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RESUMEN

Los deportistas requieren consumo de liquidos constante, para mantener la

hidratacion y el rendimiento deportivo 6ptimo al desempefiar su deporte.

En la presente investigacion, se llevo a cabo la prueba de sudoracion en 11
voleibolistas de la categoria pre juvenil en la Federacion Deportiva del Guayas,
complementando el estudio con los analisis de laboratorio para determinar la cantidad

de electrolitos perdidos en sudor, al realizar la actividad fisica.

El estudio se realizo en un solo dia de entrenamiento, donde la tasa de sudoracion se
obtuvo por medio del pesaje antes y después de la actividad fisica, dejando a eleccion
del deportista la cantidad de liquidos que deseara ingerir. La pérdida de electrolitos se
basé en la obtencion de muestras de sudor correspondientes a cada deportista, para

posteriormente realizar el analisis en el laboratorio.

Entre los resultados obtenidos se pudo determinar, que la hidratacion no fue la
correcta, esto debido a diversos factores externos. Por lo que al final de este trabajo se
proponen recomendaciones tanto para deportistas como entrenadores, con la finalidad
de que puedan adquirir conocimientos sobre hidratacion y asi aplicarlo en la practica

deportiva diaria.



1.- INTRODUCCION

La nutricion deportiva consiste en el estudio de la ciencia de los alimentos, de la
alimentacion y de la nutricion en su relacion directa con el rendimiento atlético y la

forma fisica de los deportistas y personas fisicamente activas.

Al referirnos a nutricion no solo hacemos hincapié en la forma en que se tenga que
alimentar el deportista, sino también a la hidratacion que debera tener el individuo
para tener un mejor rendimiento. El agua es la sustancia vital para el mantenimiento
de la vida, ya que constituye en 60-70 % del peso corporal total. Mantener reservas
adecuadas de agua corporal es extremadamente importante para la regulacién de la

temperatura, la funcién cardiovascular y el rendimiento fisico.

Al realizar ejercicio, es mas veloz la produccion que la eliminacién del calor, por lo
que aumenta la temperatura y se produce la sudoracion, la cual debe eliminarse por

evaporacion y asi enfriar la piel.

La sudoracion es muy importante para mantener constante la temperatura durante el
ejercicio realizado a alta temperatura, pero una alta tasa de sudoracion puede tener

consecuencias negativas.



Para poder conocer las necesidades de agua que se requieren en una actividad
deportiva, sera necesario conocer el ambiente en que se lleva a cabo, tipo de

ejercicios que se realiza, edad y sexo del deportista.

Existen ciertos deportes que varian en duracion, y por ende la cantidad de sudor
podria variar por este factor, en este caso el voleibol es un deporte en equipo que
generalmente requiere de una a dos horas, ya sea en etapa competitiva o de
preparacion, el cual se desarrolla en ambientes calurosos (34 °C) y de humedad
(71%); caracteristico de la ciudad de Guayaquil. El grado de humedad del aire influye
en la perdida de calor por sudoracién, ya que cuanto mayor sea la humedad del medio

ambiente menor cantidad de calor podré eliminarse por este mecanismo.

También, cabe recalcar que este deporte puede ser practicado por hombres como
mujeres, aunque la sudoracidon serd mayor en hombres, puesto que las glandulas

sudoriparas son mas activas en las personas de sexo masculino.

Una vez consideradas estas caracteristicas se facilitara el analisis de los resultados de

la tasa de sudoracion y pérdida de electrolitos que se detallan a través del trabajo.



2.- DESCRIPCION DEL PROBLEMA

Nuestro tema de estudio nace de la preocupacion por la incorrecta hidratacion que

mantienen los deportistas de voleibol antes, durante y después del entrenamiento.

Generalmente esto se puede ocasionar debido a la falta de conocimientos tanto en
entrenadores como deportistas, por ende al no tener suficiente informacién aumenta la
probabilidad de que el individuo se encuentre mas propenso a padecer trastornos
fisiol6gicos como golpes de calor, debilidad y fatiga muscular, ademaés del descenso del
rendimiento deportivo. Asi mismo, la pérdida de electrolitos a través del sudor puede
ocasionar hiponatremia, y también calambres musculares. Quiza dentro de las causas
menos consideradas pero bastante probables, encontramos la falta de dispensadores de
agua en el lugar de entrenamiento, como también los escasos recursos econoémicos. Lo
que dificulta que el deportista tenga acceso a una fuente de agua y por ende ocasione

cierto grado de deshidratacion.



3.- PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

¢ Es posible determinar el grado de deshidratacion a través de la tasa de sudoracion, para
proponer pautas nutricionales que permitan reponer la cantidad de liquidos perdidos por

sudor en los deportistas de voleibol?



4.- OBJETIVO GENERAL

Determinar la pérdida de liquidos y electrolitos en los deportistas, a través del analisis de
la tasa de sudoracion, para conocer las cantidades necesarias de liquido a reponer durante

el entrenamiento de voleibol.



5.- OBJETIVOS ESPECIFICOS

Establecer la tasa de sudoracion en deportistas de la categoria juvenil de voleibol,

a través del célculo del sudor perdido en un tiempo determinado de

entrenamiento, para fijar valores relacionados a la practica del voleibol.

Determinar la cantidad de electrolitos perdidos en sudor, mediante el analisis de
laboratorio, para determinar si se encuentran o no dentro de los valores normales

de referencia.

Analizar la relacién entre la tasa de sudoracion y las diferentes posiciones de
juego, a traves de los resultados obtenidos, para confirmar si la forma en que se

hidrato a cada deportista fue la correcta.

Recomendar pautas de hidratacion a través de charlas en la federacion de

voleibol, para logar que deportistas como entrenadores estén mejor instruidos.



6.- JUSTIFICACION

La incorrecta hidratacion en los deportistas se considera como un factor determinante
en el bajo rendimiento de la actividad fisica, ademas de conllevar efectos adversos

sobre la salud.

Existen multiples estudios en los que se demuestra que una buena hidratacion antes,
durante y después del ejercicio, mejora la termorregulacion del organismo y por ende

se genera la homeostasis.

A pesar de esto, ain vemos incrementada la falta de conocimiento e instruccion, tanto
en deportistas como entrenadores, por lo que a través de este trabajo, queremos una
vez mas demostrar que una adecuada ingesta de liquidos, trae consigo una mejor
hidratacién en el individuo, dependiendo obviamente de las condiciones en que este

se encuentre, tales como ambiente, temperatura y tipo de ejercicio.



7.- MARCO TEORICO
7.1.- Termorregulacion
El ejercicio produce un aumento significativo de la temperatura que tiene una estricta
proporcionalidad con la intensidad del trabajo realizado, pero también con la eficacia

mecanica intrinseca de la tarea y de quien la realiza.

El calor debe ser disipado en orden a mantener la homeostasis y por tanto el
rendimiento. El calor puede eliminarse por distintas vias: aire espirado, orina y heces

y a través de la piel.

La via cutanea libera calor principalmente mediante los mecanismos de evaporacion,
conveccion, conduccién y radiacién. En este caso, nos centraremos solamente en el
mecanismo de evaporacion, el cual es la perdida de calor mediante la conversion de
sudor a vapor sobre la superficie cutanea. Es la forma mas eficiente para perder calor
durante un ejercicio para evitar el sobrecalentamiento. Es el 80% de la perdida total
de calor en actividad y el 20% en reposo. Cuando la temperatura corporal se eleva
durante el ejercicio, la produccién de sudor aumenta. Con el sudor en la piel, pasa de
su forma liquida a la de vapor. Por lo tanto la evaporacion del sudor adquiere una
importancia creciente a medida que la temperatura corporal aumenta. Existe una
perdida de calor inconsciente a través de los pulmones y la mucosa, que representa un

10% del total, y que también ayudan a eliminar el calor por medio de la evaporacion.



7.2.- Sudoracion

En reposo, la orina representa la mayor forma de eliminacion de liquido (60%),
seguida por la piel (15%), la respiracion (15%), la materia fecal (5%), y el sudor
(5%). En un ejercicio intenso y prolongado, el sudor elimina el 90% del agua. La
evaporacion es el mecanismo mas importante para la disipacion de calor. El calor esta
constituido en un 99% por agua, y es hipotonico en comparacion con los demas
liquidos corporales. Los principales electrolitos presentes son el sodio y el cloro, hay
pequefias cantidades de potasio, magnesio, calcio, hierro, cobre y zinc, ademas se
puede encontrar aminoacidos, nitrogeno, urea, acido lactico y algunas vitaminas

hidrosolubles.

Las zonas mas favorables para la emision de calor son las extremidades. En ellas se
denota un incremento mas intenso del riego sanguineo cutaneo y una mayor actividad
de cada glandula sudoripara. Por eso es conveniente que el deportista utilice ropa

liviana y que deje sus extremidades descubiertas facilitando la evaporacién del sudor.

Las glandulas sudoriparas ecrinas o sudoriferas son estructuras tubulares que se
extienden a través de la dermis y de la epidermis, abriéndose hacia la piel. Se
encuentran en toda la superficie de la piel, principalmente en manos y plantas de los

pies.
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Existen aproximadamente unos 3 a 5 millones de glandulas sudoriparas en cada
persona, aungue solo poco mas de la mitad se encuentra activa. Esta cantidad se fija
desde temprana edad y cuanto mas expuesto a las influencias termicas esta la persona

mayor cantidad de glandulas sudoriparas activas poseera.

El sudor se forma por la filtracion del plasma y al pasar a través de la glandula, el
sodio y el cloruro son reabsorbidos hacia los tejidos circundantes y la sangre. Cuando
se traspira ligeramente el sudor viaja lentamente y hay una completa reabsorcion de
estos minerales. Pero durante el ejercicio, las sustancias filtradas viajan a mayor
rapidez por los tdbulos, hay menor tiempo de filtrado y reabsorcién, por ende el
contenido de minerales del sudor es mayor. Sin embargo, el contenido de mineral del
sudor no es igual en sujetos entrenados, y no entrenados, ya que con el entrenamiento
y la exposicion continua al calor la aldosterona estimula vigorosamente a las
glandulas sudoriparas para que reabsorban mayor cantidad de sodio y cloruro. Como
las glandulas sudoriparas carecen de un mecanismo para conservar potasio, calcio y
magnesio, estos electrolitos se hallan en iguales concentraciones en sudor y en

plasma.

En ejercicios intensos en condiciones calurosas el cuerpo puede perder mas de 1 litro
de sudor por hora y metro cuadrado de superficie corporal, entre el 2 y el 4 % del
peso corporal (1.5 y 2.5 litros) de sudor en un individuo de 50-75 kg. Por esta razén,
sera necesario reponer la perdida de liquidos inmediatamente, y asi evitar llegar a la

deshidratacion.

11



7.3.- Hidratacion del deportista

El deportista que quiere optimizar sus resultados necesita seguir una buena nutricion e
hidratacion, usar suplementos y ayudas ergogenicas con cuidado, minimizar las
grandes pérdidas de peso, asi como comer cantidades adecuadas de diferentes

alimentos.

El agua corporal contiene en solucion, electrolitos y otros solutos. Forma el liquido
extracelular con el sodio como electrolito de mayor concentracion y el intracelular

con el potasio como electrolito mas concentrado.

El agua es un nutriente no energético (acalorico) pero fundamental para que nuestro
organismo se mantenga correctamente estructurado y en perfecto funcionamiento. Las
diferencias en el agua corporal total entre distintos individuos se deben en gran parte
a las variaciones en su composicién corporal, es decir, se producen por diferencias en
la relacidn existente entre tejido graso y tejido magro. EI musculo es agua en un 72%
de su peso, mientras que el agua supone s6lo un 20-25% del peso de la grasa. Asi,
resulta facil comprender como los factores mas importantes en cuanto a su influencia

sobre el contenido de agua corporal son el sexo, la edad y el peso.

El agua esta implicada de forma directa en diferentes funciones:
- Refrigeracion,

- Aporte de nutrientes a las células musculares,

- Eliminacion de sustancias de desecho,

- Lubricacién de articulaciones,

12



- Regulacion de los electrolitos en la sangre.

- Equilibrio de liquidos y regulacién de la temperatura corporal.

La cantidad total de agua del organismo, se mantiene dentro de unos limites muy
estrechos, debido a un gran equilibrio entre el volumen de liquido ingerido y el

excretado por el organismo.

Las fuentes de agua son las bebidas, los alimentos y el agua producida por el
metabolismo general del cuerpo. Toda esta cantidad de liquido debe cubrir las
pérdidas diarias. La mayor cantidad de agua se almacena en el musculo (72% de su

peso es agua), conteniendo en cambio el tejido graso una proporcion bastante menor.

La termorregulacion y el equilibrio de liquidos son factores fundamentales en el

rendimiento deportivo.
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7.4.- Deshidratacion
Es la pérdida dindmica de liquido corporal debida al sudor a lo largo de un ejercicio

fisico sin reposicion de liquidos, o cuando la reposicién no compensa la cantidad

perdida.

La deshidratacidn tiene un impacto negativo sobre la salud y sobre el rendimiento
fisico: perjudica la capacidad de realizar tanto esfuerzos de alta intensidad a corto
plazo como esfuerzos prolongados.

La deshidratacion puede producirse por:

1) El esfuerzo fisico intenso (deshidratacion involuntaria),

2) Restriccion de liquidos antes y/o durante la actividad fisica,

3) Exposicidn a un ambiente caluroso y huimedo (por ejemplo, saunas),

4) Uso de diuréticos.

La deshidratacion progresiva durante el ejercicio es frecuente puesto que muchos
deportistas no ingieren suficientes fluidos para reponer las pérdidas producidas. Esto
no sélo va a provocar una disminucion del rendimiento fisico, sino que ademas
aumenta el riesgo de lesiones, y puede poner en juego la salud e incluso la vida del
deportista. Por este motivo es muy importante elaborar una estrategia capaz de
mantener un nivel de liquido corporal éptimo mientras se hace ejercicio (tanto en los

entrenamientos como en la competicion).

14



La deshidratacion afecta el rendimiento deportivo porque:

— Disminuye la obtencion de energia aerdbica por el musculo.
— El &cido lactico no puede ser transportado lejos del musculo.

— Disminuye la fuerza.

Se sabe que al perder peso corporal luego del ejercicio, la mayor parte es por
deshidratacion. Por cada 1% de pérdida de peso corporal, el volumen plasmatico es
de un 2,4 % vy esto altera la termorregulacion y enormemente el rendimiento si no se
repone a tiempo, recién alli sentimos sed, pero ya es tarde, y cuando se pierde un 3%
esto disminuye en un 30% del rendimiento. Cuando se alcanza el 7% es previsible un

colapso.

Por ello, aunque existen caracteristicas individuales que establecen diferencias muy
marcadas entre los deportistas (factores ambientales, aclimatacion previa, estado de
entrenamiento, peso corporal, ingesta de farmacos, etc.), se puede decir que el primer
consejo que debe establecerse en relacion con la realizacion de un ejercicio fisico,

mas 0 menos intenso, es la necesidad de reponer los liquidos perdidos.

El descenso de peso producido por la evaporacion del sudor es muy variable. Una
manera sencilla de saber la cantidad de agua perdida en una actividad fisica es pesarse
antes y después de realizar el ejercicio, ya que en esfuerzos inferiores a 3 horas la
pérdida de agua por la respiracion es poco significativa, comparada con la que se

produce a través del sudor.
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Si el deportista se pesa en las mismas condiciones durante varios dias (al levantarse,
por ejemplo), las variaciones pueden reflejar su estado de hidratacion previo al
esfuerzo y, al comparar el peso antes y después de la actividad fisica, se determina el

grado de deshidratacion provocado por el ejercicio.

Tambien la densidad de la orina (examinada mediante los cambios de coloracion)

puede ser un complemento de la observacion anterior.

7.5.- Electrolitos

Los electrolitos son particulas que ayudan a regular el equilibrio de los liquidos del
organismo. Estan en el plasma y en el sudor, en cantidades diferentes. Los mas
importantes son el sodio, cloro y potasio. Si no hay suficientes electrolitos se pueden

producir sintomas de deficiencia, como calambres musculares, debilidad y apatia.

El sudor secretado en la superficie de la piel contiene una gran variedad de
electrolitos, siendo significativa la pérdida de alguno de ellos (sobre todo el sodio)

cuando se producen grandes volimenes de sudor.

El grado de sudoracion depende de multitud de factores de caracter principalmente
externos, como la duracién e intensidad de la actividad fisica, la temperatura y

humedad ambientales, la vestimenta utilizada, etc.

16



7.5.1.- Necesidades de electrolitos

Debido a que el liquido que se pierde del medio interno se elimina en forma de sudor,
su composicion es clave para determinar las cantidades de solutos que hay que
reponer. Sin embargo, se debe tener en cuenta que el rango de electrolitos en el sudor

es muy amplio y varia en funcion del grado de aclimatacion.

La concentracion del ion sodio en el sudor oscila entre 10 y 70 mEg/L, la del i6n

potasio entre 3 y 15 mEq/L, la del i6n calcio entre 0,3 y 2 mEqg/L y la del i6n cloruro

entre 5y 60 mEq/L.

ELECTROLITO SUDOR PLASMA
(mmol/litro) (mmol/litro)
SODIO 130 - 155
POTASIO 4-8 32 -55 150
CALCIO 0-1 21 -29 0
MAGNESIO 2 0,7 -15 15
CLORO 20- 60 96 - 110 8
BICARBONATO 0-35 23 -28 10
FOSFATO 0,1-0,2 0,7 -16 65
SULFATO 01-2 0,3 -09 10

INTRACELULAR

(mmol/litro)

Tabla 1. Electrolitos perdidos en sudor con relacion al plasma sanguineo y medio intracelular.

7.5.2.- Electrolitos durante el ejercicio

La reposicion de los iones tiene una jerarquia basada en la situacion clinica que puede
producir la alteracion de cada uno: la disminucion de los niveles de sodio en sangre
durante los esfuerzos fisicos ha provocado situaciones de maxima gravedad e incluso
el fallecimiento del deportista.

La hiponatremia asociada a beber agua sola en ejercicios de larga duracion ha sido
causa de graves patologias (desorientacidn, confusion e incluso crisis epilépticas).
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Durante este tipo de esfuerzos, el consumo de grandes cantidades de agua pura puede
ocasionar un desplazamiento de Na+ del medio extracelular hacia el intestino,
ocasionando una aceleracion en la reduccion del Na+ plasmético. De hecho se han
producido muertes por encefalopatia hiponatrémica relacionadas con un elevado
consumo de agua (como en el maraton de Boston de 2002).

7.5.3.- Electrolitos después del ejercicio

Aunque la reposicion electrolitica, al finalizar la ejecucion de un esfuerzo, depende de
numerosas circunstancias (duracion, temperatura y humedad de la zona, aclimatacion,
etc.), hay algunos hechos fundamentales que pueden marcar las pautas:

e La ingesta de agua sola en un organismo deshidratado por las pérdidas sudorales
(como ocurre después de hacer ejercicio intenso y/o durante el transcurso del mismo),
tiene como consecuencia una rapida caida de la osmolalidad plasmatica y de la
concentracion de sodio lo que, a su vez, reduce el impulso de beber y estimula la
diuresis, con consecuencias potencialmente graves como la hiponatremia. Por ello, la
rehidratacion posterior al esfuerzo fisico no se consigue de forma adecuada con agua
sola.

e En el ejercicio, durante la contraccion muscular, se produce una pérdida de K+
intracelular debido a la actividad muscular y, como resultado, hay un aumento de la
concentracion plasmatica de este cation; tras el ejercicio se recupera la concentracion
de K+ intracelular de los musculos y los niveles plasmaticos de este idn vuelven
rapidamente a sus valores basales. No existen evidencias de que las pérdidas de este
i6n, como resultado del ejercicio, sean de la suficiente magnitud como para afectar la
salud o el rendimiento del deportista. De todas maneras, hay que recordar que el
potasio ayuda a alcanzar una rehidratacion adecuada (optimiza la retencion de agua),

por lo que resulta positiva su inclusion en las bebidas utilizadas después del ejercicio.
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La siguiente tabla resume las funciones generales, sintomas de carencia y sobredosis,
fuentes dietéticas y recomendaciones diarias de cada uno de los minerales y
oligoelementos mas importantes (tabla 2)

SUSTANCIA FUNCIONES MAS SINTOMAS DE

MINERAL IMPORTANTES CARENCIA
Formacion de huesos y dientes. Alteraciones del
Transmision nerviosa. Contraccion crecimiento 0seo.

Calcio (Ca) muscular. Coagulacion sanguinea. Problemas musculares
Metabolismo energeético del como calambres.
glucégeno.

Relajacion muscular. Mantenimiento, En caso de vomitos o

_ del equilibrio interno. diarreas se produce
Potasio (K) . .
Mantenimiento de un adecuado debilidad muscular e
estado de hidratacion. incluso paralisis.
Mantenimiento del equilibrio Calambres musculares,
: interno. Correcta funcion nerviosa. apatia mental,
Sodio (Na) - o :
Mantenimiento de un adecuado disminucion del apetito.
estado de hidratacion
Es importante en el mantenimiento, Calambres musculares,
de la presion osmética y el equilibrio | reduccién del apetito y
acido-base. También forma parte de | apatia intelectual. A
Cloro (CI) | la secrecion gastrica al formar parte demds  mal funcio-

del &cido clorhidrico. Facilita la | namiento del higado vy a
eliminacion de toxinas por el higado | la inflamacion de las

glandulas.

Tabla 2. Tabla de microminerales en relacion a su funcién, sintomas de deficiencia y exceso.
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7.6.- VOLEIBOL

Es un deporte de pelota y equipo, se juega sin que se establezca contacto entre los
jugadores rivales, ya que se encuentran separados por una red. (Figura 1) El objetivo
es que el balon golpee en el suelo de la pista del equipo contrario, o lanzarlo de tal
modo que el otro equipo sea incapaz de devolverlo correctamente. Generalmente los
jugadores de voleibol son delgados, se requiere de mucha resistencia por ser un
ejercicio muy explosivo. El jugador debe reaccionar en una fraccion muy breve de
tiempo ante determinados lances de juego, por ejemplo para defender un remate o

salvar un balén.

243 hombres
2.23 mujeres

Figura 1. Rotacion ejecutada en el voleibol

Debido a los saltos y caidas, las lesiones mas frecuentes se dan en las articulaciones y
ligamentos. También por su importancia en el juego, los jugadores sufren problemas

en los dedos.

20



El voleibol se diferencia de otros deportes de equipo en que no hay contacto fisico de
los equipos, al estar separados por la red. Ademas, todos los jugadores actGan en
todas las posiciones durante el transcurso del partido. Esto se denomina rotacion. Este
deporte comenzo a ser jugado por las mujeres en 1952, y se convirtio en un deporte

olimpico en 1964, en Tokyo.

7.6.1.- Fundamentos técnicos del voleibol

Posiciones de juego

Los tres papeles més diferenciados son los de atacante/bloqueador, colocador/servidor
y libero. En un nivel més avanzado entre los atacantes se distinguen también los

centrales, atacantes por 4 y opuestos.

e Generalmente, los jugadores de mas altura con buena capacidad de salto se
emplean como atacantes/bloqueadores. La altura, velocidad y duracion del
salto son importantes para interceptar balones y para eludir las defensas del

contrario. (Figura 2)

Fig. 2. Movimiento de ataque en el voleibol.
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e Los colocadores/servidores son los que dirigen la ofensiva del equipo. Aparte
de una gran precision tactica han de tener una vision clara y répida del juego.
También es importante su colaboracion en el bloqueo y la posibilidad de
puntualmente realizar ataques ellos mismos. Su territorio del campo es la zona
2. (figura 3)

©

Fig. 3. Movimiento de servicio en el voleibol.

e Los liberos son especialistas en defensa y sustituyen a los atacantes natos,
demasiado altos, cuando ocupan posiciones traseras. Se les aplican reglas
especiales para poder hacer multiples cambios. Son los primeros responsables
de recibir saques y ataques contrarios. Suelen ser los jugadores con la

capacidad de reaccién mas rapida y una buena técnica en el pase. (figura 4)

Fig. 4. Movimiento de defensa en el voleibol.
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+ |os centrales realizan remates rapidos en una posicién cercana al colocador.
Pero a su vez son también los encargados del bloqueo de sus correspondientes
en el equipo contrario. Requieren de una gran agilidad para pasar de su
posicion de ataque a bloguear y para moverse rapidamente a los bloqueos

dobles a ambos lados de la pista en zonas 2 y 4.

+ Los atacantes o rematadores por zona 4, a diferencia del central, se

encuentran mas alejados del colocador, iniciando a veces el movimiento desde
fuera del campo. Disponen de mas tiempo y esto les da méas posibilidades a la
hora de planear y resolver el ataque (o finta). Cuando el colocador recibe un
balén en malas condiciones suele recurrir al atacante por 4 para tratar de
salvar y conseguir punto. Finalmente, deben dominar también el pase, para

apoyar al libero en recepcion. (figura 5)

* Los opuestos juegan en zonas 1 y 2 acompafiando al colocador, pero son
rematadores. En la rotacion inicial se colocan en la posicion opuesta al
colocador de manera que si uno se encuentra en primera linea el otro estara de
zaguero, pudiendo asi alternarse en las dos zonas. ES buena posicion para
jugadores zurdos, porque situados a la derecha de la red los balones les van a
llegar por la izquierda. En el remate de zaguero, el opuesto situado en
segunda linea realiza su ataque desde atras, cuidando de no tocar la linea de

ataque y no cometer falta. (figura 5).
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Fig. 5. Mecanismo de rotacion en el voleibol.

La siguiente tabla de Sawka y cols. (2007) recoge las distintas tasas de sudoracion
observadas en competidores de alto rendimiento en un abanico muy amplio de
deportes, entre ellos el voleibol. En ella se muestra a su vez los promedios y los
rangos de sus tasas de sudoracion, consumo voluntario de liquido y deshidratacion

durante el entrenamiento y competicion. (Tabla 3)
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S SR Deshidratacién (%PC)

(vh) de liquido (ih)

’eCondcﬂannuioRamoPrmwanmgoPrMRa@

Vokeibol  Entrgnamiento
(Broad y verano 098 045148 052 033-0M 09 0119
cols, 1996)  (mujeres)

Entrenamiento

en verano 1,98 099-2,92 096 041-149 1.7 05-32
Remo (hombres)
{Burke

2006)  Entrenamiento
en verano 139 074-234 0,78 029-139 12 0-18

(mujeres)

(Shmﬁisy en verano 1,46 099-1983 065 0,16-1,15 159 04-28

Entrenamiento
cals, 2005)  (hombres)

Tabla 3. Tasa de sudoracién, consumo voluntario de liquidos, y grado de deshidratacion de diferentes deportes.
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8.- METODOLOGIA

Tema de estudio: Tasa de sudoracion y pérdida de electrolitos.

Tipo de estudio: Ensayo experimental simple

Universo de estudio: Poblacion practicante de voleibol de Federacion Deportiva del
Guayas

Poblacion de estudio: Poblacion practicante de voleibol de la Federacion Deportiva del
Guayas, que pertenezcan unicamente a la categoria masculino pre juvenil.

Tamanio de la muestra: se consideraron 11 individuos para los dos dias de prueba.

8.1.- Muestra

Para llevar a cabo esta investigacién, se analiza la reposicién hidrica, pérdida de peso,
nivel de deshidratacion, tiempo de actividad fisica de la muestra sometida a estudio:
jugadores de voleibol pertenecientes a la Federacién Deportiva del Guayas, categoria pre
juvenil masculino. El entrenamiento corresponde a la fecha martes 17 de Julio del 2012,
en el horario de 18:00 a 20:00. La muestra utilizada para el estudio estd formada por
aquellos jugadores que se preparan para el campeonato juvenil en Machala, por ende se
encuentran en una etapa de preparacion especifica. El entrenamiento se basa en partidos
entre los integrantes del mismo equipo, se debe sefialar que este entrenamiento fue
similar a un partido oficial de voleibol, en donde se enfrentaron dos equipos a tres sets,

conformados por los once jugadores mencionados.
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8.2.- Instrumentos

Datos obtenidos referentes al jugador (edad, talla, peso antes y despues del

entrenamiento, cantidad de liquido ingerido, etc.)

Para el registro del peso corporal, se utiliza una balanza digital personal, con 97%,

precision 0.1 Kg y con un rango de medida de 0 a 150 kg.

Para realizar las mediciones de volumen de liquido sobrante en las botellas, se utiliza

probetas graduadas con capacidad de 500 ml.

Recoleccion de la muestra de sudor de los deportistas en un recipiente estéril para que sea

analizado la cantidad de electrolitos.

8.3.- Variables de diseno
Protocolo para la obtencion de datos.

Medicion del peso corporal antes y despues del entrenamiento.

Como indica Summer y Whitacre (1931) el peso corporal puede presentar variaciones
diurnas de aproximadamente 1 kg en nifios y 2 kg en adultos, siendo los valores mas
estables, los obtenidos durante la mafiana, tras doce horas sin comer y despues de
evacuar. Sin embargo, como no siempre es posible estandarizar el tiempo de medicion
(Norton y cols, 1996). Respecto al estudio que nos ocupa, el pesaje se realice antes del
calentamiento y al finalizar el entrenamiento, anotando los valores que aparecen en la
pantalla de la tanita. El protocolo seguido para la toma del peso corporal se lleva a cabo
con ropa interior, considerando la vestimenta minima por el protocolo de la Sociedad

Internacional para el avance de la Cineantropometria.
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A continuacion, se coloca la balanza equilibrada y nivelada para. (fig 6)

Pl

Ifigra6. Nivelacion de balanza

Posterior a esto, se indico, a cada jugador, se ubique en el centro de la balanza para

proceder a la medicion del peso corporal. (fig. 7)

Figura 7. Medicién del peso corporal

Medicidn del liquido ingerido al final de la préctica.

Los jugadores pueden ingerir libremente agua. Empleamos la marca de bebida All
natural, ya que es la méas reconocida y de facil acceso. Para obtener el volumen de liquido

ingerido, se llevo a cabo el siguiente protocolo:
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- Abrir botella de agua, y verte el liquido dentro de la probeta para comprobar si
efectivamente contienen los 500 ml anunciados en etiqueta.

- Entregar botellas de agua identificadas con sus nombres a cada deportista para su libre

consumo, durante el entrenamiento.

- Retirar las botellas de agua después del entrenamiento y medir el volumen de agua

restante en cada botella y por diferencia obtener la cantidad de liquido ingerido.

Cabe mencionar, que los evaluadores deben estar pendientes de cada jugador, desde el
comienzo del entrenamiento hasta el final, llevando control de la que solamente ingieran

agua de las botellas que se les ha provisto. (Fig. 8)

Figura 8. Determinacion del volumen ingerido.
Variables dependientes
Volumen de liquido ingerido por los jugadores en esta investigacion. Se analiz6 la
influencia del volumen de liquido ingerido sobre el nivel de tasa de sudoracién y peso
perdido, peso perdido del deportista concluido una vez el entrenamiento y porcentaje de

peso perdido.
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9.- RESULTADOS

Se estudiaron 11 deportistas pertenecientes a la Federacion Deportiva de voleibol del
Guayas, categoria masculina pre juvenil, previamente se les toma los datos personales
que se presentan a continuacion. (Tabla 4). También se incluyen los pesos corporales de

los deportistas previo y posterior al entrenamiento.(Tabla7)

DATOS GENERALES
Fecha de prueba: 17 de Julio del 2012
Deporte: Voleibol
Tiempo de entrenamiento: 90 minutos
Intensidad: 60%
Etapa competitiva: Especifico
Categoria: Pre juvenil
Hora: 18:00
Deportista Edad Talla
(afios) (m)
1 18 1,96
2 16 1,82
3 19 1,8
4 17 1,93
5 18 1,93
6 18 1,72
7 18 1,72
8 18 1,8
9 18 1,89
10 15 1,73
11 18 1,8

Tabla 4. Datos generales de los deportistas
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TABLA DE RESULTADOS INDIVIDUAL
Deportista # 1
Posicién de juego: Centro
Tiempo de entrenamiento: 1H30

Valores obtenidos durante el entrenamiento
Datos valor | unidad

Peso antes de la actividad 77,4 | Kg
Peso después de la actividad 76,8 Kg
Diferencia de peso 0,6 Kg
Agua consumida durante entrenam. 1000 ml
Pérdida de peso real 160 [ Kg
% Hidratacion 62,5 %
Tasa de sudoracion 1,067 | L/h
Pérdida peso corporal 2,1 %
Liguido que debe reponer 600 ml
Bebida Hidratante (500 ml) 12 u

Tabla 5. Valores obtenidos durante el entrenamiento

Observacion:

Se observa una pérdida de peso de 1,60 Kg en 1H30 de entrenamiento, una tasa de sudoracién de
1,07 L/hora, y una pérdida de peso corporal de 2,1 % (deshidratacion minima). Los valores de la
tabla indican que el deportista alcanz6 una hidratacion del 62,5 % y que le falté reponer 600 ml de
liquido que corresponden a 1 botella de bebida hidratante de 500 ml aproximadamente.

Liquido ingerido 1000 | ml
Liquido que debe reponer 600,0 [ ml
Total peso perdido 1600,0| ml
Tabla 6. Volumen de liquido ingerido y liquido a
reponer

* liquido a reponer

» liquidoingerido

Deportista #1

Gréfica 1. Representacion del liquido que el deportista debe reponer

El deportista #1 deberia consumir 1067 ml por cada hora de ejercicio, o un total de 1600 ml por
90 minutos de ejercicio (aproximadamente 266 ml cada 15 min).
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RESULTADOS OBTENIDOS DEL EQUIPO DE VOLEIBOLISTAS

A continuacion se el peso corporal de los deportistas, previo y posterior al
entrenamiento. (Tabla7)

[ Antes (Kg)  Después(Kg)  Pérdida de peso real (Kg)
77.4 76.8 16
81.3 80.2 1,94
73.1 72.3 2,27
88.5 87.7 1,77
713 70.7 1,6
77.8 76.8 18
67.9 67.4 1,4
80.4 79.7 12
85.9 85.3 1,6
69.5 68.9 16
775 76.8 1,7
[ Promedio | 168

Tabla 7. Peso corporal de los deportistas, previo y posterior al entrenamiento.
» Se encontrd que todos los jugadores perdieron peso, en promedio la pérdida de
peso fue de 1.68 kg. En la gréafica 2 se puede observar la pérdida de peso
durante el dia de la prueba, existe diferencia significativa en cuanto a la

disminucion de peso.

Diferencia de peso

® antes
» después
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Gréfica 2. Pérdida de peso de los deportistas durante el primer dia de la prueba de sudoracion
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» Los deportistas no se hidrataron de manera correcta. En el tabla 8 se puede
observar la pérdida de peso corporal expresado como porcentaje de
deshidratacion, en donde el promedio 2,2% indica que presentaron un grado

de deshidratacion minima.

Pérdida de Peso Corporal

N. Nombre Posicion %| Deshidratacion

1 Deportista #1 CENTRO 2,1 Minima

2 Deportista #2 CENTRO 2,4 Minima

3 Deportista #3 PUNTA 3,1 Moderada

4 Deportista #4 CENTRO 2,0 Minima

5 Deportista #5 PUNTA 2,2 Minima

6 Deportista #6 SERVIDOR 2,3 Minima

7 Deportista #7 LIBERO 2,1 Minima

8 Deportista #8 OPUESTO 1,5 Minima

9 Deportista #9 CENTRO 1,9 Minima

10 Deportista #10 SERVIDOR 2,3 Minima

11 Deportista #11 PUNTA 2,2 Minima
Promedio 2,2 Minima

Pérdida de peso corporal = Deshidratacién
1 al 3% minima, 3 al 5% moderada Yy severa si es mayor al 5 a 6%

Tabla 8. Pérdida de peso corporal, expresado en porcentaje de deshidratacion.

Porcentaje de deshidratacion
Equipo de Voleibolistas
%
3,5 3,1
3,01 2,4
2’5_ 2’1 2,2 2,5 2,1 Z,5 2,2
2,0 1'0 e
2,0 | 15 | M Pérdida
| peso
15 corporal
1,0+
0,54
0,0 T T T T T T T T T T
1 2 3 4 5 7 8 9 10 11  (Deportistas)

Grafica 3. Representacion grafica del porcentaje de deshidratacién en 1h30 de entrenamiento.
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» En la tabla 9 se observa la tasa de sudoracion de cada uno de los
deportistas, obtenido en una 1H30 de entrenamiento. El deportista #3
ubicado en la posicidn <punta> presenta el valor 1,51 L/Hora que corresponde
al més alto en la tabla, mientras que El deportista #8 ubicado en la posicion

<opuesto> presenta el menor valor 0,80 L/Hora.

Tasa de sudoraciéon (Litros/Hora)

N. Nombre Posicion L/h
1 Deportista #1 CENTRO 1,07
2 Deportista #2 CENTRO 1,29
3 Deportista #3 PUNTA 1,51
4 Deportista #4 CENTRO 1,18
5 Deportista #5 PUNTA 1,07
6 Deportista #6 SERVIDOR 1,20
7 Deportista #7 LIBERO 0,95
8 Deportista #8 OPUESTO 0,80
9 Deportista #9 CENTRO 1,07
10 Deportista #10 SERVIDOR 1,07
11 Deportista #11 PUNTA 1,13

Promedio 1,12

Tabla 9.Tasa de sudoracidn de los deportistas de voleibol en un entrenamiento de 1h30.

Tasa de sudoracion

{L/h) Equipo de Voleibolistas
2,00

1,50

W Tasa de
Sudoracion

1,00 -

0,50 -

0,00 -

[Deportistas)

Grafica 4. Representacion grafica de la tasa de sudoracion en 1h30 de entrenamiento
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» A continuacién se observan los valores de hidratacion. Los deportistas que
alcanzaron una hidratacion mayor fueron el #7 posicién <libero>con el 65%
de hidratacion, y el #3 de la posicion <punta> con el 64,8% de hidratacion.

Mientras que el jugador #8 de la posicion <opuesto> Unicamente alcanzo el

41,5%, siendo éste el mas bajo.

N Nombre Posicion %
1 Deportista #1 CENTRO 62,5
2 Deportista #2 CENTRO 43,3
3 Deportista #3 PUNTA 64,8
4 Deportista #4 CENTRO 54,7
5 Deportista #5 PUNTA 62,5
6 Deportista #6 SERVIDOR 444
7 Deportista #7 LIBERO 65,0
8 Deportista #8 OPUESTO 41,4
9 Deportista #9 CENTRO 62,5
10 Deportista #10 SERVIDOR 62,5
11 Deportista #11 PUNTA 58,8
Promedio 56,6

Tabla 10. Porcentaje de sudoracion de los deportistas de voleibol en entrenamiento de 1h30.

Porcentaje de Hidratacion

(%) Equipo de Voleibolistas
700

Jivg L L 5|
2001~ 24, 62,5 658 62,5 62,5 =
50,0 * —— —54,7— I E -
00 — —a35— — — —M4— — — — — —

1 & 41,4 Porcentaje
30 b — — — — — — — — — — de

3 Hidratacion
200 - — — — — — — — — — — —
qoges E BN EE = BN EE BN = B W= =
0,0 | ‘ ‘ :

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 (Deportistas)

Grafica 5. Representacion grafica del porcentaje de hidratacién en 1h30 de entrenamiento
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La siguiente tabla retine los valores de liquido necesarios reponer por cada deportista

para alcanzar una éptima hidratacion.

Liguido a reponer

N Nombre Posicién ml

1 Deportista #1 CENTRO 600,0
2 Deportista #2 CENTRO 1100,0
3 Deportista #3 PUNTA 800,0
4 Deportista #4 CENTRO 800,0
5 Deportista #5 PUNTA 600,0
6 Deportista #6 SERVIDOR 1000,0
7 Deportista #7 LIBERO 500,0
8 Deportista #8 OPUESTO 700,0
9 Deportista #9 CENTRO 600,0
10 Deportista #10 SERVIDOR 600,0
11 Deportista #11 PUNTA 700,0

Tabla 11. Cantidad de liquido necesario a reponer por los deportistas durante el entrenamiento.
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RESULTADOS DE ELECTROLITOS PERDIDOS EN SUDOR
Se llevo a cabo el anélisis de sudor de los deportistas en el laboratorio PROTAL-
ESPOL, con el fin de conocer los valores de electrolitos en el sudor de los deportistas,
asi los iones sodio, potasio, calcio y cloruro. El siguiente cuadro refleja los valores en
mg/L obtenidos en el anlisis, los cuales han sido transformados a mEq/L para
compararlos con los estandares, es decir con las pérdidas normales por hora de

actividad fisica.

ELECTROLITOS PERDIDOS EN SUDOR
EQUIPO DE VOLEIBOL

N Noémina Posicién | Cl- (mEg/L) | Na (mEg/L) | K (mEg/L) | Ca (mEg/L)
1 Deportista #1 CENTRO 56,98 62,86 13,1 3,48
2 Deportista #2 CENTRO 70,52 75,22 18,04 4,22
3 Deportista #3 PUNTA 70,52 75,41 18,84 4,24
4 Deportista #4 CENTRO 60,36 66,56 15,76 3,72
5 Deportista #5 PUNTA 67,13 71,4 17,38 4,22
6 Deportista #6 SERVIDOR 57,26 63,11 14,16 3,58
7 Deportista #7 LIBERO 40,05 44,08 11,28 2,43
8 Deportista #8 OPUESTO 39,21 45,06 7,57 2,17
9 Deportista #9 CENTRO 66,85 71,15 16,13 4,05
10 | Deportista #10 | SERVIDOR 41,75 47,04 11,52 2,89
11 [ Deportista #11 PUNTA 58,67 63,74 15,09 3,63
Promedio 57 62 14 4

Tabla 12. Electrolitos perdidos en el sudor durante el entrenamiento de voleibol.

mEg/L PERDIDA DE ELECTROLITOS EN DEPORTISTAS de VOLEIBOL
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Gréfica 6. Representacion gréfica de la pérdida de electrolitos en 1h30 de entrenamiento.
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» Los deportistas #2 y #3 ubicados en al posicion <centro> y

<punta> respectivamente, son quienes perdieron la mayor cantidad de
cloruro, con un valor de 70,50 mEqg/L cada uno; mientras que el deportista #8
ubicado en la posicién <opuesto> tuvo la menor pérdida de Cloro presentando
un valor de 39,21mEq/L, dichas cantidades fueron obtenidas durante una hora
y treinta de entrenamiento y se encuentran dentro de los rangos normales de

pérdida de Cloruro por sudor que va de 5 a 60 mEg/L por hora. (grafica 7)

Pérdida de Cloruro

Equipo de Voleibolistas
(Deportistas)

58,67

57,26
J S} — e—1 67,13

60,36
D 70,52

e —————————— 70,52
56,98

8“
7
6
5
4
3
2
1

60,00 80,00 (mEq/L)

Gréfica 7. Representacion grafica de la pérdida de cloruros en 1h30 de entrenamiento.

Los deportistas: #3 ubicado en al posicibn <punta> y #2 en la
posicion <centro>, son quienes perdieron la mayor cantidad de Sodio, con
un valor de 75.41 y 75.22 mEqg/L respectivamente; mientras que los
deportistas #7 y #8 ubicados en la posicidon <libero> y <opuesto> tuvieron
menores pérdidas de Sodio presentando un valor de 44.08 y 45.06 mEqg/L,
dichas cantidades fueron obtenidas durante una hora y treinta de
entrenamiento y se encuentran dentro de los rangos normales de pérdida de

Cloruro por sudor que va de 10 a 70 mEg/L por hora. (grafica 8).

38



Pérdida de Sodio
(Deportistas) Equipo de Voleibolistas

1 63,74
1
71,15

1
o]
9
8

W a g N

= N

Gréfica 8. Representacion grafica de la pérdida de sodio en 1h30 de entrenamiento.

» Los deportistas #3, #2 ubicados en al posicion <punta>y <centro>, perdieron
la mayor cantidad de Potasio, con un valor de 18.84 y 18,04 mEg/L
respectivamente; mientras que el deportista #8 ubicado en la posicion
<opuesto> tuvo menores pérdidas de Potasio presentando un valor de 7,57
mEQg/L, dichas cantidades fueron obtenidas durante una hora y treinta de
entrenamiento y se encuentran dentro de los rangos normales de pérdida de

Potasio por sudor que va de 3 a 15 mEq/L por hora. (grafica 9)

Pérdida de Potasio
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Grafica 9. Representacién grafica de la pérdida de potasio en 1h30 de entrenamiento.
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» Los deportistas #3, #2 ubicados en la posicion <punta>,<centro> perdieron la
mayor cantidad de Calcio con un valor de 4.24 y 4.22 mEq/L respectivamente;
mientras que el deportista #8 ubicado en la posicion <opuesto> tuvo menores
pérdidas de dicho electrolito presentando un valor de 2,17 mEg/L, dichas
cantidades fueron obtenidas durante una hora y treinta de entrenamiento y se
encuentran dentro de los rangos normales de pérdida de Calcio por sudor que

va de 0,3 a 2 mEg/L por hora. (gréafica 10)

Pérdida de Calcio

(Deportistas) Equipo de Voleibolistas
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Gréfica 10. Representacion grafica de la pérdida de calcio en 1h30 de entrenamiento.
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10.- CONCLUSIONES

Los jugadores de voleibol de la federacion del guayas categoria juvenil no reponen
todo el liquido que pierden por sudoracion durante los entrenamientos. Se encontrd
que todos lo jugadores perdieron peso, es decir, que terminaron el entrenamiento
deshidratados; en promedio, la pérdida de peso fue de 1.68 kg, terminando con un

porcentaje de deshidratacion de alrededor de 2.2%.

Existe una gran variabilidad entre las posiciones de juego en el voleibol, tanto en sus
tasas de sudoracion, como en la reposicién de liquido durante los entrenamientos. Los
deportistas que ocupan posiciones de juego que requieren de mayor desplazamiento
(punta y centrales) tuvieron pérdidas de 1.07 a 1.51 L en los 90 minutos de
entrenamiento, mientras que los puestos de menor desplazamiento, las pérdidas

fueron de 0.80 a 1.20 L en ese mismo tiempo de entrenamiento.

Debido a que la tasa de sudoracion varia ampliamente entre individuos, la
cuantificacion de estas pérdidas juega un papel importante para individualizar las
estrategias de hidratacién y llevar al maximo el rendimiento de voleibolistas en

entrenamientos y competencias.

Se considera necesaria la ingesta de bebidas deportivas como gatorade, powerade, etc.
en caso que las pérdidas de electrolitos por sudor sean excesivas, puesto que el agua

no repone nada del sodio, cloruro, potasio, perdidos por sudoracion en los jugadores.
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Los resultados de los andlisis de laboratorio arrojaron valores un tanto elevados en
calcio, potasio, sodio y cloruros en relacién a los rangos de referencia.; los cuales son
expresados en mEq por litro de sudor por hora de actividad de fisica, y en este caso
algunos de los individuos tuvieron una sudoracion mayor al litro debido que el tiempo de

entrenamiento fue de 1h30.
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11.- RECOMENDACIONES

Serd preciso identificar las causas por las cuales el deportista no se hidrata de una

manera correcta, para luego poder establecer posibles soluciones.

Es fundamental conocer el tipo de deporte que se practica, ademas de las posiciones
que cumple cada jugador, para asi poder relacionar los resultados obtenidos tanto en

tasa de sudoracion como los electrolitos hallados en sudor.

Es recomendable dar a conocer tanto a deportistas como entrenadores las pautas de
hidratacion que deben seguir antes, durante y después del entrenamiento, para asi

evitar o disminuir la incorrecta hidratacion.
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11.1.- Pautasde hidratacion

11.1.1.- Hidratacién antesdel gercicio
Se debe conseguir que los deportistas estén bien hidratados antes del comienzo de los
entrenamientos o competiciones. Se puede emplear la variacion del peso corporal

como indicador de una hidratacién adecuada.

La deshidratacion serd minima con una pérdida del 1 al 3% del peso corporal,
moderada entre el 3 al 5%, y severa si es mayor al 5 a 6%. Si se ingieren suficientes
bebidas con las comidas y existe un periodo de descanso adecuado (8-12 horas) desde
la tltima sesidn de entrenamiento, es muy probable que el deportista no esté

deshidratado.

Si esto no es posible, el Colegio Americano de Medicina del Deporte recomienda

realizar el siguiente programa de pre-hidratacion.

- Beber lentamente de 5 a 7 ml/kg en las 4 horas anteriores a iniciar el ejercicio. Si el
individuo no puede orinar o si la orina es oscura 0 muy concentrada se deberia
aumentar la ingesta, afiadiendo de 3 a 5 ml/kg més en las ultimas 2 horas antes de

gjercicio.

- Las bebidas con 20-50 mEg/L de sodio y comidas con sal suficiente pueden ayudar a

estimular la sed y a retener los fluidos consumidos
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- En ambientes calurosos y humedos, es conveniente tomar cerca de medio litro de
liquido con sales minerales durante la hora previa al comienzo de la competicion,
dividido en cuatro tomas cada 15 minutos (200 ml cada cuarto de hora). Si el
ejercicio que se va a realizar va a durar mas de una hora, también es recomendable

afiadir hidratos de carbono a la bebida, especialmente en las dos Gltimas tomas.

Mejorar el sabor de los fluidos es una forma de promover su consumo. El sabor va a

depender la cantidad de sodio que contenga y del tipo de hidrato de carbono utilizado.

11.1.2.- Rehidratacion durante d gercicio

El objetivo es conseguir que los deportistas ingieran la cantidad de liquido suficiente

que permita mantener el balance hidroelectrolitico y el volumen plasmatico

adecuados durante el ejercicio.

A partir de los 30 minutos del inicio del esfuerzo empieza a ser necesario compensar la

pérdida de liquidos, y después de una hora esto se hace imprescindible.

Se recomienda beber entre 6 y 8 mililitros de liquido por kilogramo de peso y hora de

ejercicio (aproximadamente 400 a 500 ml/h o 150-200 ml cada 20 minutos). No es

conveniente tomar mas fluido del necesario para compensar el déficit hidrico.
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Estas recomendaciones actuales contrastan con las que se realizaban hasta hace poco
tiempo: 10 a 12 ml/kg/h y beber lo maximo posible para evitar la disminucién del

peso corporal durante el ejercicio.

La temperatura ideal de los liquidos debe oscilar entre 15-21 grados. Bebidas mas
frias enlentecen la absorcion y en ocasiones pueden provocar lipotimias y
desvanecimientos, mientras que las bebidas méas calientes no son apetecibles, por lo que

se bebera menos cantidad.

11.1.3.- Rehidratacion postesfuer zo

La rehidratacion debe iniciarse tan pronto como finalice el ejercicio. El objetivo
fundamental es el restablecimiento inmediato de la funcion fisioldgica cardiovascular,
muscular y metabdlica, mediante la correccién de las pérdidas de liquidos y solutos

acumuladas durante el transcurso del ejercicio.

Si la disminucion de peso durante el entrenamiento o la competicion ha sido superior al
2% del peso corporal, conviene beber aunque no se tenga sed y en gran medida de la
temperatura (15-21 °C), de salar mas los alimentos. Se recomienda ingerir como
minimo un 150% de la pérdida de peso en las primeras 6 horas tras el ejercicio, para
cubrir el liquido eliminado tanto por el sudor como por la orina y de esta manera

recuperar el equilibrio hidrico.
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Los sujetos mejor preparados desarrollan sistemas de refrigeracion (sudoracion) més

eficientes, por lo que deberan consumir mas liquido.

El aumento del volumen plasmatico esta directamente relacionado con el volumen de
liquido ingerido y con la concentracion de sodio. La resintesis del glucogeno hepatico
y muscular (gastado durante el ejercicio) es mayor durante las dos primeras horas
después del esfuerzo. Por todo esto, las bebidas de rehidratacion postejercicio deben
llevar tanto sodio como carbohidratos, y hay que empezar a tomarlas tan pronto como

sea posible.

11.1.4.- Electrolitos en e deporte.

El i6n sodio es el unico electrolito que afiadido a las bebidas consumidas durante el
ejercicio proporciona beneficios fisiologicos. Una concentracion de Na+ de 20 a 50
mmol/L (460-1150 mg/L) estimula la llegada méaxima de agua y carbohidratos al

intestino delgado y ayuda a mantener el volumen de liquido extracelular.

Las pérdidas del i6n potasio son mucho menores (4-8 mmol/L), lo que, asociado a la
hiperpotasemia observada en los esfuerzos fisicos intensos, hace que su reposicion no
sea tan necesaria como la del i6n sodio, al menos durante el tiempo que dura la
ejecucion del esfuerzo, aunque si es conveniente que se incluya en las bebidas
utilizadas para reponer las pérdidas una vez finalizada la actividad fisica, ya que el
potasio favorece la retencion de agua en el espacio intracelular, por lo ayuda a

alcanzar la rehidratacion adecuada.
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TABLA DE RESULTADOS INDIVIDUAL
Deportista # 1

Posicion de juego: Centro
Tiempo entrenamiento: 1H30

Valores obtenidos durante el entrenamiento
Datos valor unidad

Peso antes de la actividad 77,4 Kg
Peso después de la actividad 76,8 Kg
Diferencia de peso 0,6 Kg
Agua consumida durante entrenam. 1000 ml
Pérdida de peso real 1,60 Kg
% Hidratacion 62,5 %
Tasa de sudoracion 1,067 L/h
Pérdida peso corporal 2,1 %
Liquido que debe reponer 600 ml
Bebida Hidratante (500 ml) 1,2 u

Tabla 5. Valores obtenidos durante el entrenamiento
Observacion:

Se observa una pérdida de peso de 1,60 Kg en 1H30 de entrenamiento, una
tasa de sudoracion de 1,07 L/hora, y una pérdida de peso corporal de 2,1 %
(deshidratacion minima). Los valores de la tabla indican que el deportista
alcanz6 una hidratacion del 62,5 % y que le falt6 reponer 600 ml de liquido
que corresponden a 1 botella de bebida hidratante de 500 ml aproximadamente.

Volumen de liquido ingerido y liquido a reponer

Liquido ingerido 1000 ml
Liquido que debe reponer 600,0 mi
Total peso perdido 1600,0 ml

Tabla 6. Volumen de liquido ingerido y liquido a reponer

® liquido a reponer

® liquido ingerido

Deportista #1

Graéfica 1. Representacion del liquido que el deportista debe reponer

El deportista #1 deberia consumir 1067 ml por cada hora de ejercicio, o un
total de 1600 ml por 90 minutos de ejercicio
(aproximadamente 266 ml cada 15 min).



TABLA DE RESULTADOS INDIVIDUAL

Deportista
Posicién de juego: Centro
Tiempo entrenamiento: 1H30

2

Valores obtenidos durante el entrenamiento

Datos valor unidad

Peso antes de la actividad 81,3 Kg
Peso después de la actividad 80,2 Kg
Diferencia de peso 1,1 Kg
Agua consumida durante entrenam. 840 ml
Pérdida de peso real 1,94 Kg
% Hidratacion 43,3 %
Tasa de sudoracion 1,293 L/h
Pérdida peso corporal 2,4 %
Liquido que debe reponer 1.100 ml
Bebida Hidratante (500 ml) 2,2 u

Observacion:

Se observa una pérdida de peso de 1,94 Kg en 1H30 de entrenamiento,
una tasa de sudoracion de 1,29 L/hora, y una pérdida de peso corporal de
2,39 % (deshidratacion minima). Los valores de la tabla indican que el
deportista alcanz6 una hidratacion del 43,3 % y que le falt6 reponer 1100
ml de liquido que corresponden a 2 botellas de bebida hidratante de
500ml aproximadamente.

Volumen de liquido ingerido y liquido a reponer

Liquido ingerido 840 ml
Liquido que debe reponer 1100,0 ml
Total peso perdido 1940,0 ml

Deportista #2

liquido a reponer

¥ liquido ingerido

El deportista #2 deberia consumir 1293 ml por cada hora de ejercicio, o un total de

1940 ml por 90 minutos de ejercicio (aproximadamente 323 ml cada 15 min).




TABLA DE RESULTADOS INDIVIDUAL
Deportista 3
Posicion de juego: Punta
Tiempo entrenamiento: 1H30

Valores obtenidos durante el entrenamiento

Datos valor unidad
Peso antes de la actividad 73,1 Kg
Peso después de la actividad 72,3 Kg
Diferencia de peso 0,8 Kg
Agua consumida durante entrenam. 1471 ml
Pérdida de peso real 2,271 Kg
% Hidratacion 64,8 %
Tasa de sudoracion 1,514 L/h
Pérdida peso corporal 3,1 %
Liquido que debe reponer 800 ml
Bebida Hidratante (500 ml) 1,6 u

Observacion:

Se observa una pérdida de peso de 2,27 Kg en 1H30 de
entrenamiento, una tasa de sudoracion de 1,51 L/hora, y una pérdida
de peso corporal de 3,1 % (deshidratacion moderada). Los valores de
la tabla indican que el deportista alcanz6 una hidratacién del 64,8 % y
que le falt6 reponer 800 ml de liquido que corresponden a 1.5 botellas
de bebida hidratante de 500 ml aproximadamente.

Volumen de liquido ingerido y liquido a reponer

Liquido ingerido 1471 ml
Liquido que debe reponer 800,0 ml
Total peso perdido 22710 ml

® liquido a reponer

¥ liquido ingerido

Deportista #3

El deportista #3 deberia consumir 1514 ml por cada hora de ejercicio, o un total de 2271
ml por 90 minutos de ejercicio (aproximadamente 378 ml cada 15 min).

TABLA DE RESULTADOS INDIVIDUAL
Deportista 4



Posicion de juego: Centro
Tiempo entrenamiento: 1H30

Valores obtenidos durante el entrenamiento

Datos valor unidad

Peso antes de la actividad 88,5 Kg
Peso después de la actividad 87,7 Kg
Diferencia de peso 0,8 Kg
Agua consumida durante entrenam. 967 ml
Pérdida de peso real 1,767 Kg
% Hidratacion 54,7 %
Tasa de sudoracion 1,178 L/h
Pérdida peso corporal 2,0 %
Liquido que debe reponer 800 ml
Bebida Hidratante (500 ml) 1,6 u

Observacion:

Se observa una pérdida de peso de 1,77 Kg en 1H30 de entrenamiento,
una tasa de sudoracion de 1,18 L/hora, y una pérdida de peso corporal de
2,0 % (deshidratacion minima). Los valores de la tabla indican que el
deportista alcanz6 una hidratacion del 54,7 % y que le falté reponer 800
ml de liquido que corresponden a 1.5 botellas de bebida hidratante de

500ml aproximadamente.

Volumen de liquido ingerido y liquido a reponer

Liquido ingerido 967 ml
Liquido que debe reponer 800,0 ml
Total peso perdido 1767,0 ml

liquido a repone

liquido ingerido

Deportista #4
El deportista #4 deberia consumir 1178 ml por cada hora de ejercicio, o un
total de 1767 ml por 90 minutos de ejercicio (aproximadamente 294 ml
cada 15 min).



TABLA DE RESULTADOS INDIVIDUAL

Deportista 5

Posicion de juego: Servidor
Tiempo entrenamiento: 1H30

Valores obtenidos durante el entrenamiento

Datos valor unidad

Peso antes de la actividad 71,3 Kg
Peso después de la actividad 70,7 Kg
Diferencia de peso 0,6 Kg
Agua consumida durante entrenam. 1000 ml
Pérdida de peso real 1,60 Kg
% Hidratacion 62,5 %
Tasa de sudoracion 1,067 L/h
Pérdida peso corporal 2,2 %
Liquido que debe reponer 600 ml
Bebida Hidratante (500 ml) 1 u

Observacion:

Se observa una pérdida de peso de 1,60 Kg en 1H30 de entrenamiento,
donde se obtiene una tasa de sudoracion de 1,07 L/hora y una pérdida de
peso corporal de 2,2% (deshidratacion minima). Los valores de la tabla
indican que el deportista alcanzé una hidratacién del 62,5 % y que le falté
reponer 600 ml de liquido que corresponden a 1botella de bebida
hidratante de 500 ml aproximadamente.

Volumen de liquido ingerido y liquido a reponer

Liquido ingerido 1000 ml
Liquido que debe reponer 600,0 ml
Total peso perdido 1600,0 ml

Deportista #5

liquido a reponer

" liquido ingerido

El deportista #5 deberia consumir 1067 ml por cada hora de ejercicio, o un
total de 1600 ml por 90 minutos de ejercicio (aproximadamente 266 ml

cada 15 min).




TABLA DE RESULTADOS INDIVIDUAL
Deportista 6
Posicion de juego: Punta
Tiempo entrenamiento: 1H30

PRIMER DIA
Datos valor unidad

Peso antes de la actividad 77,8 Kg
Peso después de la actividad 76,8 Kg
Diferencia de peso 1 Kg
Agua consumida durante entrenam. 800 ml
Pérdida de peso real 1,80 Kg
% Hidratacion 44 4 %
Tasa de sudoracion 1,200 L/h
Pérdida peso corporal 2,3 %
Liquido que debe reponer 1.000 ml
Bebida Hidratante (500 ml) 2,0 u

Observacion:

Se observa una pérdida de peso de 1,80 Kg en 1H30 de entrenamiento y
una tasa de sudoracion de 1,20 L/hora, una pérdida de peso corporal de 2,3
% (deshidratacion severa). Los valores de la tabla indican que el deportista

alcanz6 una hidratacion del 44,4 %y que le falté reponer 1000 ml de
liquido que corresponden a 2botellas de bebida hidratante de 500 ml
aproximadamente.

Volumen de liquido ingerido y liquido a reponer

Liquido ingerido 800 ml
Liquido que debe reponer 1000,0 ml
Total peso perdido 1800,0 ml

¥ liquido a reponer

¥ liquido ingerido

Deportista #6

El deportista #6 deberia consumir 1200 ml por cada hora de ejercicio, o un
total de 1800 ml por 90 minutos de ejercicio (aproximadamente 300 ml
cada 15 min).




TABLA DE RESULTADOS INDIVIDUAL
Deportista 7

Posicion de juego: Libero
Tiempo entrenamiento: 1H30

Valores obtenidos durante el entrenamiento

Datos valor unidad

Peso antes de la actividad 67,9 Kg
Peso después de la actividad 67,4 Kg
Diferencia de peso 0,5 Kg
Agua consumida durante entrenam. 930 ml
Pérdida de peso real 1,43 Kg
% Hidratacion 65,0 %
Tasa de sudoracion 0,953 L/h

Pérdida peso corporal 2,1 %
Liquido que debe reponer 500 ml
Bebida Hidratante (500 ml) 1,0 u

Observacion:

Se observa una pérdida de peso de 1,43 Kg en 1H30 de entrenamiento,
donde se obtiene una tasa de sudoracion de 0,95 L/hora y una pérdida de
peso corporal de 2,1% (deshidratacién minima). Los valores de la tabla
indican que el deportista alcanz6 una hidratacion del 65 % y que le faltd
reponer 500 ml de liquido que corresponden a 1botella de bebida
hidratante de 500 ml aproximadamente.

Volumen de liquido ingerido y liquido a reponer

Liquido ingerido 930 ml
Liquido que debe reponer 500,0 ml
Total peso perdido 1430,0 ml

liquido a repone

liquido ingerido

Deportista #7

El deportista #7 deberia consumir 953 ml por cada hora de ejercicio, o un
total de 1430 ml por 90 minutos de ejercicio (aproximadamente 238 ml
cada 15 min).



TABLA DE RESULTADOS INDIVIDUAL
Deportista 8
Posicién de juego: opuesto
Tiempo entrenamiento: 1H30
Valores obtenidos durante el entrenamiento

Datos valor unidad

Peso antes de la actividad 80,4 Kg
Peso después de la actividad 79,7 Kg
Diferencia de peso 0,7 Kg
Agua consumida durante entrenam. 495 ml
Pérdida de peso real 1,195 Kg
% Hidratacion 41,42 %
Tasa de sudoracion 0,797 L/h
Pérdida peso corporal 15 %
Liquido que debe reponer 700 ml
Bebida Hidratante (500 ml) 14 u

Observacion:

Se observa una pérdida de peso de 1,20 Kg en 1H30 de entrenamiento, donde se obtiene
una tasa de sudoracion de 0,80 L/hora y una pérdida de peso corporal de 1,5%
(deshidratacién minima). Los valores de la tabla indican que el deportista alcanzé una
hidratacion del 41,42 % y que le falté reponer 700 ml de liquido que corresponden a 1.5
botellas de bebida hidratante de 500 ml aproximadamente.

Volumen de liquido ingerido y liquido a reponer

Liquido ingerido 495 ml
Liquido que debe reponer 700,0 ml
Total peso perdido 1195,0 ml

¥ liquido a

reponer

¥ liquido ingerido

Deportista #8

El deportista #8 deberia consumir 797 ml por cada hora de ejercicio, o un total de 1195 ml
por 90 minutos de ejercicio (aproximadamente 199 ml cada 15 min)



TABLA DE RESULTADOS INDIVIDUAL

Deportista 9

Posicion de juego: Centro
Tiempo entrenamiento: 1H30

Valores obtenidos durante el entrenamiento

Datos valor unidad

Peso antes de la actividad 85,9 Kg
Peso después de la actividad 85,3 Kg
Diferencia de peso 0,6 Kg
Agua consumida durante entrenam. 1000 ml
Pérdida de peso real 1,60 Kg
% Hidratacion 62,5 %
Tasa de sudoracion 1,067 L/h
Pérdida peso corporal 19 %
Liquido que debe reponer 600 ml
Bebida Hidratante (500 ml) 12 u

Observacion:

En la tabla de resultados se observa una pérdida de peso de 1,60 Kg en 1H30 de entrenamiento
la cual corresponde a una tasa de sudoracién de 1,07 L/hora de actividad y una pérdida de peso
corporal de 1,86% (deshidratacion minima).Los valores de la tabla indican que el deportista
alcanzé una hidratacion del 62,5% y que le falté reponer 600 ml de liquido que corresponden a 1
botella de bebida hidratante de 500 ml aproximadamente.

Volumen de liquido ingerido y liquido a reponer

Liquido ingerido 1000,0 ml
Liquido que debe reponer 600,0 ml
Total peso perdido 1600,0 ml

® liquido a
reponer

® liquido
ingerido

Deportista #9

El deportista #9 deberia consumir 1067 ml por cada hora de ejercicio, o un
total de 1600,5 ml por 90 minutos de ejercicio (aproximadamente 266.75 ml
cada 15 min)



TABLA DE RESULTADOS
Deportista 10

Posicion de juego: Servidor
Tiempo entrenamiento: 1H30

Valores obtenidos durante el entrenamiento

Datos valor unidad

Peso antes de la actividad 69,5 Kg
Peso después de la actividad 68,9 Kg
Diferencia de peso 0,6 Kg
Agua consumida durante entrenam. 1000 ml
Pérdida de peso real 1,60 Kg
% Hidratacion 62,5 %
Tasa de sudoracion 1,067 L/h
Pérdida peso corporal 2,3 %
Liquido que debe reponer 600 ml
Bebida Hidratante (500 ml) 1,2 u

Observacion:

En los resultados se observa una pérdida de peso de 1,60 Kg en 1H30 de entrenamiento la
misma que equivale a una tasa de sudoracion de 1,07 L/hora de actividad y una pérdida de
peso corporal de 2,3% (deshidratacién minima). Los valores de la tabla indican que el
deportista alcanz6 una hidratacion del 62,5% y que le falto reponer 600 ml de liquido que
corresponden a 1 botella de bebida hidratante de 500 ml aproximadamente.

Volumen de liquido ingerido y liquido a reponer

Liquido ingerido 1000,0 ml
Liquido que debe reponer 600,0 ml
Total peso perdido 1600,0 ml

liquido a reponer

liquido ingerido

Deportista #10

El deportista #10 deberia consumir 1067 ml por cada hora de ejercicio, o un total de 1600,5
ml por 90 minutos de ejercicio (aproximadamente 266.75 ml cada 15 min).



TABLA DE RESULTADOS INDIVIDUAL

Deportista 11
Posicion de juego: punta
Tiempo entrenamiento: 1H30

Valores obtenidos durante el entrenamiento

Datos valor unidad

Peso antes de la actividad 77,5 Kg
Peso después de la actividad 76,8 Kg
Diferencia de peso 0,7 Kg
Agua consumida durante entrenam. 1000 ml
Pérdida de peso real 1,70 Kg
% Hidratacion 58,8 %
Tasa de sudoracion 1,133 L/h
Pérdida peso corporal 2,2 %
Liquido que debe reponer 700 ml
Bebida Hidratante (500 ml) 14 u

Observacion:

En los resultados se observa una pérdida de peso de 1,70 Kg en 1H30 de entrenamiento la
misma que equivale a una tasa de sudoracion de 1,13 L/hora de actividad y una pérdida de peso
corporal de 2,2% (deshidratacién minima). Los valores de la tabla indican que el deportista
alcanz6 una hidratacion del 58,8% y que le falté reponer 700 ml de liquido que corresponden a
1.5 botellas de bebida hidratante de 500 ml aproximadamente.

Volumen de liquido ingerido y liquido a reponer

Liquido ingerido 1000,0 ml
Liquido que debe reponer 700,0 mi
Total peso perdido 1700,0 ml

® liquido a
reponer

=

¥ liquido
ingerido

Deportista #11

El deportista #11 deberia consumir 1133 ml por cada hora de ejercicio, o un total
de 1700 ml por 90 minutos de ejercicio (aproximadamente 283 ml cada 15 min).
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Escuela Superior Politécnica del Litoral
Laboratorio PROTAL-ESPOL

PRERTEAEITL R

GCR -4.1-01-00-03

[ Informe: 12-06/0070-M001 |

Datos del cliente

-

Nomhbre: Alba Elizabeth Castillo Perez Teléfono: 08003331]

—_—

Direccién: Metrépolis I etapa H mzna, 1286 villa 27

Identificacién de la muestra / etigueta

Nombre: Deportista #1 Cédigo muestra: 12-06/0070-MOGL
Marca comercial; S/M Lote: CENTRO
Tipo de alimento: VARIOS Fecha elaboracion: N/A

™ | Envase: Frasco esteril Fecha expiracién: N/A
Conservacitn: Refrigeracién 0°C - 4 °C Fecha recepcién: 18/07/2012
Fecha andlisis: 13/06/2012 Vida ufil: N/A

Contenido neto declarade: N/A

Contenide nefo encontrado: N/A

Presentaciones: N/A

At s g d

Condiciones climaticas del ensayo: Temperatura 22.5 °C % 2.5 °C Y Humedad Relativa 55% = 15%

Andltsis Fisico - Quimicos

! Ensayos realizados Unidad Resultado Requisitos Métodos/Rel.

T Clorures * me/L 2020.11 — Nova 60 *

{ Potzsio * _ mg/l. 51232 - Absorcion Atomica *
i Sodio > mg/L 1445.21 _— Absorcion Atdmica *
g Calcio* mg/L. . 69.68 - Absorcién Atdmica *

Los resultados emitidos corresponden exclusivamente a la muestra proporcionada por el cliente,

* Observaciones:
Se realizaron los pardmetros bromatolégicos solicitados por el cliente.
Los datos bromatolbgicos se encuentran registrados en el cuaderno de Absorcion atémica Pg. 81

* Pardmetros No Acreditados
* Representa el Exponente
® Subcontratado

En microbiologia jos valores expresados como < 1.8, <2, <3,y < 10 se estiman zusencia

Los resultados del presente jnforme son vilidos hasta 6 meses a partic de su emision

©uayaquil, 26 de Julio del 2012.

/f' _/éﬂé Ffees
Dra. Gloria Baja; de Pacheco : _ ' Ing, Maria T¢resa Amador
Directora General y Gerente Técnico T Gerente de Calidad

wusw.laboratorioprotal.espol.edu.ec




Escuela Superior Politécnica del Litoral
Laboratorio PROTAL-ESPOL

GCR -4.1-01-00-03
Informe: 12-06/0070-M002 ]

Datos del cliente

Nombre: Atba Elizabeth Castillo Perez Teléfono: 080033311

-~ t Direccion; Metrépolis Il etapa H mzna. 1286 villa 27

Identificacién de la muestra / etiqueta

| Nombre: Deporlista #2 Cédigo muestra: 12-06/0070-M002
Marea comercial: $/M Lote: CENTRO
Fipo de alimento: VARIOS Fecha elaboracidn: N/A

© | Snvise: Frasco estesil Fecha expiracion: N/A
Conservacién: Refrigeracion 0°C - 4 °C Fecha recepcion: 18/07/2012
recha andlisis: 13/06/2012 Vida ntil: N/A

Contenido neto declarado: N/A

Contenido neta encontrado: N/A

Presentaciones: N/A

:f Coadicienes climdticas del ensayo: Temperatura 22.5 °C + 2.5 °C Y Humedad Relativa 55% & 15%
‘ Andlisis Fisico - Quimicos
Ensayos realizados Unidad Resultado Requisitos Métodos/Ref.
Cloruros * mg/L 2500.00 - Nova 60 *
Potasio * mg/L 705.48 --- Absorcién Atdmica *
Sedio * mg/L 1729.3 - Absorcién Atdmica *
B Calcig * mg/L I 84.65 -- Absorcion Atémica *

i.os resuitados emitidos corresponden exclusivamente a la muestra proporcionada por el ¢liente.

* Ibservaciones:

Se reatizaron los parimetros bromatoldgicos solicitados por el cliente.

Los datos bromatolégicos se encuentran registrados en el cuaderno de Absorcion atémica Pg, 8i

* Perimetros No Acreditados
" Representa el Exponenle
® Subcontratado

En microbiologta los valores expresados como < 1.8, <2, <3, y < 10 se estiman ausencia
Los resultados del presente informe son validos hasta 6 meses a partir de su emisién

Guayaquil, 26 de Julio del 2012,

/ﬁafxéﬂ Ly

Dra. Gloria Bajani de Pacheco

. Ing. Maria Terg$a Amador
Directora General y Gerente Técnico : Gerente de Calidad

=i

ulwul.laboratorioprotal espol.edu.ec




Escuela Superior Politécnica del Litoral
Laboratorio PROTAL-ESPOL

GCR -4.1-01-00-03
[ Informe: 12-06/0070-M003 |

Datos del cliente

Nombre: Alba Elizabeth Castillo Perez Teléfono: 080033311

Direccién: Metropolis 11 etapa H mzna. 1286 villa 27

Identificacién de la muestra / etiqueta

Nombre: Deportista #3 Cédigo muestra: 12-06/0070-M003
Marca comercial: S/M Lote: PUNTA

Tipo de alimento: VARIOS Fecha elaboracién: N/A

Envase: Frasco esteril Fecha expiracidon: N/A
Conservacién: Refrigeracion 0°C - 4 °C Fecha recepcién: 18/07/2012
Fecha anilisis: 13/06/2012 Vida util: N/A

Contenido neto declarado: N/A

Contenido neto encontrado: N/A

Presentaciones; N/A

Condiciones climaticas del ensayo: Temperatura 22.5 °C+ 2.5 °C Y‘Hufﬁﬂad Relativa 55% + 15%
£ g B

- A A
Andlisis'Fisico - Quimicos

Ensayos realizados Unidaéﬁ i ) R V'ER?sultada Requisitos Métodos/Ref.
Cloruros * mg/L Ny y 2500 - Nova 60 *
Potasio * mg/L L [ k 736.51 — Absorcién Atomica *
Sodio * mg/L : r 1733.66 - Absorcién Atomica *
j Caicio* il RS 85.01 Absorcion Atdmica *

Los resultados emitidos corresponden exclusivamente a la muestra proporcionada por e! cliente.

* Qbservaciones:
Se realizaron los pardmetros bromatoldgicos solicitados por ei cliente.
Los datos bromatoldgicos se encuentran registrados en el cuaderno de Absorcion atdmica Pg. 81

* Parametros No Acreditados
* Representa el Exponente
I © Subcontratado

En microbiologia los valores expresados como < 1.8, <2, <3, y < 10 se estiman ausencia

Los resultados del presente informe son validos hasta 6 meses a partir de su emision

Guayaquil, 26 de Julio del 2012,

Dra. Gloria Bajafia de

checo Ing, Maria Teresa Amador
Zirectora General y Gerenfte Técnico Gerente de Calidad

{

wujul.laboratorioprotal espol.edu.ec.




Escuela Superior Politécnica del Litoral
Laboratorio PROTAL-ESPOL

GCR -4.1-01-00-03

Informe: 12-06/0070-Mi004 |

Datos de! cliente

Nombre: Alba Elizabeth Castillo Perez Teléfono: 080033311

- Direccidén: Metropolis I etapa H mzna. 1286 viila 27

Identificaclén de la muestra / etiqueta

Nombre: Deportista #4 Cédigo muestra: 12-06/0070-M004
wlarca comercial: S/M Lote: CENTRO

Tipo de alimento: VARIOS - Fecha elaboracion: N/A

Envase: Frasco esteril Fecha expiracidén: N/A
Conservaeidn: Refrigeracién 0°C - 4 °C Fecha recepcién: 18/07/2012
Fecha andlisis: 13/06/2012 Vida util: N/A

Contenido neto declarado: N/A

Contenido neto encontrado: N/A

Presentacienes: N/A

Condiciones climdticas del ensaye: Temperatura 22.5 °C + 2.5 °C Y Humedad Relativa 55% +: 15%

Andlisis Fisice - Quimicos

, Ensayos realizados Unidad Resultado Requisitos Métodos/Ref,

l Cloruros * mg/L 2139.04 - Nova 60 *

| Potasio * mg/L 616.33 Absorcién Atémica *
Sodic * mg/L 1530.28 .- Absoreidn Atémica *

i Calcio * mg/L 74.57 - Absorcién Atomica *

Los resnitados emitidos corresponden exclusivamente a la muestra proporcionada por el cliente.

* (Observaciones:

Se realizaron fos parfmetros bromatoldgicos solicitados por el cliente,
Las datos bromatoldgicos se encuentran registrados en el cuaderno de Absorcién atdmiea Pg. 81

* Pardmetros No Acreditados
~ Representa 2l Exponente
" Subcontratado

En micrabioiogia los valores expresados como < 1.8, <2, <3, y < 10 se estiman ausencia
Los resultados del presente informe son validos hasta 6 meses a partir de su emision

Guayaquil, 26 de Julio del 2012.

' s
22 . _ et > -
| Dra. Gloria Bajafia ] _ ing. Maria TcreZ Amador
! Directora General y Gerente Téenico o Gerente de Calidad
I

wuul.laboratorioprotal.espol.edu.ec




Laboratorio PROTAL-ESPOL

GCR -4.1-01-00-03
Tnforme: 12-06/0070-M05 |
- Datos del cliente
Nombre: Alba Elizabeth Castillo Perez l Teléfono: 080033311
Direccidn: Metropolis It etapa H mzna, 1286 viila 27
Identificacién de la muestra / etiqueta
Nombre: Deportista #5 Cédigo muestra: 12-06/0070-M005
Marea comercial: S/M Lote: PUNTA
Tipo de alimento: VARIOS Fecha elaboracién: N/A
" | Envase: Frasco esteril Fecha expiracion: N/A
Conservacifn: Relrigeracion 0°C - 4 °C Fecha recepeidn: 18/07/2012
Fecha andlisis: 13/06/2012 Vida util; N/A
Contenido neto declarado: N/A
Contenido neto encontrado: N/A
Presentaciones: N/A
. Condiciones climaticas del ensayo: Temperatura 22.5°C+25°CY Humedad Relativa 55% + 15%
Anilisis Fisico - Quimicos
Ensayos realizados Unidad Resultado Requisitos Métodos/Ref.
Cloruros * mg/L 2379.96 - Nova 60 *#
Potasio * mg/L, 679.49 - Absorcion Atdmica *
Sodip * mg/L 1641.43 - Absoreion Atdmica *
Calcio * mg/L 84.65 - Absorcién Atdmica *

Los resultados emitidos corresponden exclusivamente a la muestra proporcionada por el cliente.

* Observaciones:
- | Sereatizaron los pardmetios bromatoldgicos solicitados per el cliente,
Los datos bromatolégicos se encuentran registrados en el cuademo de Absorcidn atémica Pg. 8]

* Pardmetros No Acreditados
* Representa el Exponente
° Subcontratado

En microbiologia los valores expresados como < 1,§, < 2, < 3, ¥ < 10 se estiman ansencia
Los resultados del presente informe son validos hasta 6 meses a partir de su emision

Guayaquil, 26 de Julio del 2012,
-

/t /é&lfﬂ

Dra. Gloria Bajaiia de Pacheco

T Ing. Maria Tpfesa Amador
Directora General y Gerente Téenico St : Gerente de Calidad

wuiw.laboratorioprotal.espol.edu.ec




Escuela Superior Politécnica del Litoral
Laboratorio PROTAL-ESPOL

Profes:

fine ocioria
“Irmpulsando la calidad del pais”

GCR -4.1-01-00-03
L Informe: 12-06/0070-M006

Datos del cliente

Nembre: Alba Elizabeth Castillo Perez

Teléfono: 080033311

Direccién: Metropolis I etapa H mzna, 1286 villa 27

Identificacién de la muestra / etiqueta

Nombre: Deportista #6 Cédigo muestra: 12-06/0070-M006
Marca comercial: S/M Lote: SERVIDOR

Tipo de alimento: VARIOS Fecha elaboracién: N/A

Envase: Frasco esteril Fecha expiracién: N/A
Conservacién: Refrigeracion 0°C - 4 °C Fecha recepcién: 18/07/2012
Fecha analisis: 13/06/2012 Vida ntil: N/A

Contenido neto declarado: N/A

Contenido neto encontrado: N/A

Presentaciones: N/A

Condiciones climaticas del ensayo: Temperatura 22.5 °C + 2.5 °CY Humedad Relativa 55% + 15%

" Anlisis Fisico - Quimicos

Ensayos realizados \'Unidad 7 i Resultado Requisitos Meétodos/Ref.
Cloruros * mg/l }'; 2030.04 - Nova 60 *
Potasio * mg/L- ‘ - Absorcién Atdmica *
Sodio * mg/Ls 1. 4 - Absorcion Atomica *
I_CaIcio * mg/Lu — Absorcion Atdémica *

Los resultados emitidos corresponden exclusivamente a la muestra proporcionada por el cliente.

e Observaciones:

Se realizaron los parametros bromatolégicos solicitados por el cliente.
Los datos bromatolégicos se encuentran registrados en el cuaderno de Absorcion atomica Pg. §1

* Parametros No Acreditados
" Representa el Exponente
? Subcontratado

En microbioiogia los valores expresados como < 1.8, <2, < 3, ¥ < 10 se estiman ausencia

Los resultados del presente informe son vélidos hasta 6 meses a partir de su emisién

: Guayaguil, 26 de Julio del 2012,

e
|

Dra. Gloria Bajafia/de Pacheco

Ing. Maria Tefesa Amador

Directora General y Gerente Técnico Gerentedle Calidad

Wwu.laboratorioprotal.espol.edu.ec

SR ok




Escuela Superior Politécnica del Litoral
Laboratorio PROTAL-ESPOL

GCR -4.1-01-00-03

| Informe: 12-06/0070-M007 ]

Datos del cliente

Nombre: Alba Elizabeth Castitio Perez Teléfono: 080033311

Direccién: Metropois 11 etapa H mzna. 1286 villa 27

Identificacion de la muestra / etiqueta

Nombre: Deportista #7 Cédigo muestra: 12-06/0070-M007
Marca comercial: S/M Lote: LIBERO
Tipe de alimento: YARIOS Fecha claboracién: N/A

" | Envase: Frasco esteril Fecha expiracidn: N/A
Conservacidn: Refrigeracion 0°C - 4 °C  Fecha recepeion: 18/07/2012
Fecha andlisis: 13/06/2012 Vida ntil: N/A

Contenido neto declarado; N/A

Contenido neto encontrado: N/A

Presentaciones: N/A

Condiciones climaticas del ensayo: Temperatura 22.5 °C + 2.5 °C Y Humedad Relativa 55% & 15%

.

(o

T Andlisis Fisico - Quimicos
Ensayos realizados -:.y. T .Unidad Resultado Requisitos Métodos/Ref.
Cloruros * v mg/L [419.89 - Nova 60 *
Potasio * - - mg/L 441.03 --- Absorcion Atémica *
Sodio * . mg/L 1013.38 - Absoi'ci()n Atdmica *
Calcio * ‘ 1 mgl 48.65 - Absorcién Atémica *

Los resultados emitidos cotresponden exclusivamente a Ia muestra proporcionada por ¢l cliente,

* Observaciones: e

Se realizaron 'os pardmetros bromaioldgicos solicitados por el cliente,
Los dztos bromatoldgicos se encuentran registrados en el cuaderno de Absoreion atémica Pg. 81

~ Pardmetros No Acreditados
“ Represeata el Exponente
* Subcontratado

En microbiologia tos vaiores expresados como < 1.8, <2, <3, y< [0 se estiman ansencia
Los resultados del presente informe son validos hasta 6 meses a partir de su emision

Guayaquil, 26 de Tutio del 20132,
7

N s

¢ Dra. Giora Bajafia de #acheco

o S Ing. Maria Terefa Amador
Directora General y Gershte Técnico ERCATS Gerenie de Calidad

wuiw.laboratorioprotal.espol.edu.ec




Escuela Superior Politécnica del Litoral
Laboratorio PROTAL-ESPOL

“Iprdsando s eatidad ol pa's

GCR -4.1-01-00-03
[ Informe: 12-86/0070-M008 l

Datos del cliente

Nombre: Alba Elizebeth Castillo Perez Teléfono: 080033311

Direecién: Metropolis iI etapa H mzna, 1286 villa 27

Identificacién de la muestra / etiqueta

Nombre: Deportista #8 Cédige muestra: 12-06/0070-M008
Marca comereial: S$/M Lote: OPUESTO

Tipo de alimento: VARIOS Fecha elaboracién: N/a

Envase: Frasco esteri] Fecha expiracion: N/A
Conservacién: Refrigeracién 0°C - 4 °C . Fecha recepcién: 18/07/2012
Fecha anslisls: 13/06/2012 Vida htil: N/A

Contenido neto declarado: N/A

Contenido neto encontrado: N/A

Presentaciones: N/A

Condiciones climiticas del ensayo: Temperatura 22.5 °C 4 2.5 °C Y Humedad Relativa 55% % 15%

Anilisis Fisico - Quimicos

Ensayos realizados Unidad Resultado Requisitos -Métodas!Rcf.
Cloruros * mg/L 1390.11 --- Nova 60 *
Potasio * mg/L 295.91 - Absorcion Atdmica *
Sodio * mg/L 1035.99 - Absoreién Atdmica *
Calcio * mg/L 43.47 — ' Absorcién Atémica *

Los resultados emitidos corresponden exclusivamente a la mucstra praporcionada por el eliente,

* Observaciones:
Se realizaron los parimetros bromatoldgicos solicitados por el cliente.
Los datos bromatolégicos se encuentran registrados en el cuaderno de Absorcién atémica Pg, 81

* Pardmetros No Acreditados
” Representa el Exponente
® Subcontratado

En microbiologia los valores expresados como < [.8, <2, < 3,y < 10 sc estiman ausencia

Eos resultados del presente informe son vélidos hasta 6 meses a partir de su emision

Guayaquil, 26 de Julio del 201
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ﬁ/ /{édé
r
Dra. Gloria Bajafiafde Pacheco
Directora General ¥ Gerente Técnico

' Ing. Maria Tgkesa Amador
Gerentd de Calidad

UJUJLU.laboratnrioprutal.espol.edu.ec




Escuela Superior Politécnica del Litoral
Laboratorio PROTAL-ESPOL

GCR -4.1-01-00-03

_—

I Informe: 12-06/0070-Mig09

Patos el ¢lionta

Nombre: Alba E]}zabeth Castillo Perez Teléfono: 680033311

Diraccidn: Metropolis 11 etapa H mzna, 1285 vilie 27

Udentificacidn de )a muestra / etiqueta

{ Nembre: Deportista #9 Cadigo muestra: 12-06/6070-M009
Mafca comercial: 8/M - ‘ : Lote: CENTRQ
Tipa de alimento: VARIQS Fecha claborasitn: N/A
Envase: Frasco ceteril : Fecha expiracidn: N/A
Conservacidn: Refrigeracion 8°C - 4 °C . Fecha recepcidn: 18/07/2012
Yocha analisks: 13/06/2012 Vida atil: N/A '

Contexnido nete declarado: N/A

Contenido neto encontrado: N/A

Presentaciones: N/A

Condiciones climéiticas del ensayo: Temperatura 22.5 °C + 2.5 °C Y Humedaq Pelativa 55% = 15%

Andlisis Fisico - Quimicos

Ensayos realizados Unidad Resuitado Requisitos Métodos/Ref,
Clorurcs * mg/L 2370.03 - Nava 60 *
Polasio * mg/L 630,77 -— Absorcion Atdmica *
Sedio * mg/L 183577 -— Absorcion Atdmica *
Caleio * mg/L 8L.i5 - Absorcion Atomica *

Los resuitados emitidos corresponden exclusivamente a la muestra proparcionada por el ciiente.

* Observaciones:
Se rzelizaron los parémetros bromatolégicos salicitados por el clisnte.
Los dazos bromatclégicos se encuentran registrados en ef cuademno de Absoreién atéuca Pg. 81

* Pardmetros No Acreditados
* Representa el Exponente
¢ Subcontratado

En microbiologin los valores expresados como < 1.8, < 2, < 3, y < 10 se estiman ausencia
Los resultados del presente informe son vilidos hasta 6 meses a partir de su emision

GJayaqml 26 de Julio del 20172.

//(gﬂ/tfa

Dra. Gloria Bajafia de Pacheco

: Ing. Maria Teresf Amador
Directora General/y Gerente Técnico i Gerente de Calidad

UJLULU.Iaboratoriup;atal,espol.edu.ec




Escuela Superior Politécnica del Litoral
L.aboratorio PROTAL-ESPOL

GCR -4.1-01-00-03

Informe: 12-66/0070-M010

Datos del cliente

Nombre: Alba Elizabeth Castillo Perez

Teléfono: 080033311

Direccion: Metrdpolis I etapa H mzna. 1286 villa 27

Identificacién de In muestra / etiqueta

Nombre: Deportista #10

Cédigo muestras [2-06/06070-MO10

Marea comercial: S/M

Lote: SERVIDOR

Tipo de alimento: VARIOS

Feeha elaboracion: N/A

Envase: Frasco esteril

Fecha expiracion: N/A

Conservacitn: Refrigeracion 0°C - 4 °C

Fecha recepcion: 18/07/2012

Fecha andlisis: 13/06/2012

Vida atil: N/A

Contenido neto declarado: N/A

Contenido neto encontrado: N/A

Presentaciones: N/A

Condiclones climaticas del ensayo: Temperatura 22.5 °C+ 2,5 °C Y Humedad Relativa 55% = 15%

Andlisis Fisico - Quimicos

Ensayos realizados Unidad Resultado Requisitos Mettodos/Ref,
Clozuros * mg/L 1480.16 - Nova 60 *
Potasio * mg/L 4504 - Absorcion Atomica *
Sodio * mg/L 1081.53 - Absorcion Atdmica *
Calcio * mg/L 57.89 - Absorcion Atomica *

Los resultados emitidos corresponden exclusivamente a la muestra proporcionada por el cliente.

* Observaciones:

Se realizaron los parimetros bromatoldgicos solicitados por el cliente,
Los datos bromatolégicos se encuentran registrados en ¢l cuaderno de Absorcion atdmica Pg. 81

* Pardmetros No Acreditados
* Representa el Exponente
? Subcontratado

En microbiologia los valores expresados como < 1.8, <2, < 3,

y < 10 se estiman ausencia

Los resultados del presente informe son validos hasta § meses a partir de su emision

Guayaquil, 26 de Julio del 2012.

A / .
7 '
4 Dra. Gloria Baja}\ de Pacheco

Directora General y Gerente Técnico

Ing. Maria Tepsa Amador
Gerente de Calidad

u.uut.u.Iabnrétnriuprﬂtal.espol.edu.ec




Escuela Superior Politécnica del Litoral
Laboratorio PROTAL-ESPOL,

GCR -4.1-01-00-03
Informe: 12-06/0070-M011 !

Datos del cliente

Nombre: Alba Elizabeth Castillo Perez Teléfone: 080033311

Direceidn: Metropolis Il ctapa H mzna. 1286 villa 27

Identificacién de la muestra / etiqueta

Nombre: Depertista #11 Cédigo muestra: 12-06/0070-MO1 1
Marca comercial: S/M Lote: PUNTA

Tipo de alimento: VARIOS Fecha elaboracidn: N/A

Envase: Frasco esteril Fecha expiracion: N/A
Conservacién: Refrigeracion 0°C - 4 °C Fechn recepeién; 18/07/2012
Fecha andlisis: 13/06/2012 Vida atil: N/A

Contenido neto declarado: N/A

Contenido neto encontrado: N/A

Presentaciones: N/A

Condiciones elimiticas del ensayo: Temperatura 22.5 °C & 2.5 °C ¥ Humedad Relativa 55% = 15%

Andlisis Fisico - Quimicos

Ensayos realizados Unidad Resultado Requisitos Métodos/Ref,
Cloruros * mg/L 2080.03 e Nova 60 *
Potasio * mg/L 589.89 - Absorcién Atémica *
Sodio * mg/L [465.2¢ - Absorcién Atdmica *
Calcio * mg/L 72.74 - Absorcidn Atémica *

Las resultados emitidos corresponden exclusivamente a la muestra proporcionada por ef cliente,

* Observaciones:
Se realizaron los parimetros bromatoldgicos solicitados por ef cliente,
Los datos bromatoldgicos se encuentran regisirados en el cuademo de Absorcién atémica Pg. 81

* Pardmetros No Acredilados
" Representa el Exponente

¢ Subcontratado

En microbiologia los valores expresados como < 1.8, <2, < 3, y < 10 ge estimarl ausencia
Los resultados del presente informe son validos hasta 6 meses a partir de su emisién

Guayaquil, 26 de Julio del 2012,

g [l
/Dra. Gloria Bajafiz’de Pacheco
Directora General yGerente Técnico

Ing, Maria Terega Amador

Gereate de Calidad

Wuwuulaboratorioprotal espol.edu.ec




ANEXQ0 2.

FOTOGRAFIAS DE EQUIPO EVALUADO
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