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RESUMEN

Introduccidn. La actividad fisica y el deporte aumentan los requerimientos energéticos
y nutricionales, dependiendo de factores individuales (edad, sexo, composicién
corporal) y especificos de la actividad (intensidad, duracidn, tipo de esfuerzo). En este
contexto, es esencial ajustar la ingesta de energia y nutrientes para optimizar el
rendimiento deportivo, facilitar la recuperacidn tras el esfuerzo y ayudar a mantener un
adecuado estado de salud. Sin embargo, muchos deportistas carecen de conocimientos
suficientes en materia de nutricion y alimentacion que les permitan adecuar su dieta a
sus necesidades. La implementacion de programas de educacion alimentaria ha
demostrado ser una estrategia clave para mejorar los habitos dietéticos de los
deportistas. Asi, analizar los conocimientos previos sobre alimentacion y nutricion de los
deportistas permitiria disefiar estrategias educativas especificas orientadas a mejorar
sus habitos dietéticos.

Objetivo. Evaluar los conocimientos sobre alimentacién, nutricion e hidratacion de un
grupo de deportistas no profesionales de Valladolid.

Material y métodos. Se realizé un estudio observacional transversal durante el curso
académico 2023-2024 en deportistas no profesionales pertenecientes a la comunidad
universitaria de la Universidad de Valladolid y de otros servicios deportivos externos. La
catalogacion nutricional se realizé en base al IMC. Los conocimientos sobre nutricion y
alimentacion se analizaron mediante el cuestionario NUKYA en formato online. Los
habitos dietéticos se estudiaron mediante el cuestionario de evaluacion de la dieta
mediterranea MEDAS-14. Las variables cuantitativas se analizaron con los test t-Student
y ANOVA con contrastes a posteriori de Scheffé; las variables categdricas se compararon
con la prueba Chi cuadrado. La significacién se alcanzé con p<0,05.

Resultados: La muestra estuvo formada por 64 deportistas (59,4% varones; 40,6%
mujeres) con una edad media de 28,7 (12,1) afios. La mayoria presentaba normalidad
nutricional segun el IMC (23,9 (2,5) kg/m?) y eran deportistas federados (65,6%).
Unicamente el 35,9% de la muestra pertenecia a la rama de conocimiento de Ciencias
de la Salud. Los resultados obtenidos en el cuestionario NUKYA reflejaron una
puntuacion media de 65,9 (8,5) puntos sobre 100, siendo ésta significativamente mas
alta en deportistas de alto nivel y en los deportistas de la rama de Ciencias de la Salud.
Las secciones de hidratacion y periodizacion fueron las que obtuvieron menores
puntuaciones. En relacion a los habitos dietéticos, la mayoria de los deportistas
reflejaron una adherencia entre media y alta a la dieta mediterranea (61% y 17%,
respectivamente), destacando que aquellos que contaban con formacién previa en
nutricién presentaban una mayor adherencia.

Conclusiones. Los conocimientos sobre alimentacion, nutricion e hidratacion son
mayores en los deportistas federados y de alto nivel (respecto a los aficionados) y en los
estudiantes de Ciencias de la Salud. Los deportistas presentan importantes carencias en
conocimientos relativos a los carbohidratos y grasas de los alimentos y a la alimentacién
e hidratacion en funcion de la practica deportiva, ademas de asumir ciertos mitos
alimentarios. Se necesitan estrategias educativas especificas disefiadas por dietistas-
nutricionistas sobre alimentacidn y nutricidén orientadas a mejorar los habitos dietéticos
de los deportistas, favoreciendo, de este modo, su rendimiento deportivo.
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ABSTRACT

Introduction. Physical activity and sports increase energy and nutritional requirements,
depending on individual factors (age, sex, body composition) and activity-specific factors
(intensity, duration, type of effort). In this context, it is essential to adjust energy and
nutrient intake to optimize athletic performance, facilitate recovery after exertion, and
help maintain an adequate state of health. However, many athletes lack sufficient
knowledge in nutrition and dietetics to adapt their diet to their needs. The
implementation of nutrition education programs has proven to be a key strategy in
improving athletes’ dietary habits. Therefore, analyzing athletes’ prior knowledge of
nutrition and diet would allow for the design of targeted educational strategies aimed
at improving their dietary habits.

Objective. Evaluate the knowledge of nutrition, diet, and hydration in a group of non-
professional athletes from Valladolid.

Material and Methods. An observational cross-sectional study was conducted during
the 2023-2024 academic year with non-professional athletes from the university
community of the University of Valladolid and other external sports services. Nutritional
categorization was carried out based on BMI. Knowledge of nutrition and diet was
assessed using the online NUKYA questionnaire. Dietary habits were studied using the
MEDAS-14 Mediterranean Diet Assessment questionnaire. Quantitative variables were
analyzed using the t-Student test and ANOVA with post hoc Scheffé contrasts;
categorical variables were compared using the Chi-square test. Significance was set at
p<0.05.

Results. The sample consisted of 64 athletes (59.4% male; 40.6% female) with an
average age of 28.7 (12.1) years. Most participants had normal nutritional status
according to BMI (23.9 (2.5) kg/m?) and were federated athletes (65.6%). Only 35.9% of
the sample was from the Health Sciences field. The results obtained from the NUKYA
guestionnaire showed an average score of 65.9 (8.5) points out of 100, with significantly
higher scores in high-level athletes and those from the Health Sciences field. The
hydration and periodization sections received the lowest scores. Regarding dietary
habits, most athletes showed moderate to high adherence to the Mediterranean diet
(61% and 17%, respectively), with those who had prior nutrition training showing higher
adherence.

Conclusions. Knowledge of nutrition, diet, and hydration is greater in federated and
high-level athletes (compared to amateur athletes) and in students of Health Sciences.
Athletes show significant gaps in knowledge regarding carbohydrates and fats in food,
as well as nutrition and hydration related to sports practice, and tend to believe certain
dietary myths. There is a need for specific educational strategies designed by dietitians-
nutritionists focused on nutrition and diet to improve athletes' dietary habits, thus
enhancing their sports performance.
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1. INTRODUCCION

1.1. Importancia de una adecuada alimentacion y nutricion para la
practica de actividad fisica y deporte.

La realizacidn de actividad fisica y la practica deportiva conllevan un aumento en el gasto
energético y, por tanto, en los requerimientos nutricionales. Estas necesidades vienen
determinadas, ademas de por algunas caracteristicas individuales del sujeto, como sexo,
edad, peso, talla, y estado nutricional, por otras relacionadas con la actividad fisica,
como la intensidad o duracién de esta. Conocer los requerimientos nutricionales de los
deportistas resulta fundamental para poder proporcionarles una dieta completa que les
ayude a obtener mejores resultados en el entrenamiento/competicion, facilitando,
principalmente una eficaz recuperacion tras el esfuerzo, permitiendo asi mantener un
adecuado estado de salud (Gonzalez-Gross et al., 2001).

En este contexto, resulta crucial identificar las demandas fisicas y metabdlicas propias
de cada deporte, ya que son factores clave para determinar los requerimientos
nutricionales especificos del deportista, tanto en lo que respecta a las necesidades de
energia como a la cantidad y proporcién en la que deben ser suministrados los
principales sustratos energéticos (Martinez-Sanz et al., 2013). Asi, por ejemplo, los
deportistas que participan en deportes en los que se requiere de una elevada resistencia
aerdbica presentan una elevada eficiencia metabdlica, ya que realizan un mayor uso de
las grasas como combustible (a nivel intramuscular), lo que conlleva que en muchos
casos los calculos energéticos tedricos sobreestimen su requerimiento real
(Urdampilleta et al., 2011). Por otro lado, en lo que respecta a los deportes de fuerza, se
observa que, a nivel de composicion corporal, los deportistas presentan una mayor
cantidad de tejido magro, lo que conlleva que, sus requerimientos energéticos puedan
ser superiores a los calculados a nivel tedrico, ya que presentan un mayor gasto
energético por unidad de tiempo, tanto en reposo como durante la practica de actividad
fisica (Slater & Phillips, 2011).

En los ultimos afios, la investigacidn cientifica en el ambito deportivo se ha enfocado en
mejorar el rendimiento fisico de los atletas, optimizando aspectos como su condiciéon
fisica, composicién corporal, controlar cargas del entrenamiento y evaluar programas
para la prevencion de lesiones (Mujika, 2013). Para ello, la alimentacién es fundamental,
de forma que aporte a través de la dieta la cantidad de energia y nutrientes necesaria
para optimizar el esfuerzo fisico, reparar los tejidos y mantener y regular el metabolismo
corporal (Sirvent-Belando & Cruz, 2017). Se ha demostrado que una planificacién
dietética adecuada permite conseguir estos objetivos, mejorando el rendimiento
deportivo y manteniendo la salud de los deportistas (Mujika, 2013; Spriet, 2019).

La alimentacion del deportista tiene ligeras diferencias con respecto a la establecida
para la poblacidn general. En la mayoria de los casos se requiere un importante aumento
en la cantidad o volumen de los alimentos de la dieta para cubrir el mayor gasto
energético asociado a la actividad fisica (Gonzdlez-Gross et al., 2001). En este sentido,
con frecuencia el deportista encuentra dificultades para cubrir sus requerimientos
nutricionales, por lo que suele recurrir, en algunos casos, a preparados comerciales y
suplementos de vitaminas y minerales para cubrir necesidades energéticas y de
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nutrientes (Thomas et al., 2016; Cupisti et al., 2000). También es preciso adaptar el
horario de las comidas a las sesiones de entrenamiento. Y que en los periodos de
descanso se reduzca el aporte energético para evitar que el exceso de energia se
acumule en forma de grasa. Por ultimo, es muy importante seguir una adecuada
alimentacion con suficiente aporte proteico, de minerales y vitaminas en los periodos
de recuperacién, ya que ayudarda a garantizar una adecuada regeneracién tisular
(Gonzalez-Gross et al., 2001).

Sin embargo, la alimentacidon de los deportistas también debe basarse en la dieta
equilibrada y saludable recomendada para la poblacion general. Una herramienta muy
util para ayudar a la poblacidn a realizar elecciones alimentarias adecuadas son las guias
alimentarias. En estos documentos se indica de una manera asequible y visual la
cantidad de raciones diarias o semanales de los diferentes grupos de alimentos que se
deben consumir. Estas guias son elaboradas por distintos organismos gubernamentales
asesorados por sociedades cientificas, y, aunque estdn adaptadas al estilo de vida de la
poblacion a la que van dirigidas, son bastante similares entre los distintos paises
(Herforth et al., 2019). En todas se aconseja un consumo abundante de frutas y verduras
(5 o mas porciones), legumbres, alimentos ricos en almidén, ingesta moderada de
alimentos de origen animal, y evitar exceso de sal, azlcar y grasas.

En nuestro pais, las guias alimentarias mas recientes son las elaboradas por la Agencia
Espanola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN) (AESAN, 2022), y, quiza, la mas
conocida es la de Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria: Guia de la Alimentacién
Saludable para Atencion Primaria y Colectivos Ciudadanos (Aranceta-Bartrina, et al.,
2018; Aranceta-Bartrina, et al., 2019). Esta guia incluye la nueva pirdmide de la
alimentacion, que es la principal referencia en materia nutricional, y ensefia a elegir
correctamente los alimentos para adoptar habitos saludables y mantener una vida
activa.

Sin embargo, uno de los mejores modelos de alimentacién saludable que existe para
toda la poblacidn, incluidos los deportistas, es la Dieta Mediterranea (DM). Esta dieta
se basa en un elevado consumo de alimentos de origen vegetal, como frutas, hortalizas
y verduras, legumbres, frutos secos, semillas y aceite de oliva, con un moderado
consumo de derivados lacteos, carnes magras y pescados, por lo que es una dieta rica
en antioxidantes naturales, hidratos de carbono complejos y fibra y baja en grasas
saturadas (Valls-Pedret et al., 2015; Donini et al., 2007). La DM tradicional se asocia con
menor mortalidad (Knoops et al., 2004). Se considera cardioprotectora, ya que se asocia
con menor riesgo de enfermedades cardiovasculares (Estruch et al., 2018) y también se
ha relacionado con menor riesgo de algunos tipos de cancer (Estruch et al., 2018) y con
un retraso del deterioro cognitivo (Valls-Pedret et al., 2015). Esta dieta también destaca
por ser antiinflamatoria, puesto que aporta cantidades importantes de alimentos ricos
en polifenoles, flavonoides, antioxidantes y acidos grasos omega-3, lo que puede
resultar muy favorable para los deportistas, ya que les protege contra el estrés oxidativo
(Sanchez-Benito et al., 2009).

Otro aspecto fundamental de la alimentacion de los deportistas es la ingesta de liquidos.
Una hidratacion dptima depende de varios factores, pero en cualquier caso su objetivo
es evitar pérdidas superiores al 2-3% de la masa corporal durante el esfuerzo fisico,
evitando a su vez la sobrehidrataciéon (ya que podria favorecer una hiponatremia)
(Lomban & Lofrano, 2024). El manejo inadecuado de la ingesta de liquidos durante el
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ejercicio puede ser perjudicial para el rendimiento deportivo y, en algunos casos, puede
suponer un riesgo grave para la salud del deportista (Belval et al., 2019).

En definitiva, una buena alimentacién proporcionara al deportista la energia necesaria
para realizar las funciones organicas y reguladoras, para mantener un adecuado
metabolismo energético y un buen equilibrio anabdlico-catabdlico, y estructurales, para
mantener una adecuada composicién corporal, consiguiendo el rendimiento fisico
esperado (Pendergast et al., 2011). También ayudard a prevenir lesiones y a mejorar la
recuperacién muscular. Y favorecera la salud del sistema inmune, evitando
enfermedades recurrentes (Shaw et al., 2019).

1.2. Informacion y consejo nutricional de los deportistas.

El seguimiento de una alimentacién adecuada a las necesidades nutricionales,
equilibrada y saludable implica que los deportistas realicen elecciones alimentarias
correctas. Estas elecciones dependen de diversos factores, como los gustos individuales,
el precio de los alimentos, la sostenibilidad, los habitos religiosos y culturales y los
conocimientos nutricionales que posean los sujetos (Worsley, 2002).

En la actualidad, cada vez son mas los clubes deportivos, especialmente en los
profesionales, que cuentan con dietistas-nutricionistas especializados en Nutricidon
Deportiva dentro del cuerpo técnico. Estos son los responsables de planificar la
alimentacion de los deportistas de forma individualizada (atendiendo a sus necesidades,
posibilidades, preferencias, etc.) o, al menos, asesorar y trabajar desde la educacién
alimentaria su dieta. Sin embargo, en clubs deportivos no profesionales lo habitual es
que esta figura no suele estar presente, por lo que los propios deportistas son
“autodidactas” en lo que respecta a su alimentacidn. Esto en muchas ocasiones los
llevan a buscar informacién nutricional en diferentes fuentes, no todas ellas fiables, con
el objetivo de querer mejorar su rendimiento a través de su alimentacién.

Un estudio realizado recientemente en Estados Unidos para evaluar el conocimiento
nutricional deportivo de los atletas de la lll divisién de la Asociacién Nacional de
Atletismo Universitario (NCAA) mediante un cuestionario validado indicé que, a pesar
de que estos deportistas seguian ciertos habitos alimentarios saludables, contaban con
un nivel bajo de conocimientos en materia de nutricidon deportiva, ya que carecian de
exposicion a fuentes de informacidn sobre nutricién de alta calidad. Los deportistas
indicaban que sus principales fuentes de informacion eran sus entrenadores, las redes
sociales y los preparadores fisicos (Klein et al., 2021). Atendiendo a estos resultados,
resulta interesante analizar el nivel de conocimientos sobre nutricién y alimentacion de
los entrenadores a los que acuden los deportistas. Juzwiak & Ancona-Lépez (2004)
observaron que un grupo de entrenadores de atletas brasilefios recomendaban
practicas dietéticas generales, sin estrategias especificas; ademas, el 27% recomendaba
practicas de control de peso perjudiciales. En este estudio también se realizé una prueba
de conocimientos en la que se identificé una sobrevaloracion de las proteinas, dietas
excesivamente bajas en grasas y el fomento de mitos alimentarios. Estos resultados
muestran que hay que potenciar la formacion nutricional de los entrenadores.

Otro estudio que investigd la asociacion entre el conocimiento general sobre nutricion
y calidad de la dieta de atletas reclutados de cuatro Institutos Estatales de Deportes de
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Australia, empleando el Cuestionario de Conocimientos Generales sobre Nutricidon
GNKQ, validado, y la calidad de la dieta a partir de una versién adaptada del indice
Australiano de Alimentos Recomendados (Spronk et al., 2014), documentdé una
asociacién entre mejor calidad de dieta, sexo femenino y mayor nivel de conocimientos
sobre nutricion. Otro estudio en el que se aplicé el GNKQ a 101 atletas de élite jévenes
de la Academy of Sport Regional reflejé como estos atletas carecian de conocimientos
nutricionales fundamentales, especificamente los relacionados con los requerimientos
nutricionales y la suplementacion (Bird & Rushton, 2020). Se vuelve a evidenciar, por
tanto, la necesidad de planificar intervenciones educativas para mejorar los habitos y
conocimientos dietéticos de los deportistas y asi conseguir una alimentacién mas
equilibrada y saludable.

Se ha demostrado que la educacién con el propdsito de aumentar los conocimientos
sobre alimentacidon y nutricién en deportistas hace que sigan dietas mas saludables y
adecuadas (Citarella et al.,, 2019). Asi, los deportistas que presentan un mayor
conocimiento nutricional y cuentan con un dietista-nutricionista en el equipo presentan
una mejor practica dietética. Estos nutricionistas tienen en cuenta las preferencias
alimentarias del atleta, su tipo de entrenamiento/competicién y sus caracteristicas
individuales. El desarrollo de estrategias dietéticas con un enfoque personalizado ayuda
a maximizar la adaptabilidad del entrenamiento, aumentando asi el rendimiento
deportivo y consiguiendo una buena recuperacion y prevencion de lesiones (Malsagova
et al.,, 2021).

1.3. Riesgo nutricional asociado a una alimentacion inadecuada en la
practica deportiva.

Muchos deportistas carecen de conocimientos adecuados sobre alimentacién vy
nutricién, lo que puede hacer que consuman dietas de peor calidad nutricional y que su
ingesta sea inadecuada en energia y nutrientes, como carbohidratos, grasas y proteinas
(Janiczak et al., 2022), que son cruciales para el rendimiento deportivo y la salud general.

Una revision reciente (Papadopoulou, 2020) destacd que las deficiencias graves en
macronutrientes, como carbohidratos y proteinas, pueden empeorar la recuperaciéon
tras una lesidn. Otros autores han resaltado también el papel de algunos nutrientes,
como lavitamina Dy los acidos grasos omega-3 (Joyce, 2015), ya que tienen propiedades
antiinflamatorias que ayudan a la recuperacion muscular. Ademas, una ingesta
inadecuada puede agravar la pérdida de masa muscular en periodos de reposo debido
a las lesiones (Phillips & Van Loon, 2011).

El grupo de Turnagol demostré que los deportistas de deportes de combate que no
cubren sus necesidades energéticas o sufren déficits de vitaminas o minerales, tienen
mayor riesgo de sufrir fracturas por estrés, debido a la debilidad ésea y muscular
(Turnagol et al., 2021). Varios estudios han evaluado el papel de la ingesta de algunos
nutrientes, como aminoacidos y proteinas (Tipton, 2010), antioxidantes como las
vitaminas C y E (Powers et al., 2004), acidos grasos omega-3 (Joyce, 2015), o creatina
(Hespel & Derave, 2007), en la prevencion de la pérdida muscular y la resistencia
anabdlica, asi como en la mejor curacion de las lesiones. En estos estudios se ha
evidenciado el riesgo de lesiones asociado a la pérdida rapida de peso.

Andrés Soto Sanz 12



TFG. Conocimientos sobre alimentacion y nutricion en deportistas UVA

Llevar una mala alimentacién no sélo aumenta el riesgo de lesiones, sino que también
disminuye el rendimiento deportivo. Se ha documentado que una dieta baja en
proteinas reduce la capacidad del organismo para reparar y construir musculo después
de ejercicios intensos (Maughan & Shirreffs, 2012; Moore et al., 2009). Si, ademas, la
dieta es baja en hidratos de carbono puede dar lugar a una pérdida importante del
rendimiento deportivo, ya que las reservas de glucégeno se agotan rapidamente
durante el esfuerzo, lo que limita la capacidad del musculo para mantener la intensidad
durante el esfuerzo, ocasionando una fatiga precoz, la disminucién de la fuerza y
dificultades para la recuperacion muscular (Maughan & Shirreffs, 2012; Bergstrom et al.,
1967).

Como ya se ha comentado, una mala alimentacidn contribuye a la fatiga de los atletas y
al impacto en su rendimiento. Esta fatiga se relaciona directamente con el ejercicio fisico
y se caracteriza por la incapacidad de continuar el esfuerzo con la intensidad deseada.
Las causas de la aparicion de la fatiga son una ingesta inadecuada, el agotamiento del
glucégeno, la deshidratacion y la ingesta insuficiente de minerales, como por ejemplo
hierro, magnesio o potasio, entre otros (Rosenbloom et al., 2012). Una dieta inadecuada
puede ser tanto causa como consecuencia del sindrome de sobreentrenamiento,
causando asi una fatiga severa, inflamacién sistémica y alteraciones en el sistema
nervioso central (Sanchez de la Torre et al., 2023).

Por ultimo, un estudio realizado recientemente con atletas profesionales en Qazvin, Iran
(Amin Hasanpouri et al., 2023) destacé que es muy favorable que los atletas mejoren
sus conocimientos y actitudes nutricionales para asi poder tomar sus propias decisiones
alimentarias y optimizar su rendimiento deportivo, tanto en los entrenamientos, como
en las competiciones, disminuyendo el riesgo de sufrir lesiones y previniendo la
aparicion de fatiga, lo que contribuye a su salud general y al éxito en sus respectivos
deportes.

1.4. Justificacion

Un adecuado consejo nutricional es necesario no sélo en la poblacion general, sino
también, de manera muy importante, en la poblacién deportista, con objeto de
conseguir el maximo rendimiento deportivo posible y mantener y mejorar su salud.

Se ha demostrado que aquellos atletas que cuentan con un nutricionista deportivo que
pauta y planifica su alimentacion, les ensefia a elegir adecuadamente los alimentos que
van a consumir y ajusta su dieta a las distintas fases del entrenamiento, consiguen
optimizar su rendimiento, reducir la fatiga y los dolores musculares; ademas, estos
sujetos presentan una mayor adherencia a una alimentacion equilibrada (Malsagova et
al., 2021).

Por otra parte, algunos estudios han observado que la implementacién de un programa
de educacion alimentaria en atletas puede suponer una estrategia eficaz para mejorar
sus habitos alimentarios, ampliar su conocimiento nutricional y mejorar su composicion
corporal (Citarella et al., 2019; Sanchez-Diaz et al., 2020). Por tanto, seria muy
recomendable que todos los deportistas recibiesen una completa y adecuada educacién
alimentaria por parte de un profesional de la nutricién.
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A la hora de elegir el patron dietético mas adecuado en el que basar estos programas
educativos dirigidos a deportistas, conviene recordar que se ha documentado
ampliamente que la Dieta Mediterranea es uno de los mejores modelos dietéticos para
toda la poblacion, incluidos los deportistas. En este grupo se ha evidenciado que la DM
permite conseguir un rendimiento deportivo Optimo, ayuda a prevenir lesiones,
mejorara la recuperacion muscular y es una dieta cardio-protectora, entre otros
beneficios (Valls-Pedret et al., 2015; De Lorgeril et al., 1999).

Para disefiar un programa de educacion alimentaria dirigido especificamente a un grupo
de poblacion que tenga éxito es fundamental conocer las caracteristicas del grupo al que
va dirigido, entre ellas sus conocimientos previos sobre alimentacion y nutricidn, mitos
y errores alimentarios adquiridos, fuentes de informacién en las que se basan, etc.
Conocer estas caracteristicas permitira planificar un programa educativo especifico, de
forma que se corrijan los errores detectados, se refuercen los conocimientos y actitudes
adecuadas, se desmientan mitos, etc.
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2. OBJETIVOS

2.1. Objetivo principal

Evaluar los conocimientos sobre alimentacién, nutricion e hidratacidon de un grupo de
deportistas no profesionales de Valladolid.

2.2. Objetivos especificos

- Evaluar los conocimientos sobre alimentacidn, nutricion e hidratacion mediante el
cuestionario NUKYA en un grupo de deportistas no profesionales de Valladolid.

- Evaluar los conocimientos sobre alimentacion, nutriciéon e hidratacion mediante el
cuestionario NUKYA en funcidn del nivel de tecnificacidén de los deportistas.

- Analizar los conocimientos sobre alimentacion, nutricion e hidratacion mediante el
cuestionario NUKYA en funcidn de si estudian una carrera de Ciencias de la Salud o de
otra rama de conocimiento.

- Estudiar si los conocimientos sobre alimentacidn, nutricidn e hidratacion son diferentes
en un grupo de deportistas no profesionales en funcién de haber recibido formacién
sobre nutricidén y alimentacion.

- Determinar la adherencia a la Dieta Mediterranea del grupo de deportistas objeto del
estudio.

- Detectar si existen diferencias en la adherencia a la Dieta Mediterranea en funcion de
estudiar un titulo de Ciencias de la Salud o de haber recibido formacién sobre nutricion
y alimentacioén.

- Disefiar un material de educacién alimentaria de tipo indirecto dirigido a deportistas
no profesionales en base a los resultados obtenidos.
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3. MATERIAL Y METODOS

3.1. Diseio

Se ha realizado un estudio observacional transversal durante el curso 2024-2025.

3.2. Sujetos y métodos

3.2.1. Sujetos

La poblacion del estudio fueron los deportistas no profesionales pertenecientes a la
comunidad universitaria de la Universidad de Valladolid y de otros servicios deportivos
externos.

La muestra final estuvo formada por 64 participantes.

3.2.2. Metodologia

Se disef6 una encuesta virtual empleando la aplicacion Microsoft Forms cuyo enlace se
envioé por correo electrénico a los deportistas federados de la Universidad de Valladolid
en repetidas ocasiones. Dada la reducida respuesta de este grupo, se decidié enviar la
encuesta a otros grupos de deportistas no profesionales de Valladolid.

La encuesta constaba de 48 preguntas repartidas en 3 secciones bien diferenciadas:
- Datos personales y habitos y estilo de vida de los encuestados.

- Cuestionario de conocimientos generales sobre nutricién deportiva validado
(cuestionario NUKYA) (Vazquez-Espino et al., 2020).

- Cuestionario de adherencia a la dieta mediterranea (Medas-14) (Schroder et al.,
2011).

Los datos se recogieron de forma andnima, y se tuvo en cuenta la Ley Organica 3/2018,
de 5 de diciembre, de Proteccion de Datos Personales y garantia de los derechos
digitales.

La encuesta se puede consultar en el siguiente link:
https://forms.office.com/pages/responsepage.aspx?id=3x8gX1W330CNI1yNGUVTdcytN zCpzF
AiBle80Cq9-ZURUIaN1RHRUhTUkhPNkhLUjVUQUw3T0dJVy4u&route=shorturl

3.2.2.1. Datos personales

Este primer apartado constaba de 10 preguntas.

En primer lugar, se recogid el consentimiento voluntario para el cumplimento del
cuestionario.

Posteriormente, se recogieron las variables personales relacionadas con el estudio:
- Sexo, edad, peso vy altura del encuestado (autorreferidos).

- Deporte practicado y nivel de tecnificacién deportiva.
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- Lugar de residencia habitual (domicilio familiar, independiente, piso de
estudiantes, residencia de estudiantes u otro).

- Por ultimo, se pedia a los participantes que indicaran cursaban o habian cursado
estudios relacionados con las Ciencias de la Salud y si habian recibido algun tipo
de formacién sobre nutricidn y alimentacién.

3.2.2.2. Cuestionario NUKYA

El cuestionario NUKYA (Nutrition Knowledge Questionnaire for Young and Adult
Athletes) es una herramienta utilizada para evaluar los conocimientos sobre nutricién y
alimentacion de poblacidn espafiola deportista de deportes de equipo.

Este cuestionario fue disefiado y validado por un grupo de investigacion catalan entre
2015 y 2017, y se publicé en 2020 (Vazquez-Espino et al., 2020). Segun nuestro
conocimiento, es el primer cuestionario sobre conocimientos de nutricién y
alimentacion de la poblacion deportista disefiado y validado para poblacidn espafiola.
Aunque el cuestionario fue publicado en inglés, los autores proporcionaron la traduccién
al espafiol para el presente estudio (Anexo 1).

Los autores del NUKYA desarrollaron su herramienta con objeto de poder evaluar el
conocimiento nutricional de atletas adolescentes y jovenes adultos, permitiendo
identificar las carencias en estos conocimientos de los deportistas y asi planificar
intervenciones educativas dirigidas a corregir errores y mejorar los conocimientos sobre
alimentacion y nutricién. Los investigadores y el personal médico de los clubs cuyos
deportistas participaron en el estudio desarrollaron el cuestionario teniendo en cuenta
las recomendaciones dietéticas y nutricionales para atletas. El contenido del
cuestionario fue validado por un panel de 12 expertos en nutricion.

La poblacion de estudio estuvo formada por 445 participantes de 13 a mas de 25 afios:
264 deportistas de élite pertenecientes a equipos de futbol, baloncesto, futbol sala y
hockey sobre patines; 49 estudiantes del Ultimo afio del Grado de Nutriciony 132 sujetos
no deportistas sin conocimientos formales de nutricion (93 estudiantes de Secundaria 'y
39 estudiantes del 22 curso del Grado de Filosofia). Se crearon estos 4 grupos con
diferente formacién en nutricion, edad y nivel formativo para evaluar la validez
discriminante. Los participantes en el estudio volvieron a cumplimentar el mismo
cuestionario 2 semanas después de la primera vez para evaluar la fiabilidad test-retest.

Se validd el cuestionario NUKYA tanto en inglés como en espafiol. La validacién del
cuestionario obtuvo una buena confiabilidad test-retest (R=0,895, p<0,001) y
consistencia interna (a de Cronbach=0.849).

El cuestionario final incluye 20 preguntas con 59 items sobre los aspectos que se
consideran fundamentales en la formacién de los deportistas de élite, y se divide en
cuatro secciones (Anexo 1):

1. Macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas y grasas): 30 items.
2. Micronutrientes (vitaminas y minerales): 19 items.

3. Hidratacion: 7 items.
4

Ingesta de alimentos e hidratacién antes y después del ejercicio: 3 items.
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Se estimod que el tiempo de cumplimentacion del cuestionario es de unos 12 minutos.

La mayoria de las preguntas (1 a 8, 10 y 16 a 20) incluyen una respuesta correcta, otra
incorrecta y una posible respuesta “No estoy seguro/No lo sé”. Estas preguntas se
corrigen asignando las siguientes puntuaciones:

“No estoy seguro/No lo sé”: 0 puntos.
- Respuesta correcta: 1 punto.
- Respuesta incorrecta: -1 punto.

También contiene preguntas con opciones multiples de las que sélo una es correcta (que
también incluye como posible respuesta “No estoy seguro/No lo sé”) (items 9, 11-15).
La correccion de estas preguntas se realiza de la misma manera.

La puntuacion mdaxima del cuestionario es de 59 puntos y la minima, -59 puntos.

Esta puntuacién se debe convertir en una escala de 0 a 100 aplicando la siguiente
férmula:

y=100 * (x + 59) / 118
donde:
X = puntuacién (-59,59); y = puntuacion (0,100).
Asi, las 4 secciones del cuestionario puntuarian de la siguiente forma:
- Macronutrientes (preguntas 1 a 8): 29 puntos (49,1 en una escala de 0 a 100).

- Micronutrientes (preguntas 9y 17 a 20): 19 puntos (32,2 en una escala de 0 a
100).

- Hidratacion (preguntas 10 a 13): 8 puntos (13,6 en una escala de 0 a 100).

- Ingesta antes y después (preguntas 14 a 16): 3 puntos (5,1 en una escalade O a
100).

3.2.2.3. Cuestionario Predimed

La adherencia a la dieta mediterrdanea (DM) se evalué mediante el cuestionario
Predimed o MEDAS-14, herramienta desarrollada y validada en el estudio Predimed
(PREvencién con Dleta MEDiterranea) (Martinez-Gonzalez et al.,, 2004; Martinez-
Gonzdlez et al., 2012).

Este cuestionario consta de 14 preguntas sobre la frecuencia de consumo de los
principales grupos de alimentos que forman parte del patrén de dieta mediterranea y
las técnicas culinarias empleadas en su elaboracién (Garcia-Conesa et al., 2020). Se
valora positivamente el consumo adecuado de aceite de oliva, hortalizas y verduras,
frutas, vino tinto, legumbres, pescados y mariscos, frutos secos y carnes magras y la
utilizacién de técnicas culinarias tradicionales, como el sofrito; el consumo excesivo de
carnes rojas y derivados, mantequilla o margarina, refrescos azucarados y bebidas
carbonatadas y reposteria comercial se valora negativamente. Las preguntas del
cuestionario MEDAS-14 se recogen en el Anexo 2.
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La puntuacion del cuestionario va de 0 a 14 puntos, y la evaluacion de la adherencia a la
dieta mediterranea se clasifica atendiendo a esa puntuaciéon (Garcia-Conesa et al.,
2020):

- Baja adherencia: puntuacién <5 puntos.
- Adherencia media: 6 a 9 puntos.
- Buena adherencia: 210 puntos.

El cuestionario MEDAS-14 se ha utilizado en diversos estudios como herramienta para
evaluar la adherencia a la dieta mediterrdnea en varios paises como EE.UU. (Bottcher et
al., 2017), Alemania (Hebestreit et al., 2017), Reino Unido (Papadaki et al., 2018) o Korea
(Kwon et al., 2020).

3.2.3. Disefio de materiales de educacidn alimentaria para deportistas no profesionales

Finalmente, se disefié una intervencién de educacién alimentaria cuyo objetivo principal
se determind a partir de los resultados obtenidos en el estudio.

Para ello se utilizd la metodologia DESIGN (Anexo 3). Se disefiaron materiales
educativos de tipo indirecto dirigidos a deportistas no profesionales. Para su
planificacion se eligid la teoria de autodeterminacién, tratando asi fomentar que los
deportistas tomen decisiones informadas sobre el objetivo de la intervencién.

Se elaboraron materiales educativos visuales tipo infografia (Anexo 3) y cuestionarios
gue permitiesen cumplir con los objetivos propuestos. Se incluyeron distintas
herramientas para evaluar los resultados obtenidos tras el estudio de los materiales: un
cuestionario y una hoja de control (Anexo 3).

3.2.4. Andlisis estadistico

Las variables cuantitativas se describieron como media (DE) y las categoricas, como
frecuencia absoluta (porcentaje).

La normalidad de las variables cuantitativas se determind con el test de Kolmogoriov-
Smirnov.

Las variables cuantitativas (puntuacion en los cuestionarios y subescalas) en funcién de
una variable dicotémica (rama de conocimiento y haber recibido formacién en nutricién
y alimentacidn) se analizaron con la prueba t-Student; y en funcién de una variable con
mas de 2 categorias (nivel de tecnificacion) mediante el ANOVA y contrastes a posteriori
de Scheffé. Las variables categdricas se compararon con la prueba Chi cuadrado.

La significacién estadistica se alcanzé con p<0,05.
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4. RESULTADOS

4.1. Descripcion de la muestra

Participaron en el estudio 64 estudiantes, 38 varones (59,4%) y 26 mujeres (40,6%), con
una edad media de 28,7 (12,1) afos.

La mayoria de los voluntarios vivian en el domicilio familiar, tal como refleja la Figura 1.

'

m Domicilio familiar = Residencia de estudiantes
m Piso de estudiantes = Domicilio independiente
= Otro

Figura 1. Vivienda habitual de los participantes en el estudio.

El IMC medio de la muestra fue de 23,9 (2,5) kg/m? lo que refleja normalidad
nutricional. La catalogacion nutricional en base al IMC de los participantes en el estudio
se muestra en la Figura 2. La mayoria de los encuestados (71%) presenté un IMC
compatible con la normalidad nutricional, aunque la cuarta parte de la muestra (25%)
tenia sobrepeso.

2% 2%

|

71%

= Bajo peéo ormopeso
Sobrepeso = Obesidad grado 1

Figura 2. Catalogacion nutricional de los participantes en el estudio.

Andrés Soto Sanz 20



TFG. Conocimientos sobre alimentacion y nutricion en deportistas UVA

Todos los participantes eran deportistas de distintos niveles de tecnificacidon: el 12,5%
eran aficionados, el 65,6% eran deportistas federados y el 21,9% eran deportistas de
alto nivel (DAN). El deporte que practicaban los participantes en el estudio se muestra
en la Figura 3.

Yoga (1,6%)

Tiro con arco (1,6%)
Salvamento (1,6%)

Rugby (3,1%)

Piragliismo (14,1%)
Patinaje (3,1%)

Natacion (1,6%)

Hockey en linea (3,1%)
Golf (1,6%)

Futbol sala (6,3%)

Futbol (26%)

Equitacion (1,6%)

Deportes de contacto (1,6%)
Culturismo (1,6%)
Balonmano (12,5)
Baloncesto (6,3)
Badminton (7,8)
Atletismo (3,1%)
Aquagym (1,6 %)

Figura 3. Deporte practicado por los participantes en el estudio.

La mayoria de los encuestados practicaba futbol, seguido de piragiiismo y balonmano.
Ademas, se observa que participaron sujetos que practicaban una gran variedad de
deportes.

Todos los participantes en el estudio eran estudiantes universitarios, pero sélo el 35,9%
estudiaba una carrera de la rama de conocimiento Ciencias de la Salud. Por otra parte,
el 48,4 % de los voluntarios afirmaron haber recibido formacidon en nutricién, mientras
gue el 51,6 % restante, no.

4.2. Conocimientos en materia de alimentacion y nutricion

4.2.1. Puntuacion global cuestionario NUKYA

La puntuacion media de la muestra en el cuestionario NUKYA fue de 65,9 (8,5) puntos.
La Tabla 1 recoge la puntuacién del cuestionario en funcién del nivel de tecnificacion de
los deportistas.
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Nivel de tecnificacion TSI [ ELS A
Media (DE)
Aficionados 57,7 (8,0)*
Federados 66,4 (8,7)
Deportistas de alto nivel 68,9 (5,4)»

*p<0,05 vs. federados y DAN.

Tabla 1. Puntuacion del cuestionario NUKYA en funcion del nivel de tecnificacion de
los deportistas.

Los deportistas de alto nivel obtuvieron significativamente una puntuacién mas elevada
en el cuestionario que los deportistas aficionados (p=0,008) y federados; aunque, en
este ultimo caso, sin significacién estadistica (p=0,606). Los deportistas aficionados
presentaron significativamente menor puntuacion en el cuestionario que los DAN
(p=0,010) y que los deportistas federados (p=0,025).

Se evalué también la puntuacion total del cuestionario NUKYA en funciéon de si
estudiaban una carrera perteneciente a la rama de Ciencias de la Salud o no, y se observo
gue los estudiantes de Ciencias de la Salud obtuvieron significativamente (p<0,001)
mayor puntuacion que el resto: 71,4 (7,1) puntos vs. 62,8 (7,7) puntos.

Por ultimo, al evaluar la puntuacion media en el cuestionario en funcién de haber
recibido formacién en nutricion y alimentacidon, no se observaron diferencias
estadisticamente significativas (p=0,365), tal como refleja la Tabla 2.

Formacion en nutricién Puntuacion NUKYA
Media (DE)
Si 66,9 (8,9)
No 64,9 (81)

Tabla 2. Puntuacion del cuestionario NUKYA en funcion de haber recibido formacion
en nutricion o no de los deportistas.

4.2.2. Puntuacion por secciones del cuestionario NUKYA

4.2.2.1. Seccidon Macronutrientes:

También se analizdé la puntuacién obtenida por los deportistas en las diferentes
secciones del cuestionario NUKYA. Respecto a la seccion “Macronutrientes”, las
puntuaciones obtenidas en funcion del nivel de tecnificacion se muestran en la Tabla 3.
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Nivel de tecnificacion Puntuacién Macronutrientes
Media (DE)
Aficionados 51,5 (6,2)*
Federados 56,9 (5,9)
Deportistas de alto nivel 58,1 (3,5)

*p<0,05 vs. federados y DAN.

Tabla 3. Puntuacion de la seccion Micronutrientes de cuestionario NUKYA en funcion
del nivel de tecnificacion de los deportistas.

Del mismo modo que para la puntuacion total del NUKYA, los deportistas aficionados
obtuvieron significativamente menor puntuacién que los federados (p=0,047) y los DAN
(p=0,033).

La Figura 4 refleja la puntuacion media de la seccion Macronutrientes en funcion de la
rama de conocimiento de los estudios de los deportistas y de si habian recibido
formacion en nutricién y alimentacion. La puntuacion fue estadisticamente mayor en el
caso de los estudiantes de Ciencias de la Salud (p=0,002); no se observaron diferencias
significativas en funcion de la formacidn en nutricion.

60
59
58
57
56
55
54
53
52

54,9 (5,7) 55,8(5,9)

Estudios de CC de la salud Formacion en nuticion

Si mNo

Figura 4. Puntuacion de la seccion Macronutrientes del cuestionario NUKYA en
funcion de la rama de conocimiento de los estudios de los sujetos y haber recibido
formacion en nutricion o no

Al analizar las respuestas a las distintas preguntas de esta seccion, se observa que la
mayoria de los sujetos no tenia claro el contenido en carbohidratos complejos de
algunos alimentos como la miel, alubias, mantequilla o mermelada. Ademas, muchos de
ellos desconocian si para adelgazar deben eliminar los carbohidratos de su dieta.
También destaco la falta de informacién sobre el contenido de grasas insaturadas en
alimentos como embutidos, nueces y pescados y mariscos.
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4.2.2.2. Seccidon Micronutrientes:

Segun su nivel de tecnificacidn las puntuaciones de la media (DS) son las siguientes:

Nivel de tecnificacion Puntuacién Micronutrientes
Media (DE)
Aficionados 53,7 (3,9)*
Federados 56,4 (2,7)
Deportistas de alto nivel 57,2 (2,6)

*p<0,05 vs. DAN.

Tabla 4. Puntuacion de la seccion Micronutrientes de cuestionario NUKYA en funcion
del nivel de tecnificacion de los deportistas.

En la puntuacion de la seccidon Micronutrientes sélo se observé una puntuacién
significativamente menor de los deportistas aficionados frente a los DAN (p=0,029), pero
no frente al resto de los sujetos. Y, respecto a la rama de conocimiento de los estudios
de los deportistas y a si han recibido formacidn en nutricion (Figura 5), las diferencias
solo fueron estadisticamente significativas para los estudiantes de la rama de
conocimiento de Ciencias de la Salud (p=0,002).

58
57,5

57
56,0 (2,4)

965 55,4 (2,8)
56
55,5
55
54,5

54
Estudios de CC de la salud Formacion en nutriciéon

Si mNo

Figura 5. Puntuacion de la seccion Micronutrientes del cuestionario NUKYA en
funcion de la rama de conocimiento de los estudios de los sujetos y haber recibido
formacion en nutricion o no.

En esta seccion, las cuestiones en las que erré la mayoria de los sujetos de la muestra
fueron aquellas que hacian referencia al aporte de energia de las vitaminas y minerales
y las que trataban sobre el aporte de hierro de algunos alimentos, como las nueces, o
del contenido de calcio en alimentos, como carnes o frutos secos.
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4.2.2.3. Seccion Hidratacién:

En esta seccidn no se observaron puntuaciones estadisticamente diferentes en funcién
del nivel de tecnificacién (p=0,093) (Tabla 5).

Nivel de tecnificacién Puntuacion Hidratacion
Media (DE)
Aficionados 51,8 (1,7)
Federados 51,9 (2,3)
Deportistas de alto nivel 51,8 /2,0)

Tabla 5. Puntuacion de la seccion Hidratacion de cuestionario NUKYA en funcion del
nivel de tecnificacion de los deportistas.

Tampoco se observaron diferencias estadisticamente significativas en la puntuacion de
esta seccion en funcidon de haber recibido formacién en nutricion o no; pero los
deportistas de Ciencias de la Salud obtuvieron significativamente mejores puntuaciones
gue los de otras ramas de conocimiento (p=0,009) (Figura 6).
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Figura 6. Puntuacion de la seccion Hidratacion del cuestionario NUKYA en funcion de
la rama de conocimiento de los estudios de los sujetos y haber recibido formacion o no.

Al analizar las respuestas a las distintas preguntas de esta seccidn, se detecté que habia
bastantes dudas respecto a si el zumo de frutas es un liquido adecuado para la actividad
deportiva. También se desconoce la mejor manera de reponer liquidos tras un ejercicio
intenso y el porcentaje de carbohidratos totales de una bebida deportiva isotdnica.
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4.2.2.4. Seccion Periodizacidn:

La Tabla 6 resume las puntuaciones obtenidas en la ultima seccién del cuestionario
NUKYA, la de periodizacion (momento en que deben realizarse la alimentacion e
hidratacion en funcidn de la practica deportiva), segun el nivel de tecnificacién de los
participantes en el estudio:

Nivel de tecnificacion Puntuacién Periodizacion
Media (DE)
Aficionados 50,7 (1,5)
Federados 51,2 (1,2)
Deportistas de alto nivel 51,8 (1,0)

Tabla 6. Puntuacion de la seccion Periodizacion de cuestionario NUKYA en funcion del
nivel de tecnificacion de los deportistas.

No se encontraron diferencias estadisticamente significativas entre los sujetos en la
puntuacion de esta seccion en funcion del nivel de tecnificacién. Ni tampoco en funcién
de si habian recibido formacidon en nutricién y alimentacién o de si estudiaban una
carrera de la rama de Ciencias de la Salud (Figura 7). No se observaron importantes
errores o discrepancias en las respuestas a esta seccién por parte de los encuestados.

51,2 (1,3)
51,1(1,2)

Estudios de CC de la salud Formacién en nutricion
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Figura 7. Puntuacion de la seccion Periodizacion del cuestionario NUKYA en funcion
de la rama de conocimiento de los estudios de los sujetos y haber recibido formacion en
nutricion o no.
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4.3. Habitos alimentarios de los deportistas: Adherencia a la dieta
mediterranea

La puntuacion media obtenida en el cuestionario Predimed en los participantes en el
estudio fue de 8,3 (2,4) puntos. La catalogacion en funcién del nivel de adherencia a la
Dieta Mediterranea de los deportistas encuestados se muestra en la Figura 8:

m Adherencia baja m Adherencia media Adherencia alta

Figura 8. Catalogacion de los deportistas en funcion de su adherencia a la Dieta
Mediterrdnea.

La Tabla 7 recoge las puntuaciones obtenidas en el cuestionario MEDAS-14 en la muestra
estudiada, estratificada en funcién del nivel de tecnificacion, estudiar un titulo de
Ciencias de la Salud y haber recibido formacion en nutricidn y alimentacién.

Puntuacion Adherencia DM (%)
Variables | Categorias to.taI Baja Media Alta
Media (DE) | dherencia | adherencia | adherencia
Aficionado 7,6 (3,2) 25% 37,5% 37,5%
Nivelde = e rado | 83 (2.1) 7.1% 71,4% 21,5%
tecnificacion
DAN 8,6 (2,7) 21,4% 42,9% 35,7%
Estudios Si 8,5(2,8) 21,7% 43,5% 34,8%
Ciencias
salud | No 8,1(2,1) 7,3% 70,7% 22%
Formacién | S 9,0 (2,0)* 9,7% 58% 32,3%
en nutricion | No 7,6 (2,5) 18,2% 60,6% 21,2%

*p<0,05 Si vs. No.

Tabla 7. Puntuacion en el MEDAS-14 y adherencia a la Dieta Mediterranea de los
deportistas estudiados.
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No se observaron diferencias significativas ni en la puntuacion total del MEDAS-14 ni en
la adherencia a la Dieta Mediterranea en funcion del nivel de tecnificacion, ni en funcién
de estudiar una carrera de Ciencias de la Salud. Aunque la adherencia a la Dieta
Mediterrdnea de los encuestados en funcién de haber recibido formacion en nutricién
y alimentacidén fue similar en ambos grupos, los sujetos que habian recibido formacién
especializada obtuvieron significativamente mejor puntuacién en el MEDAS-14 [9,0 (2,0)
puntos] que los que no [7,6 (2,5) puntos] (p=0,0,009).

Un andlisis pormenorizado de los 14 items del cuestionario MEDAS-14 evidencio6 que la
gran mayoria empleaba aceite de oliva virgen extra como grasa principal (95,3%). El 39%
de la muestra consumia menos de 2 porciones de verduras al dia, y el 57,8% consumia
menos de 3 porciones de frutas diarias.

La estratificacién en funcion del nivel de tecnificacion mostré que la mayoria de los
deportistas de alto nivel (64,3%) consumian 3 0 mas raciones de legumbres a la semana,
mientras que sélo lo hacia el 25% de los deportistas aficionados y el 35,7% de los
federados. Solamente un 7,1% de los deportistas de alto nivel tomaba refrescos a diario.

Por ultimo, el analisis individualizado de los items del cuestionario mostré que los
deportistas con estudios previos en nutricion o con formacién previa, consumian mayor
cantidad de frutas y verduras al dia y mostraron ademas un menor consumo de bebidas
carbonatadas (6,25%) y un mayor consumo de carnes blancas por encima de carnes rojas
(87,5%).
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4.4, Disefio de materiales de educacion alimentaria para
deportistas no profesionales.

Tomando como punto de partida los resultados ya descritos en el presente trabajo, se
evidenciaron carencias importantes en lo que respecta a su nivel de conocimientos en
materia de alimentacion y nutricidn. Sin embargo, tras analizarlas y evaluar sus posibles
riesgos, las dificultades registradas en materia de rehidratacion destacaron entre las
demas, debido a que un inadecuado estado de hidratacién puede afectar a muy corto
plazo tanto al rendimiento deportivo y la recuperacién fisica, como a la propia salud del
deportista.

En este sentido, tratando de corregir este aspecto, se planted una intervencién de
educacién alimentaria con el objetivo principal de mejorar la reposicion hidrica en
deportistas no profesionales tras la practica de actividad fisica. Como ya se ha
comentado en los Métodos (apartado 3.2.3 y Anexo 3), para ello se empled la
metodologia DESIGN v la teoria de autodeterminacion.

Se elaboraron materiales educativos visuales tipo infografia (Anexo 4) y cuestionarios
que permitiesen cumplir con los objetivos propuestos, que en este caso fueron: 1)
identificar bebidas isotdnicas comerciales utiles; 2) detectar signos tempranos de
deshidratacién; 3) identificar ingredientes y cantidades de una bebida isoténica casera
eficaz; 4) conocer cuales son los momentos clave para conseguir una rehidratacion
adecuada; y 5) identificar la cantidad de liquido que se debe reponer tras un esfuerzo
intenso. De esta forma, se pretende conseguir que los deportistas tomen decisiones
informadas sobre su hidratacion.

Finalmente, se emplearon distintas herramientas para evaluar los resultados obtenidos
tras el estudio de los materiales. Por un lado, se disefid un cuestionario (Anexo 4) en el
gue se incluyeron preguntas con el objetivo de identificar si los encuestados habian
comprendido el contenido de los materiales. Por otro lado, se disefié una hoja de control
que pretendia analizar si los temas tratados eran relevantes para ellos y si habian sido
claramente explicados en los materiales educativos proporcionados (Anexo 4).
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5. DISCUSION

El objetivo principal del presente trabajo fue evaluar los conocimientos sobre
alimentacion, nutricion e hidratacién de un grupo de deportistas no profesionales de
Valladolid. Para ello se contd con una muestra compuesta por 64 voluntarios, todos ellos
deportistas no profesionales de Valladolid.

El estado nutricional de la muestra se establecid a partir del indice de masa corporal
(IMC). La mayoria los sujetos (71%) presentaba normalidad nutricional de acuerdo con
la catalogacion de la OMS (Hernandez Rodriguez et al., 2020) y un 25,8%, sobrepeso. El
IMC (Guh et al., 2009) es un indicador comunmente utilizado para evaluar el estado
nutricional e identificar la obesidad y el sobrepeso, asociados con un mayor riesgo de
desarrollar enfermedades como la DM2, hipertension y enfermedades cardiovasculares.
Sin embargo, este indicador no es capaz de reflejar la distribucion de la grasa corporal,
un factor crucial para evaluar el riesgo de enfermedades cardiovasculares y metabdlicas
(Padwal et al., 2011), y es poco sensible a la hora de diferenciar distintos
compartimentos corporales (Suarez-Carmona & Sanchez-Oliver, 2018). En este sentido,
es importante aclarar, por tanto, que un elevado IMC, como se observa en uno de cada
4 deportistas de la muestra de estudio, puede deberse a una elevada masa muscular, y
no necesariamente a una gran cantidad de masa grasa (Padwal et al., 2011).

El nivel de conocimientos en materia de alimentacion y nutricion se evalué mediante el
cuestionario NUKYA. Este cuestionario ha sido validado en diferentes poblaciones,
obteniendo resultados satisfactorios en lo que se refiere a exhaustividad, validez y
fiabilidad (Vazquez-Espino et al., 2020), por lo que resulta una herramienta util para
determinar conocimientos sobre nutricién y alimentacién deportiva en grupos de
deportistas, siendo un cuestionario consistente y confiable. Pero, se debe tener en
cuenta el hecho de que no incluye preguntas sobre suplementacién, consumo de alcohol
o control de peso, lo que podria suponer una falta de informacién relevante para
algunos sujetos.

La mayoria de los sujetos analizados eran deportistas universitarios federados, 14 de
ellos de alto nivel, mientras que 8 eran deportistas aficionados. La mayoria de ellos
practicaba futbol. Al comparar esta muestra con las estudiadas en estudios similares, se
observa que normalmente se incluyen tanto a deportistas profesionales como
aficionados, por lo que es frecuente que haya una gran variabilidad en los resultados,
dados los diferentes niveles formativos y de tecnificacion. Asi, por ejemplo, en el estudio
de Heaney et al. (2011) se observa que los deportistas profesionales tenian mayor nivel
de conocimiento en materia de alimentacién y nutricidon que los deportistas no
profesionales, debido principalmente a un mayor acceso a recursos educativos (Heaney
et al., 2011). En la misma linea, el trabajo de De Boucherville Pereira et al. (2023) refleja
gue los deportistas no profesionales contaban con un nivel de conocimientos
insuficientes en este dmbito y, ademas, desconocian cudles eran sus necesidades
nutricionales especificas en relacidon con el deporte que practicaban (De Boucherville
Pereira et al., 2023).

En lo que respecta al nivel de conocimientos de la muestra del presente estudio, las
puntuaciones totales obtenidas en el cuestionario NUKIA indican un nivel alto de
conocimientos sobre alimentacién y nutricion. Atendiendo al nivel de tecnificacion, se
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observa un mayor nivel de conocimientos en los deportistas de alto nivel, seguidos por
los deportistas federado; en ultimo lugar se situan los deportistas aficionados, con
puntuaciones mas bajas (menor nivel de conocimientos). Estos resultados son
coherentes con lo ya evidenciado por autores como Spronk et al. (2014), quienes, al
comparar el nivel de conocimiento sobre alimentacion y nutricién de deportistas de élite
vs. aficionados, mostraron que los primeros contaban con un mayor nivel de
conocimiento; ademas, observaron que este grupo realizaba una alimentacién mas
adecuada que el grupo de aficionados. Si bien los autores reconocen la necesidad de
realizar mas estudios que permitan aclarar la relacién entre los conocimientos en
nutricién y la ingesta dietética, este tipo de evidencias (Spronk et al., 2014) reflejan la
importancia de que los deportistas cuenten con un minimo conocimiento de nutricion y
alimentacion que les permita realizar mejores elecciones alimentarias. Cabe destacar
que otros trabajos que también reflejan que, a mayor nivel de tecnificacién del
deportista, mayor nivel de conocimiento nutricional (Hornstrom et al., 2011; Riviere et
al., 2021), destacan otro aspecto importante, y es el hecho de que los deportistas
profesionales se enfrentan a desafios deportivos que requieren de un abordaje
nutricional mas complejo que los no profesionales. Se abre asi la puerta a la
implementacién de programas de educacion alimentaria estructurados, continuados y
personalizados, orientados a mejorar la alimentacién y salud de los deportistas, asi como
a optimizar su rendimiento deportivo, ya que la evidencia actual muestra como se
produce una mejoria significativa en el nivel de conocimientos sobre alimentacion y
nutricidn tras una intervencion educativa adecuada (Sanchez et al., 2017).

Al estratificar la muestra en funcion de si los deportistas cursaban o habian cursado
estudios pertenecientes a la rama de Ciencias de la Salud, se observd que éstos obtenian
mayores puntuaciones totales del cuestionario NUKYA que el resto. Estudios previos,
como el de Rivera Medina et al. (2020), también muestran que, tal y como seria
esperable, el conocimiento nutricional es mayor en los estudiantes de Nutricion. Sin
embargo, estos autores destacan en su trabajo que existen otras variables que influyen
de forma importante en el hecho de que los deportistas finamente pongan estos
conocimientos en practica, como el estrés, la falta de tiempo o la disponibilidad limitada
de alimentos saludables (Rivera Medina et al., 2020).

El andlisis de las respuestas de los participantes en el estudio, pone en evidencia que
algunos mitos sobre la nutricién comunes en la poblacién general (Florenga et al., 2021)
también estdn presentes de manera significativa en los deportistas. Un ejemplo claro es
la percepcion erronea de que los hidratos de carbono son un nutriente que se debe
evitar. Ademas, se identificd una gran desinformacidn sobre la clasificacion de los
carbohidratos simples y complejos, asi como sobre las grasas saturadas e insaturadas.
Esto resalta, una vez mas, la importancia de mejorar los programas educativos
relacionados con la nutricion (Sanchez et al., 2017).

Por otra parte, la seccién de micronutrientes del cuestionario NUKYA evidencia
carencias en los conocimientos relacionados con las vitaminas y minerales. Dada la ya
mencionada relacion entre conocimientos en materia de alimentacidn y nutricion y
habitos dietéticos, este aspecto podria estar relacionado con lo ya reportado en el
estudio de Duggan et al. (2022), en el que este grupo analizd la ingesta dietética de
atletas femeninas profesionales, y observaron una ingesta subdptima de
micronutrientes. Los autores destacan la necesidad de realizar mas investigaciones en
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este campo, para asi poder adoptar un enfoque especifico que permita abordar la
brecha existente entre conocimientos y habitos dietéticos relacionados con vitaminas 'y
minerales (Duggan et al., 2022).

Otro aspecto clave en el deporte es la hidratacidon. Nuestros resultados muestran que
muchos de los encuestados desconocen aspectos basicos, como que para rehidratarse
la Unica opcidon no es el agua, sino que también existen bebidas deportivas isotdnicas
gue, ademas, aportan electrolitos y carbohidratos. Una vez mas, la literatura evidencia
estas carencias; asi, el trabajo llevado a cabo por Shirreffs et al. (2006) evidencia la
desinformacion de los deportistas en relaciéon a las bebidas isotdnicas, ya que
desconocen, por ejemplo, cudl es el contenido dptimo de hidratos de carbono y de sodio
en estas bebidas (Shirreffs et al., 2006). También en el caso de la hidratacion unos
conocimientos inadecuados podrian llevar a los deportistas a unos habitos inadecuados,
y asi lo demuestra el grupo liderado por Casa (Casa et al., 2000), quienes documentaron
que muchos deportistas no beben voluntariamente agua durante su practica deportiva,
lo que puede afectar a su recuperacion tras dicho esfuerzo. Por lo tanto, es necesario
llevar a cabo programas educativos que se centren en la importancia de una adecuada
reposicion hidrica tras un ejercicio intenso en deportistas (Casa et al., 2000).

Por ultimo, en la seccién de periodizaciéon (momento en que deben realizarse la
alimentacion e hidratacion en funcién de la practica deportiva) no se observaron
grandes errores o discrepancias destacables en las respuestas por parte de los
encuestados. Sin embargo, cabe destacar que dicha seccion fue la que obtuvo una
puntuacion mas baja con respecto al resto de secciones del NUKYA, por lo que este
podria ser un buen punto de partida para implementar estrategias de educacién
alimentaria que aborden tanto aspectos tedricos como su aplicacion practica
(Hornstrom et al., 2011; Riviere et al., 2021; Sanchez et al., 2017).

Dada la relacién ya mencionada entre el nivel de conocimientos y la adecuacion de la
ingesta en los deportistas, en el presente trabajo también se analizaron los habitos
dietéticos de la muestra estudiada, evaluando su adherencia a la Dieta Mediterranea
mediante el cuestionario Predimed o MEDAS-14. Esta herramienta ha mostrado una
validez y fiabilidad elevada, lo que significa que puede usarse de manera confiable y
segura en investigaciones que exploran la adherencia a la Dieta Mediterranea (Schréder
et al., 2021).

Los resultados del Predimed reflejaron que la mayoria de los sujetos (61%) presentaba
una adherencia media al patrén dietético especifico de la Dieta Mediterranea. Hubo
ademas un porcentaje no desdefiable de deportistas (27 %) que presentaban una alta
adherencia a la Dieta Mediterranea, mientras que el 13% de ellos presentd una baja
adherencia. Estos resultados son notablemente mejores que los encontrados en una
muestra de estudiantes universitarios con diferentes niveles de actividad deportiva
(Redondo del Rio et al.,, 2016), en el que se observé que en torno al 50% de los
estudiantes tenia una baja adherencia a la Dieta Mediterranea. En el caso de los
universitarios que practicaban deporte, los datos no fueron mucho mejores, ya que el
60% de los estudiantes deportistas varones y el 33% de las mujeres presentaban una
adherencia media, mientras que el resto de la muestra de deportistas presentaban una
adherencia entre baja y muy baja. Cabe mencionar también el estudio llevado a cabo
por Sanchez et al. (2017) en estudiantes universitarios, poblacion similar a la del
presente estudio en cuanto a edad y caracteristicas sociodemograficas; en él se observa
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gue los universitarios presentaban mayoritariamente un nivel de adherencia media
(46,1%), porcentaje notablemente inferior al reflejado en nuestros resultados. Por otra
parte, el porcentaje de estudiantes que presentaron una adherencia alta (30,7%) si se
acerca mas al encontrado en el presente trabajo (Sanchez et al., 2017).

Algunos autores han documentado que la Dieta Mediterranea es beneficiosa para los
deportistas, ya que les ayuda a mejorar su rendimiento deportivo, especialmente en
términos de resistencia y fuerza muscular (Bianchi et al., 2024). Este patréon se
caracteriza por un elevado consumo de alimentos frescos y minimamente procesados,
como frutas, verduras, legumbres, frutos secos, setas, cereales integrales, pescado o
aceite de oliva virgen extra. El consumo de estos alimentos de origen vegetal, ricos en
antioxidantes y compuestos bioactivos, puede contribuir a acelerar el proceso de
recuperacién en atletas, gracias a sus propiedades antiinflamatorias (Kiani et al., 2022;
O’Connor et al., 2022).

Por ultimo, el presente trabajo también traté de detectar si en la muestra estudiada se
evidenciaba una relacidon entre el nivel de conocimientos en materia de nutricidon y
alimentacion y los habitos alimentarios de los deportistas. Los resultados reflejan que
aquellos deportistas que contaban con una formacidn previa en nutricidon y alimentacién
obtuvieron una mejor puntuacién en el cuestionario NUKIA [9,0 (2,0) puntos] frente a
los que no [7,6 (2,5) puntos]. Sin embargo, a pesar de dicha formacién en nutricién, un
9,7 % de estos deportistas presentaba una baja adherencia a la Dieta Mediterranea. Este
hecho puede deberse, tal y como ya evidenciaron previamente otros autores, a 1)
factores culturales, psicolégicos y sociales; 2) no ser capaz de aplicar dichos
conocimientos a la alimentacién habitual; o 3) falta de educacion alimentaria y/o
conocimientos practicos, entre otros (Montero Bravo et al., 2006; Sanchez et al., 2017).

Limitaciones y lineas futuras de investigacion.

El presente trabajo no se encuentra exento de limitaciones que deben de tenerse en
cuenta. La primera de ellas tiene que ver con la muestra y la estrategia de seleccion. Los
sujetos estudiados fueron 64 deportistas de diferentes niveles de tecnificacion que
participaron de forma voluntaria, por lo que, tanto la falta de aleatorizacion, como de
ajuste en el tamafio muestra, podrian suponer que la muestra estudiada no fuese
representativa de dicha poblacién de estudio. Otro aspecto es la diferente dedicacién a
la practica deportiva que los sujetos presentaban, ya que, una practica deportiva mas
intensiva podria conllevar un mejor nivel de conocimientos y unos habitos dietéticos
mas adecuados.

Finalmente, teniendo en cuenta tanto los resultados del presente estudio como la
evidencia cientifica actual, podria ser muy relevante seguir investigando en esta area,
ampliando el tamafio de la muestra e incluyendo deportistas de otras zonas geograficas.
Ademas, seria interesante aplicar otro tipo de herramientas para el analisis de la ingesta,
como los registros dietéticos, con el objetivo de describir con mas detalle cual es la
ingesta real de los deportistas e incluso analizar si ésta varia en funcién de los dias de
entrenamiento, de descanso o de competicion.
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6. CONCLUSIONES

1. La mayoria de los encuestados presenté una adherencia media a la Dieta
Mediterranea, independientemente de su nivel de tecnificacidn, de si realizaban
estudios de Ciencias de la Salud o de si tenian formacién en nutricién; aunque la
adherencia as este patrdén alimentario fue mejor en estos ultimos sujetos.

2. Los conocimientos sobre alimentacion, nutriciéon e hidratacién son mayores en
los deportistas federados y de alto nivel (respecto a los aficionados) y en los
estudiantes de Ciencias de la Salud. Sin embargo, haber realizado alguna
formacion en nutricion y alimentacion no contribuye a mejorar estos
conocimientos.

3. Los deportistas de la Universidad de Valladolid presentan importantes carencias
en conocimientos relativos a los carbohidratos y grasas de los alimentos y a la
alimentacioén e hidrataciéon en funcion de la practica deportiva, ademas de asumir
ciertos mitos alimentarios.

4. Se necesitan estrategias educativas especificas sobre alimentacién y nutricién
orientadas a mejorar los habitos dietéticos de los deportistas, favoreciendo, de
este modo, su rendimiento deportivo.

5. La figura del dietista-nutricionista es crucial para desmentir mitos falsos sobre
alimentaciéon y nutricion y para mejorar los habitos de los deportistas,
proporcionando pautas personalizadas que optimicen tanto la salud, como el
rendimiento deportivo.
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8. ANEXOS

ANEXO 1: Cuestionario NUKYA.

Este formulario contiene preguntas sobre diferentes aspectos de la alimentacion vy
nutricién deportiva.

1 ¢Estos alimentos son de alto o bajo contenido en carbohidratos complejos? Para

cada alimento elija una de las 3 opciones (Alto, Bajo, No estoy seguro/No lo sé).

Alimentos Alto Bajo | No estoy seguro/ No lo sé
Pollo
Miel
Alubias (legumbres)
Pan
Mermelada
Mantequilla
Cereales de desayuno
Arroz
Golosinas

¢El deportista que quiere adelgazar debe eliminar totalmente los carbohidratos
de su dieta?

a) Si

b) No

c) No estoy seguro/No lo sé

¢El deportista que quiere adelgazar debe eliminar totalmente los carbohidratos
de su dieta?

a) Si

b) No

c) No estoy seguro/No lo sé

¢El musculo utiliza la proteina como principal fuente de energia durante el
ejercicio?

a) Si

b) No

c) No estoy seguro/No lo sé

¢Estos alimentos son de alto o bajo contenido en proteinas? Para cada alimento
elija una de las 3 opciones (Alto, Bajo, No estoy seguro/No lo sé).

Alimentos Alto Bajo No estoy seguro/No lo sé
Pollo
Alubias (legumbres)
Fruta

Margarina/Mantequilla
Cereales de desayuno
Frutos secos
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6 ¢lagrasa de los alimentos cumple funciones importantes en el cuerpo?
a) Si
b) No
c) No estoy seguro/No lo sé

7 ¢élagrasa saturada e insaturada tienen el mismo impacto sobre la salud?
a) Si
b) No
c) No estoy seguro/No lo sé
8 (¢Estos alimentos tienen un contenido alto o bajo de grasas insaturadas? Para
cada alimento elija una de las tres opciones (Alto, Bajo, No estoy seguro/No sé)

Alimentos Alto Bajo No estoy seguro/No lo sé

Pollo

Nueces

Aguacate

Pescados y mariscos
Quesos

Embutidos

Cereales de desayuno
Lechuga

Aceite de oliva/girasol

9 ¢Cuantas raciones de frutas y verduras se aconseja comer cada dia? Una racién
corresponde a una pieza de fruta o un plato de ensalada o verdura. (Elija una
opcion).

a) 1o2aldia

b) 304aldia

c) 5omasaldia

d) No estoy seguro/No lo sé

10 Tu rendimiento deportivo disminuira si pierdes un 2% de tu peso corporal (por
ejemplo, 1,5 kilos si pesas 75 kg) debido a la pérdida de agua.
a) Verdadero
b) Falso
c) No estoy seguro/No lo sé

11 Para estar bien hidratado durante el entrenamiento deportivo, hay que esperar
a tener sed para beber.
a) Verdadero
b) Falso
c) No estoy seguro/No lo sé
12 La cantidad adecuada de liquido que debe beberse seria mayor que la pérdida
de peso (la cual podemos conocer pesandonos antes y después del entreno o
competicion).
a) Verdadero
b) Falso
c) No estoy seguro/No lo sé
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El zumo de frutas es un liquido adecuado para la sesion de entrenamiento y la
media parte de los partidos.

a) Verdadero

b) Falso

c) No estoy seguro/No lo sé

Las bebidas energizantes tipo ‘Red Bull’ son aconsejables para los deportistas
durante el ejercicio.

a) Verdadero

b) Falso

c) No estoy seguro/No lo sé

¢Cual cree que es el color de la orina mds adecuado justo antes de empezar a
entrenar? (Elija una opcion).

a) Claro

b) Amarillo pélido (como zumo de limén)

c) Amarillo intenso (como zumo de manzana)

d) No estoy seguro/No lo sé

Durante un esfuerzo intenso de mas de una hora, écual es la mejor manera de
reponer el agua que se ha perdido en forma de sudor? (Elija una opcién).

a) Aguasola

b) Aguay sales minerales

c) Aguay carbohidratos

d) Agua, carbohidratos y sales minerales

e) No estoy seguro/No lo sé

El porcentaje de carbohidratos en una bebida deportiva isotdnica puede ser:
(Elija una opcidn).

a) 4-6%

b) 6-8%

c) 8-10%

d) 10-12%

e) No estoy seguro/No lo sé

¢Cual es el momento éptimo para comer e impulsar la recuperacidon después del
entreno o competicion? (Elija una opcion).

a) Lo mads pronto posible (durante las 2 primeras horas post ejercicio)

b) Entre la 22 y 32 hora post ejercicio

c) Después de la 32 hora post ejercicio

d) Cuando se tenga hambre

e) No estoy seguro/No lo sé

El/los nutriente/s mas importante/s para recuperar después de entrenar es/son:
(Elija una opcion).

a) Agua

b) Carbohidratos

c) Proteinas

d) Grasas

e) Agua + carbohidratos + proteina

f) No estoy seguro/No lo sé
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20 éla dltima comida principal (desayuno, comida, o cena) previa a una
competicion/ejercicio debe ser consumida 3-4 horas antes?
a) Si
b) No
c) No estoy seguro/No lo sé

21 ¢El cuerpo humano puede producir vitamina D con la exposicién al sol?
a) Si
b) No
c) No estoy seguro/No lo sé

22 ¢las vitaminas y los minerales son una buena fuente de energia?
a) Si
b) No
c) No estoy seguro/No lo sé

23 ¢éSon estos alimentos una buena fuente de hierro?

Alimentos Si No No estoy seguro/No lo sé
Aguacate
Carne (en general)
Pescados y mariscos
Alubias (legumbres)
Espinacas
Nueces
Pan
Mantequilla

24 iSon estos alimentos una buena fuente de calcio?

Alimentos Si No No estoy seguro/No lo sé
Frutas
Carne (en general)
Almendras
Leche
Espinacas
Queso
Pan
Mantequilla
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ANEXO 2: Cuestionario Predimed

PREGUNTA

EVALUACION

1. ¢Usa usted aceite de oliva principalmente para
cocinar?

Si =1 punto

2. ¢Cudnto aceite de oliva consume en total al dia
(incluyendo el usado para freir, el de las comidas
fuera de casa, las ensaladas, etc.)?

24 cucharadas = 1 punto

3. éCuantas raciones de verduras y hortalizas
consume al dia? (las guarniciones o
acompafiamiento: % racion; una racion: 200 g)

>2 (al menos una de ellas en
ensalada o en crudo) =1
punto

4. ¢ Cuantas piezas de fruta (incluyendo zumo
natural) consume al dia?

23 al dia =1 punto

5. éCuantas raciones de carnes rojas, hamburguesas,
salchichas o embutidos consume al dia? (una racion
equivale a 100-150 g)

<1 al dia =1 punto

6. ¢ Cudntas raciones de mantequilla, margarina o
nata consume al dia? (una porcion individual
equivale a 12 g)

<1 al dia =1 punto

7. éCudntas bebidas carbonatadas y/o azucaradas
(refrescos, colas, tonicas, bitter) consume al dia?

<1 al dia =1 punto

8. ¢Bebe vino? ¢ Cuanto consume a la semana?

27 por semana = 1 punto

9. é{Cuantas raciones de legumbres consume a la
semana? (una racién o plato equivale a 150 g)

23 por semana = 1 punto

10. ¢Cuantas raciones de pescado o marisco
consume a la semana? (un plato o pieza equivale a
100-150 g de pescado o 4-5 piezas de marisco)

>3 por semana = 1 punto

11. ¢Cudntas veces consume reposteria comercial
(no casera) como galletas, flanes, dulces o pasteles a
la semana?

< 2 por semana = 1 punto

12. {Cuantas veces consume frutos secos a la
semana? (una racién equivale a 30 g)

>3 por semana = 1 punto

13. Consume preferentemente carne de pollo, pavo
o conejo en vez de ternera, cerdo, hamburguesas o
salchichas? (carne de pollo: una pieza o racién
equivale a 100- 150 g)

Si =1 punto

14. ¢ Cuantas veces a la semana consume los
vegetales cocinados, la pasta, el arroz u otros platos
aderezados con una salsa de tomate, ajo, cebolla o
puerro elaborada a fuego lento con aceite de oliva
(sofrito)?

>2 por semana = 1 punto
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ANEXO 3: Disefio de materiales educativos para los deportistas de la Uva (1)

DESARROLLO — Metodologia DESIGN:

7

z
0
%)
I
=)
<
>
W

Gl
Paso 1 vl pro_blemas y Evaluar problemas2 y comportamientosb
comportamientosb preocupantes de tu reocupantes de tu audiencia
audiencia a partir de fuentes zs ecrf?ca
Decide el generales de informacion .

comportamiento

+ Los deportistas no beben
voluntariamente suficiente agua
para evitar la deshidratacion
durante la actividad fisica. (1)

+ La hiperhidratacién en ejercicios
de resistencia puede causar
depleciéon de sodio conduciendo a
una hiponatremia. (2)

+ Falta de informacidn de los
deportistas sobre el contenido
6ptimo de hidratos de carbono y
sodio en las bebidas deportivas
isotdnicas. (3)

Paso 2 N .
Lo que la audiencia dice y/o lo que Determinantes:
has aprendido:
+ No siento que necesite beber . Percepcion de necesidad
Explo.ra los mucho tras el ejercicio.
determinantes « No tengo tiempo para beber mas » Percepcion de barreras.
de cambio liquidos
q ) + No percibir mejoras inmediatas.
+  Beber agua no me hace sentir
mejor. + Influencia externa.

+ Mis entrenadores dicen que
siempre tengo que hidratarme,
pero no siempre lo hago.

+ Aveces se me olvida beber.

+ Sime dicen que beber es
importante para prevenir lesiones,
lo haré.

Meta de cambio comportamentalc

Mejorar la reposicion hidrica en deportistas no profesionales después de la
practica de actividad fisica.

Determinantes motivacionales del cambio comportamental basados en la teoria

« Autocontrol.

» Motivacion extrinseca.

« Algunos deportistas piensan que los
zumos de frutas pueden ser una
buena opcidén para una rehidratacién
Gptima tras un ejercicio intenso,
teniendo la mayoria un gran
contenido de azucar y pudiendo
provocar, como consecuencia,
hiperglucemias y caidas del
rendimiento deportivo.

Algunos deportistas desconocen que
para rehidratarse no sirve el agua
Unicamente, sino que también existen
bebidas con electrolitos y
carbohidratos.

Algunos deportistas no saben qué
contenido debe tener una bebida
deportiva isotdnica para ser eficaz en
la recuperacion post-ejercicio.
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Paso 3

Selecciona la
teoria
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Determinantes relacionados con los conocimientos y habilidades conductuales

basados en la teoria para el cambio comportamental

Lo que la audiencia dice y/o lo que has
aprendido:

+ No sé cuanto debo beber tras el
ejercicio. No sé qué tipo de bebida
elegir.

+ Me olvido de rehidratarme porque
no se si es necesario.

+ No sé si beber agua o bebida
isotdnica.

+ Sino sufro de calambres, no
necesito rehidratarme.

INFORMAR A
DEPORTISTAS SOBRE
COMO HIDRATARSE DE
FORMA EFICIENTE

COMPETENCIA TEORIA DE LA

AUTODETERMINACION AUTONOMIA

RELACION

Filosofia educacional

La teoria de la autodeterminacién
sostiene que la motivacién humana
estd impulsada por la satisfaccidon de
tres necesidades psicoldgicas basicas:
autonomia (sentirse duefio de sus
decisiones), competencia (sentirse
eficaz en las acciones que emprende)
y relacién (sentirse conectado con los
demas).

Cuando estas necesidades se
satisfacen, las personas muestran una
mayor motivacién intrinseca y
Compromiso con sus
comportamientos.

Determinantes:

«  Conocimiento de la cantidad
adecuada.

« Conocimiento sobre tipos de
liquidos y electrolitos.

+ Conocimiento de beneficios de
rehidratacion.

+ Conocimiento de diferencias entre
distintos tipos de bebidas.

+ Conocimiento de los riesgos de no
rehidratarse correctamente.

PERMITIR QUE LOS
DEPORTISTAS SEPAN COMO
REHIDRATARSE POR SI
MISMOS

FOMENTAR APOYO
SOCIALY TRABAJO EN
EQUIPO

Filosofia sobre alimentacion y nutricion

Al aplicar esta teoria al objetivo
planteado, se pretende que a través de
un mayor conocimiento acerca de
cémo hidratarse adecuadamente,
mejoren su autonomia y competencia.

Esto, junto con el apoyo e implicacién
de sus companeros de equipo y
entrenadores, se espera que los lleve a
hacer unas mejores elecciones para su
hidratacion, ademas de mejorar la
adherencia y el compromiso de los
deportistas con las estrategias
aprendidas sobre hidratacion.
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EVALUACION

Pasos4y5

Indica los
objetivos
generales 'y
genera el plan

TFG. Conocimientos sobre alimentacion y nutricion en deportistas UVA

Objetivos para cada determinante de
tu modelo tedrico

Objetivos para los determinantes
relacionados con los conocimientos y
habilidades conductuales:

Los participantes serdn capaces de...

+ ldentificar los ingredientes y las
cantidades de éstos que debe
tener una bebida isotdnica
casera para que resulte efectiva
en la rehidratacién.

+ Identificar la cantidad de
liguido necesaria para conseguir
una adecuada reposicion hidrica
tras un ejercicio intenso y
diferenciar entre bebidas
isotdnicas e hipertdnicas.

+  Conocer los momentos clave
para conseguir una
rehidratacién eficaz tras una
actividad fisica intensa.

Actividades dirigidas a cada objetivo

+ Infografia de una receta de una
bebida isoténica casera con sus
respectivos ingredientes y
cantidades.

» Infografia con una guia visual sobre
la cantidad de liquidos que debe
consumir un deportista tras
realizar un ejercicio fisico.

» Infografia con reloj de hidratacion
(indicar momentos clave para
rehidratarse tras el ejercicio).

Paso 6

Plan de
evaluacion

Objetivos para los determinantes
relacionados con los conocimientos y
habilidades conductuales:

Los participantes serdn capaces de...

+ Identificar bebidas isoténicas
comerciales completas y utiles.

+  Detectar los signos tempranos
de deshidratacién como
sequedad bucal, fatiga, mareos,
calambres u orina oscura.

Resultados que se planea medir

+ Que el 80% de los encuestados
sean capaces de identificar los
ingredientes necesarios para
gue una bebida deportiva
isotdnica sea eficaz en la
rehidratacion.

+  Que el 80% sea capaz de
identificar correctamente, al
menos, tres signos tempranos
de deshidratacion.

« Infografia con pautas para elegir
bebidas deportivas comerciales
efectivas.

«  Cuestionario V/F sobre signos de
deshidratacidn.

Herramientas para medir los resultados

+  Pregunta en un cuestionario en el
gue se debe indicar ingredientes
y cantidades que debe llevar una
bebida isoténica comercial para
que resulte util y eficaz.

+  Cuestionario sobre los
ingredientes y cantidades que se
utilizaron para preparar la bebida
isotdnica casera.
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«  Que el 80% sea capaz de +  Escribir en un folio cuales creen
preparar correctamente una que son tres signos tempranos de
bebida isotdnica casera con los deshidratacién y en qué
ingredientes y en las situaciones, si existe alguna, han
proporciones adecuadas. experimentado cada uno.

Herramientas del proceso de evaluacion para medir como ha ido la/s sesion/es

e Hoja de control, utilizada para asegurar que se han abordado los temas
claves y que los deportistas han comprendido los conceptos.

e Encuesta a los deportistas para que expliquen qué es lo que mas les ha
gustado de los materiales proporcionados.
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ANEXO 4: Disefio de materiales educativos para los deportistas de la Uva (2)

Infografia con guia visual sobre la cantidad de liquidos que debe
consumir un deportista tras realizar un ejercicio fisico

El objetivo de esta infografia es identificar la cantidad de liquido necesaria para
conseguir una adecuada reposicién hidrica tras un ejercicio intenso y diferenciar entre
bebidas isotdnicas e hipertdnicas.

; CUANTO LIQUIDO
NECESITA UN
DEPORTISTA |

POST-EJERCICIO? | ':

La hidratacién adecuada es
esencial para el rendimientoy
la recuperacion del deportista
tras un ejercicio fisico intenso

El deportista ha de recuperar
cuanto antes el 150% del peso
perdido durante el ejercicio fisico

Es importante consumir bebidas
isotonicas, que contienen una
concentracion de sales y azucares similar
a los fluidos corporales, lo que facilita su
rapida absorcion.

Rehidratan de forma eficaz y reponen los
electrolitos perdidos tras el esfuerzo
realizado.

La bebida deportiva puede ser

hiperténica (mas sodio que bebida ——
isotonica) en situaciones donde las ' O
condiciones climatolégicas son muy O
adversas o el esfuerzo es de larga o <>

duracioén e intenso

CONOCE LA MANERA OPTIMA DE REHIDRATARTE
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Infografia de una receta de una bebida isotonica casera
con sus respectivos ingredientes y cantidades

El objetivo de esta infografia es identificar los ingredientes y cantidades que debe tener
una bebida isotdnica casera para que resulte efectiva en la rehidratacion.

INGREDIENTES CLAVE PARA
UNA BEBIDA ISOTONICA
CASERA Y EFECTIVA

Sal Maltodextrina
11,25 ¢ en polvo (CH)
2-3 PIZCAS) 17,5-20 g

~
7~

[ ]
L
N -O-
€ B ‘:

Zumo de naranja natural - Agua
30 ml 500 ml

Esta bebida favorece una rapida
y adecuada rehidratacion
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Infografia con reloj de hidratacion (momentos clave para
rehidratarse tras el ejercicio)

El objetivo de esta infografia es conocer los momentos clave para conseguir una
rehidratacion eficaz tras una actividad fisica intensa.

La Importancia de la Hidratacion Post-Entrenamiento

La hidratacion inmediata después del ejercicio es vital para la recuperacion
hola ya sea agua o bebidas isoténicas, reponer liquido rapidamente ayuda a restablecer el equilibrio del
cuerpoy optimiza el rendimiento en entrenamientos futuros

oRehidratacién Beneficios de

Rapida la hidratacion

Hidratarse al terminar Hid

el entrenamiento para Kiratarso
correctamente no solo

evitar la deshidratacio : 2
mejora la recuperacion,

sino que también
optimiza el rendimiento
a largo plazo

Tiempos de
Reposicion

o Bebidas

Recomendadas

El agua y bebidas isoténicas
reponen liquidos y electrolitos
tras el ejercicio

Rehidratarse 6 horas
post-ejercicio

asegura la recuperacion
total

©~=quitibrio de liquidos

Reponer 150% del peso perdido
para una buena hidratacion
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Infografia con pautas para elegir bebidas deportivas

comerciales efectivas

El objetivo de esta infografia es identificar bebidas isotdnicas comerciales completas y

Utiles.

ELECCION CORRECTA

DE BEBIDAS DEPORTIVAS COMERCIALES

GATORADE

POWER ‘
Valores de ) AQU/'\RIUS PHIME
referencia Powerade Gatorade Aquarius Prime
(3 sabores) (7 sabores) (limény (5 sabores)
naranja)
Cg:::r?;:o 80-350 kcal/L 220kcal/L 240kcal/L 180-190kcal/L | 40-50 kcal/L
Contenido
:: ::::::2 30-90 g/L 50-52 g/L 60 g/L 44-45 g/L 10-12 g/L
(azacares) @ @ @ @
Contenido
- 4 /
de Sodio 460-1150 mg/L 520m g/L 80mg/L 200mg/L 20mg/L

¥

@

X
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Cuestionarios de evaluacion

En este cuestionario de verdadero o falso, el objetivo sera conocer si los encuestados
son capaces de detectar algunos de los signos tempranos de deshidratacion.

CUESTIONARIO VERDADERO-FALSO
DESHIDRATACION

1- La sed es el primer signo de
deshidratacion.

a) Verdadero

b) Falso

2- El dolor de cabeza es un signo
de deshidratacion.

a) Verdadero

b) Falso

3- Un aumento de sudoracioén
siempre indica riesgo de
deshidratacion.

a) Verdadero

b) Falso

4- Orinar con frecuencia y de
color claro son seiales de
deshidratacion.

a) Verdadero

b) Falso

5- El exceso de sodio en la dieta
puede empeorar los sintomas de
la deshidratacion.

a) Verdadero

b) Falso

Soluciones:

1- Verdadero.

2- Verdadero.

3- Falso: no siempre indica deshidratacion; de hecho, sudar es una forma de
regular la temperatura del cuerpo.

4- Falso: la orina frecuente y clara indica que el cuerpo estda bien hidratado. La
orina oscura y menos frecuente es el signo de deshidratacion.

5- Verdadero.
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Este cuestionario se utiliza como prueba de evaluacién con el objetivo de determinar si
los encuestados han comprendido el contenido impartido en la sesion.

PRUEBA DE EVALUACION:

1- Con respecto a la preparacion de una
bebida isoténica casera, ;cuales de los
siguientes ingredientes se deben utilizar?

a) HCO, sal, proteina en polvo, agua.
b) HCO, sal, creatina, agua.

c) HCO, sal, zumo de naranja, agua.
d) Ninguna es correcta.

2- ;Qué cantidad de HCO se usan en una
bebida casera?

a) 17,5-20 g por cada 500 ml de agua.
b) 5 g por cada 500 ml de agua.

c) 17,5-20 g por cada litro de agua.

d) 25 g por cada litro de agua.

3- ;:Qué valores de referencia debe tener
una bebida isoténica deportiva comercial
para que resulte eficaz?

a) Energia 80-350 kcal/L, HCO 30-90 g/L, sodio
460-1150 mg/L

b) Energia 150-200 kcal/L, HCO 15-50 g/L,
sodio 200-850 mg/L

c) Energia 80-350 kcal/L, HCO 30-90 g/L, zumo
de naranja 50 ml

d) Ninguna es correcta.

4- Indica tres signos de deshidrataciéon y
explica en qué situaciones, si es que alguna
vez has experimentado alguno de ellos, se
presentaron:

Soluciones:
1- ¢
2- a)
3- a)

4- Posibles soluciones son: mareos, calambres musculares, dolor de cabeza,
boca seca, fatiga o cansancio excesivo, orina oscura, entre otros.
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A continuacion, se presenta una hoja de control que tiene como objetivo evaluar si los
temas clave fueron claramente explicados en los materiales indirectos proporcionados.

HOJA DE CONTROL
Fecha:

1- (Las infografias presentan claramente qué son las bebidas isotdnicas y la principal
diferencia con las bebidas hiperténicas?
a) Si
b) No
2- ¢Permiten identificar adecuadamente los ingredientes y cantidades que se deben
emplear en la preparacion de una bebida isotdnica casera?
a) Si
b) No
3- (Explican de forma sencilla como realizar una correcta eleccion entre las marcas
comerciales de bebidas isotonicas?
a) Si
b) No
4- (Fuiste capaz de identificar las principales sefales de deshidrataciéon?
a) Si
b) No
5- ¢Se refleja de forma clara a partir de qué hora hay que comenzar la reposicion
hidrica tras el esfuerzo realizado y el liquido total que se debe reponer?
a) Si
b) No
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Por ultimo, la encuesta de valoracidn tiene como objetivo obtener retroalimentacion
sobre la calidad y efectividad de los materiales indirectos proporcionados.

ENCUESTA DE VALORACION:
iAyadanos a mejorar!

Puntua del 1 al 5, siendo 1 la menor puntuacion y 5, la maxima.

1- El material proporcionado fue interesante y aprendi conceptos que no conocia.
12345

2- El material estuvo bien estructurado y organizado.
12345

3- El contenido del material fue relevante para mi desarrollo como deportista.
12345

4- El material presentado fue facil de comprender.
12345

5- Las actividades propuestas en el material proporcionado me ayudaron a aprender
de forma efectiva.
12345

6- Hubo partes del material que me resultaron aburridas o poco interesantes.
12345

7- El material proporcionado fue motivador para seguir mejorando.
12345

8- Considero que mas variedad en las actividades del material podrian hacerlo mas
efectivo.
12345

9- El material proporcionado cumplié mis expectativas.
12345

10- Recomendaria estos materiales indirectos a otros deportistas o comparieros.
12345
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