. Entrega y
socializacion de los productos.
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