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RESUMEN

El agua es una sustancia acalorica indispensable para la vida, ya que al ser una solucion,
compuesta de electrolitos y otros solutos es capaz de transportar sustancias y nutrientes al
cuerpo humano; resulta esencial para el mantenimiento del equilibrio hidroelectrolitico del
organismo y brindar un estado de bienestar y salud. En relacion a la hidratacion este es un
aspecto de vital importancia particularmente en los individuos que practican deporte, en
quienes las pérdidas hidricas estan muy aumentadas por diversas situaciones como es el
incremento de temperatura, entrenamiento en climas extremos, aumento del gasto energético,
entre otras. Tal es el caso del Crossfit al ser un entrenamiento multifuncional en el que se ve
involucrado tanto el sistema aerdbico como anaerdbico, Las personas que lo realizan
presentan por tanto un incremento de sudoracién y aumento de las pérdidas de agua
corporal; el cual debe ser compensado por medio del consumo de fluidos.

El presente trabajo busco determinar los conocimientos y practicas de hidratacion en personas
que realizan Crossfit procedentes del Crossfit 1lalé localizado en la ciudad de Quito en el
Valle de los Chillos Fue un estudio de enfoque cualitativo, observacional, descriptivo,
transversal y analitico, aplicado a una poblacion de 30 personas (hombres y mujeres), en
edades de 19 a 45 afios.

Los resultados finales mostraron que un 67% de la poblacion tiene un nivel de conocimiento
de hidratacion alto, que posteriormente al ser dividido por sexo, el sexo femenino refirié una
ligera ventaja de 73% de un nivel alto de conocimiento con relacién a un 63% del sexo
masculino. De igual manera se vio que al agrupar por rango de edades, los jévenes adultos
presentaban un 75% de nivel alto en conocimiento de hidratacion frente a un 64% de grupo de
adultos. Con respecto al nivel de préctica de hidratacion el sexo masculino presenté un 11%
de mala préactica de hidratacion con respecto al grupo femenino de un 9%. Ademas se

evidencio que en relacion de las practicas de hidratacion con respecto a rango de edades, los



adultos presentaron una ligera ventaja de un 93% de buena préactica frente a un 88% con el
grupo de jovenes adultos. Este estudio concluyé que el nivel de conocimiento en relacion a
hidratacion es bueno y el nivel de préctica bueno en la mayoria de la poblacion estudiada.
También se evidencid que no existe una relacion entre el nivel de conocimiento y el nivel de

préactica de hidratacion.



ABSTRACT

Water is an essential caloric substance for life, since being a solution, composed of
electrolytes and other solutes, it is capable of transporting substances and nutrients to the
human body; resulting essential for the maintenance of the hydro-electrolyte balance of the
organism and to provide a state of well-being and health. In relation to hydration, this is an
aspect of vital particular importance in individuals who practice sport, in whom water losses
are greatly increased by various situations such as increased temperatures, training in extreme
climates, increased energy expenditure, among others. Such is the case of Crossfitas it is a
multifunctional training in which both the aerobic and anaerobic systems are involved. People
who do it therefore have increased sweating and increased body water losses; which must be
compensated through the consumption of fluids.

The present work sought to determine the knowledge and practices of hydration in people
who carried out Crossfit to analyze the Crossfit 1lalé located in the city of Quito in Chillos
Valley. It was a study of qualitative, observational, descriptive, cross-sectional and analytical
approach, applied to a population of 30 people (men and women), ages 19 to 45.

The specific final results that 67% of the population has a high level of knowledge of
hydration, which after being divided by sex, the female sex reported a slight advantage of
73% of a high level of knowledge compared to 63% of the male sex. Likewise, it was seen
that when grouping by age range, young adults present a 75% high level of knowledge of
hydration compared to 64% of the adult group. Regarding the level of hydration practice, the
male sex presented 11% of poor hydration practice compared to the female group of 9%. In
addition to the evidence of the relationship of hydration practices with respect to the age
range, adults had a slight advantage of 93% of good practice compared to 88% with the group

of young adults. This study concluded that the level of knowledge regarding hydration is good



and the level of practice good in most of the population studied. It is also evident that there is

not relationship between the level of knowledge and the level of practice of hydration.
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INTRODUCCION

La hidratacion es fundamental en la vida y en todos los procesos fisicos, biologicos y
quimicos del ser humano y esta determinada por el agua; la cual a pesar de ser una sustancia
no caldrica es fundamental para asegurar una correcta nutricion e intercambio
hidroelectrolitico del organismo. El agua es el principal vehiculo de transporte de sustancias y
nutrientes entre células (Pérez et al., 2019); y el ser humano en estado de normalidad
(individuo sano), esté capacitado para mantener una homeostasis hidrica, caso contrario
debido a condiciones patoldgicas (insuficiencia renal, cirrosis hepatica, etc.) este se vera
perjudicado (Rosés & Pujol, 2006).

Por medio de actividades fisicas de alta resistencia, como lo es el Crossfit, que implican un
aumento del calor corporal (Meyer, Morrison, & Zuniga, 2017), los mecanismos de defensa
de autorregulacion favorecen la sudoracion como el fin de regular la temperatura. No
obstante, otros factores como el clima, tiempo e intensidad del ejercicio, el tipo de ropa, entre
otros; son propicios para ocasionar altas tasa de sudoracion. Estas pérdidas de agua y
electrolitos se las puede compensar por medio de una correcta y oportuna hidratacion
(Calabuig, 2015).

El conocimiento sobre pautas de hidratacion y la practica correcta de las mismas, estan
estrechamente vinculadas con el ejercicio fisico y rendimiento; ya que una correcta ingesta de
fluidos ayuda a mantener la funcionalidad fisica y rendimiento muscular. Caso contrario, Si
se ingiere altos volumenes de fluidos durante la préctica de actividad fisica, puede verse
perjudicado el desemperio del deportista al lentificarse el vaciamiento y generar molestias
gastricas. Caso contrario si la ingesta de fluidos es deficiente aparecen problemas motores,

fisicos (piel seca) y metabolicos (aumento de la excrecion renal etc.).



Luego de analizar la importancia de la hidratacion en el ejercicio, el proposito del siguiente
estudio fue determinar los conocimientos y practicas de hidratacion en personas que realizan

Crossfit pertenecientes al Crossfit 1lalé de la ciudad de Quito (Valle de los Chillos).

CAPITULO 1. Descripcion de la estructura del plan de disertacion

1.1. Planteamiento del problema

A nivel mundial se tiene conocimiento de que la reposicion de liquidos en el cuerpo es
indispensable para mantener una correcta homeostasis, no obstante su papel fundamental en la
supervivencia radica en que la mayor parte del cuerpo humano es agua y las actividades
fisioldgicas requieren de su ingesta (Hoffman, Maresh, & Program, 2011).

Un correcto aporte de agua durante el ciclo de la vida es fundamental, ya que otorga al
cuerpo humano un estado de bienestar, salud y armonia, brinda hidratacion y ayuda a regular
la temperatura. Por el contrario un insuficiente aporte hidrico, conlleva a un estado de
deshidratacion con sus consecuentes efectos adversos, entre los que se puede mencionar
trastornos metabdlicos, endocrinos, (Palacios, Montalvo, & Ribas, 2009) cardiovasculares y
funcionales del ser humano, hay que considerar que el consumo hidrico sera individualizado,
y enfocado a los requerimientos especificos de cada uno de los individuos (Martinez et al.,
2008).

El estado de hidratacidn en el deportista depende de varios factores, entre ellos se establece
el clima, la temperatura, contextura corporal, edad, sexo, tipo e intensidad del ejercicio; como
a su vez el grado de hidratacion que tiene el deportista antes, durante y después de un
entrenamiento o competencia (Chlibkova, Rosemann, & Posch, 2017).

Entre los efectos adversos de la deshidratacion, se detalla el choque térmico producido por
el incremento de la temperatura corporal y la temperatura ambiental, que ocasiona un

aumento de la frecuencia cardiaca, disminucién del volumen sistolico y de la presion arterial



media, lo que a su vez incrementa la aparicion de la fatiga corporal y muscular del deportista,
siendo més probable un aumento de las concentraciones de acido lactico (Ubiratan, 2006). No
obstante, una hiperhidratacion de 1300 ml durante ejercicios de alta intensidad (en deportes
como Trail Running, natacién), también tienen efectos negativos en el rendimiento, y en el
metabolismo de aquellos deportistas que no estan habituados a una ingesta elevada de liquido
durante el ejercicio; lo que podria acarrear una reduccién del rendimiento deportivo.

Conforme se incremente el estado de hipohidratacion en el deportista y sus niveles sean
mayores al 3 % de pérdida corporal conjuntamente con el incremento de la temperatura
corporal, pueden ser factores perjudiciales para la salud, en la que se ve el aumento de
calambres musculares, cambio de humor, desorientacion y debilitamiento (Kalman, Feldman,
Krieger, & Bloomer, 2012); (Vega, Ruiz, Macias, Garcia, & Torres, 2016). Una pérdida
corporal del 2% incrementa el riesgo sufrir lesiones, como también la capacidad del
rendimiento en ejercicios de alta intensidad (anaerdbico), puede verse afectado. (Vega et al.,
2016) .

Sawka, Cheuvront, & Kenefick (2012), en su estudio sobre la interaccion de altas
temperaturas corporales y la hipohidratacion, observo que estos aspectos repercuten
negativamente en el rendimiento aeroébico, al evidenciarse que un estado de hipohidratacion
de 4% de la masa corporal, interfiri6 en el rendimiento y potencia maxima en ejercicios
aerobicos en un 18 %; No obstante, otros estudios demostraron el efecto que tiene el medio
ambiente con la hipohidratacion, en la que se monitored a un grupo de personas por 30
minutos, con diferentes grados de temperaturas las que oscilaban de 10°C a 40°C, los datos
obtenidos fueron que a temperaturas de 33 y 36°C el rendimiento aerdbico se ve directamente

afectado.(S. N. Cheuvront, Kenefick, Montain, & Sawka, 2019).



Una adecuada hidratacion, deberia contemplar volimenes y tiempos de hidratacion, los
cuales deben ir acorde al tipo de entrenamiento, intensidad y duracién del mismo (Sellés et
al., 2015).

En préacticas deportivas, donde los tiempo de descanso o de recuperacion son cortos, tal es
el caso del Crossfit; se recomienda bebidas que posean electrolitos, sales minerales y
carbohidratos, para favorecer una pronta recuperacion hidrica y contrarrestar efectos adversos
con respecto al rendimiento fisico, resistencia, habilidad y a la fatiga muscular (Ruiz, 2016).
Por ende, el desconocimiento de pautas de hidratacion adecuada es un factor negativo que

repercute en el desempefio de los deportistas.

1.2. Justificacién

La practica deportiva y en especial de Crossfit a nivel mundial, ha ido creciendo
paulatinamente; ya que su forma de concebir la actividad fisica radica en una metodologia
funcional que conjuga métodos militares, gimnasia, resistencia etc. No obstante, como en
todo deporte requiere una correcta hidratacion, que favorezca una adecuada reposicion de
liquidos y electrolitos perdidos por sudor y otros fluidos corporales y asegure un desempefio
optimo de los individuos. Al igual que su nutricion, su hidratacion, debe ser guiada por un
nutricionista deportivo, que brinde y asegure protocolos de hidratacion acorde a cada
deportista.

En el &mbito social, la importancia de ese estudio, radica en ampliar el conocimiento sobre
la correcta hidratacion del deportista antes, durante y después del ejercicio o actividad fisica;
con el fin de promover habitos correctos de ingesta hidrica y de bebidas deportivas, segun la
necesidades individuales de las personas, acorde al tipo, tiempo, intensidad de actividad fisica
y requerimiento; que traiga consigo una mejora del rendimiento fisico y estado de salud, de

los individuos que practican esta disciplina.



A nivel educativo, la presente investigacion aporta con una notable informacion para la
catedra de Nutricién en el Deporte de la Pontificia Universidad Catélica del Ecuador, la
misma que contribuye para el conocimiento del personal académico y estudiantil,
considerando a la nutricién deportiva como un campo de investigacion.

Directamente este estudio va orientado a personas y deportistas que realizan Crossfit,
como a su vez a todas aquellas personas que realicen deportes de alta intensidad y de
resistencia, ya que sin duda aporta con directrices para una éptima y oportuna hidratacion

previo durante y posterior a la practica deportiva.

1.3. Objetivos

1.3.1. Objetivo general

e Determinar el nivel de conocimientos y practicas de hidratacion del entrenamiento de
Crossfit en jovenes adultos y adultos del Crossfit Ilalo.

1.3.2. Objetivos especificos

e Identificar el nivel de conocimientos de hidratacion en jovenes adultos y adulto que
realizan Crossfit.

o Establecer el nivel de las practicas de hidratacion en jévenes adultos y adulto que

realizan Crossfit.

¢ Relacionar el nivel de conocimiento de hidratacion con las précticas de hidratacion.



1.4. Metodologia

1.4.1. Tipo de estudio

El presente trabajo de investigacion fue de enfoque cualitativo, observacional, descriptivo,
transversal y analitico, ya que se estudié la relacion entre el nivel de conocimiento de
hidratacion, con las respectivas practicas de hidratacion en personas que realizan Crossfit. Fue
observacional, ya que se vio el tipo de hidratacién en la rutina de entrenamiento de Crossfit y
no se efectud ninguna intervencion nutricional. Ademas, se trata de un estudio de corte
transversal, ya que se aplico dos tipos de encuestas en una sola instancia.

Tiene un enfoque cuantitativo ya que se procedié a recolectar datos referentes a las
diferentes escalas antes mencionadas, los mismos que fueron procesados con métodos

estadisticos.

1.4.2. Universo y Muestra

El universo poblacional comprendié a jovenes adultos y adultos, con edades entre los
19 afios hasta los 45 afios, incluyendo hombre y mujeres pertenecientes al Crossfit 1lalo,
localizado en el Valle de los Chillos de la region Sierra Ecuatoriana.

Se realizd un muestreo deliberado o de juicio, que consiste en una técnica de muestreo no
probabilistico, el cual se basé en el conocimiento del investigador para llevar a cabo una
correcta seleccion.

Se seleccion6 cuidadosamente a 30 personas con cualidades especificas que se detallan a

continuacidn con el fin de poder cumplir con los objetivos de estudio.



1.4.2.1.Criterios de inclusion
e Personas entre 19 a 45 afos.
e Jovenes adultos y Adultos que asistan al Crossfit 11alé en los horarios de 6 pm a 9 pm.

e Que realicen Crossfit de cuatro a cinco veces por semana.

1.4.2.2 Criterios de exclusién

e Personas menores de edad.

e Personas con algun tipo de discapacidad fisica.
e Personas con alguna patologia (gripe)
e Personas que presenten algun tipo de lesion (lesion muscular, facturas).

e Personas que no hayan firmado el consentimiento informado (Anexo ).

1.4.3. Fuente, técnicas e Instrumentos

En el estudio se utilizé fuentes primarias, las que hacen referencia a los conocimientos y a
précticas de hidratacion obtenidas directamente de los sujetos de estudio; y a su vez de
fuentes secundarias que fueron obtenidas de una previa revision bibliogréfica de articulos
cientificos provenientes de Scielo, Pub Med, European Journal of Nutrition, libros, guias y
protocolos de hidratacién ya establecidos.

Los instrumentos que se utilizaron fueron: Escala de conocimientos de hidratacion
(HyKS) e indice de comportamiento de fluidos (FBI), los cuales fueron extraidos de un
estudio de European Journal of Nutrition titulado: “Examining the links between hydration
knowledge, attitudes and behavior ” (Veilleux et al., 2019).

El cuestionario de Escala de conocimiento de hidratacion consto de 16 items que fueron

administrados bajo una escala de Likert de 5 items, en la que -2 se refiere a (definitivamente



incorrecto) a 2 (definitivamente preciso) y en la que 0 significa que “no esta seguro ”.
(Veilleux et al., 2019, p.6).

Y por ultimo, la encuesta de indice de comportamiento de fluidos constd de 4 preguntas de
las cuales desde la pregunta 1 a la 3 tienen opciones cerradas de Si y No,

Donde (Si) representa 1 punto y (No) 0 puntos, la pregunta 4 fue desarrollada en una
“escala de 5 puntos donde: 0) refiere a Nada, 1) menos de 160z, 2) entre 16 y 320z, 3) entre
33y 630z y 4) 640z o mas”. (Veilleux et al., 2019,p.6)

Las encuestas seleccionadas fueron desarrolladas por grupo de expertos y grupos focales
en Estados Unidos, que contd con la colaboracion interdisciplinaria incluyendo fisidlogos de
gjercicio con experiencia en hidratacion y psicdlogos con experiencia en el desarrollo de
mediciones y cambios en el comportamiento, lo cual garantiza su confiabilidad.

La diferencias entre las muestra con respecto a las caracteristicas demograficas y en el
conocimiento de hidratacion, sugiere que evaluar el conocimiento y las practicas de
hidratacion en diferentes grupos esta garantizado en futuros trabajos (Veilleux et al., 2019,p.
18).

Este instrumento ha sido empleado en otro estudio de Judge, Kumley, Bellar, et al. (2016).

Los instrumentos fueron traducidos por el Centro de Traducciones de la Pontificia
Universidad Catolica del Ecuador (Anexo 2). Ademas, se aplico un consentimiento informado

para la aceptacion para formar parte de la presente investigacion.

1.4.4. Analisis de informacién

Los datos obtenidos fueron ingresados y tabulados en el programa informativo Excel 2013
en el que se realizo estadistica descriptiva, con la cual se procedio a realizar graficos
porcentuales y barras estadisticas. Para el cruce de variables se usé el programa SPSS version
25, en el que se aplico el test de Fisher y a la elaboracion de tablas.
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Finalmente, se graficaron e interpretaron los datos del estudio, analizando el cumplimiento o

no de la hipétesis estudiada.

Capitulo 1. Marco teorico e hipotesis

2.1. Entrenamiento deportivo:

Lépez & Monfort (2017), definen al entrenamiento como un proceso encaminado a la
pedagogia del desarrollo y perfeccionamiento de las habilidades técnicas, motrices, tacticas y
morales de los deportistas, en la que la ciencia se ve también involucrada; ya que a traves del
paso de las décadas este ha ido evolucionando con la humanidad para perfeccionar sus
procedimientos, métodos y medios para alcanzar un exitoso desempefio del deportista. En la
antigua Grecia, el filosofo Platon hacia referencia que la educacion fisica y la practica del
deporte traen aspectos positivos, tanto fisicos, morales como a su vez permite desarrollar
cualidades intelectuales (Romero, 2015).

Se describe por tanto el entrenamiento como un conjunto de cargas de trabajo muscular,
para conseguir un mejor estado fisiologico o de adaptacion para asi alcanzar metas

determinadas en el deporte (Vinuesa & Vinuesa, 2016).

2.2. Entrenamiento de Crossfit

El Crossfit es un entrenamiento multifuncional, aerébico— anaerdbico, vanguardista,
catalogado como un entrenamiento militar, en el que prima la fuerza, rapidez y carga para
realizar determinados movimientos corporales en un tiempo establecido, con la finalidad de
mejorar la resistencia cardiovascular, respiratoria, flexibilidad, fuerza, potencia, velocidad,

equilibrio, precision, coordinacion y adaptacion fisica (Beck & Tang, 2016). Este tipo de



entrenamiento implica alta intensidad en la que el esfuerzo fisico se verd aumentado conforme
pase las sesiones establecidas (Yuksel & Gi, 2019).

El periodo de descanso entre cada ejercicio suele ser de corta duracion por lo que a este
tipo de entrenamiento es conocido como HIIT (entrenamientos de intervalos de alta
intensidad), el cual presenta un mayor estrés corporal y una mejor adaptabilidad al ejercicio,
en este tipo de entrenamiento hay un mayor aprovechamiento de las fibras musculares blancas
o de tipo I, lo que representa una mayor fuerza y potencia muscular (BARBIERI et al., 2019)
No obstante, otra revolucionaria forma de entrenamiento es el HIPT que significa
entrenamiento de potencia de alta intensidad, que conlleva a mejoras en el entrenamiento
aerdbico y anaerdbico de la personas que lo realicen (BASTUG, OZCAN, GULTEKIN, &
GUNAY, 2016).

El Crossfit ha ganado popularidad en diferentes grupos etarios, incluyendo mujeres y
hombres, que buscan modificar su condicion de salud, estado fisico y sobre todo incrementar
su rendimiento fisico. Koteles, Kollsete, & Kollsete ( 2016), en su estudio especifica que al
practicar este tipo de entrenamiento, se puede presenciar cambios conductuales en las
personas ya que presentan mayor bienestar y satisfaccion fisica con los resultados corporales.

Ser parte de este entrenamiento, representa el poseer la capacidad fisica e intelectual para
poder solventar de mejor manera cada uno de las sesiones propuestas en el WOD
(entrenamiento del dia), que se caracteriza por la realizacion de diferentes grupos de ejercicios
en la que la mayor cantidad de los masculos corporales se trabajan conjuntamente (Imanudin,
I & Sultoni, 2017). Este entrenamiento se lo puede realizar de diferente manera como: RFT
que se denomina rondas por tiempo, en el cual se debe realizar un nimero determinado de
ejercicios dentro de un tiempo establecido, procurando que se realice en un tiempo inferior al
estipulado. A su vez AMRAP, que se refiere a tantas rondas como sea posible, en este caso el

tiempo no es el importante ya que aqui el objetivo es hacer el nimero maximo de repeticiones
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de los ejercicios. Otro tipo de entrenamiento es el TABATA, que en la practica se lo compara
con un HIIT, ya que comprende de 4 minutos de ejercicios aerobicos de alta intensidad
subdivididos en 8 rondas; las cuales se establecen en 20 segundos de actividad intensa y 10

segundos de descanso o recuperacion (Imanudin, | & Sultoni, 2017).

2.3. Resistencia

Capacidad fisica y psicologica para resistir la fatiga producida por el esfuerzo fisico (Melo,
Moreno, & Aguirre, 2012). Segun el Diccionario Oxford de Medicina y Ciencias (2003),
describe a la resistencia como la cantidad de fuerza que se opone a una actividad o

movimiento especifico.

2.4. Importancia del agua

El agua es un compuesto quimico dado por la union de dos 4&tomos de hidrogeno (H2) y
una de oxigeno (O), sustancia liquida, incolora, insabora, inolora y transparente, cuya
importancia radica en el desarrollo y supervivencia de la vida humana y seres vivos. El agua
es fundamental puesto que de ella dependen muchas de las funciones corporales, ya que
representa un medio de transporte de nutrientes, energia y de diversas reacciones del
metabolismo (Mattausch, Domnik, Koehler, Schaenzer, & Braun, 2017). El cuerpo humano se
constituye por dos compartimientos principales, entre el 50 al 70% de liquido intracelular de
la masa corporal, cuyo catién importante es el potasio (K+), y un 20% de liquido extracelular
cuyo cation predominante es el sodio ( Na+) (Instituto de Salud Publica & Sociedad Espafiola

de Dietética y Ciencias de la Alimencion, 2007).
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2.5. Agua corporal total

El porcentaje de agua corporal varia de acuerdo a la edad, género y composicion corporal
(masa grasa y masa magra) (Instituto de Salud Publica & Sociedad Espafiola de Dietética y
Ciencias de la Alimencion, 2007). Nissensohn, Castro & Serra, (2013), expresan que el
porcentaje de agua corporal en un infante de 0-6 meses es de 74% y de 6 meses a los 2 afios
es de un 60%, en jovenes adultos de 19-50 afios, varones 59% y mujeres 50% y en adultos
mayores varones de 51 en adelante 56% y en mujeres un 47%. No obstante, otra literatura
refiere que en un recién nacido el porciento de agua corporal es de 70% Yy en personas de
tercera edad es de 50% (Fernandez, 2016). Segun la Catedra Internacional de estudios
Avanzados en Hidratacion (2016), en hombres adultos el porcentaje de agua es de 60% y en
mujeres adultas oscila de 50-55%, ademaés segun el sexo el hombre en comparacion con la
mujer suele presentar un mayor porcentaje de agua corporal ya que su contenido varia en
funcién de la masa muscular; que suele ser més predominante en individuos del sexo
masculino. Es fundamental aclarar que estos datos son reflejados en personas sanas que no
practiquen actividad fisica demandante, ya que en atletas al poseer una composicion corporal

mas magra el porcentaje de agua se ve incrementado (The Hydration for Health, n.d.)

2.6. Hidratacion del deportista

La hidratacién es fundamental en todo deportista, ya que de ella dependera la mejora en el
rendimiento fisico del atleta; no obstante hay que hacer énfasis en la ingesta de liquidos
(Rosés & Pujol, 2006). Es por ello que en la piramide nutricional para deportistas se ve
reflejada en la base la priorizacion de la ingesta de agua (Serra, 2008). Pese a ello, el agua no
es el recurso ideal para la reposicion hidrica cuando lo que se pretenden en el ejercicio es

restituir también las pérdidas electroliticas dadas por sudor, orina 0 por evaporacion (Serra,
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2008). Ademas Belval et al., (2019), refiere que el principal medio de pérdida de agua en un
deportista o atleta es por medio de la sudoracion, ya que por medio de este se logra disipar el
calor generado por el ejercicio lo que conlleva a que la tasa de sudoracion oscile de 300ml a
2000ml/h, lo que muchas veces en la realidad no se compensa con el consumo hidrico. Por lo
que, es facil presentar un estado de hipohidratacion que expresa un déficit de agua corporal
(Burke, 2019). No obstante, hay que tener en consideracién que la perdida de agua varia
entre cada persona y que también es atribuida al tipo, intensidad, tiempo de ejercicio y
ambiente en el que se realice la actividad deportiva (Nuccio, Barnes, Carter, & Baker,
2017).

Su importancia radica en evitar la deshidratacion, o a su vez evitar desmejoramiento en el
rendimiento fisico, al prevenir principalmente lesiones inducidas por una hipohidratacion
(Kent, 2012). Entrenamientos en equipos implican un esfuerzo mas intenso ya que por lo
general, se caracterizan por intervalos con sobrecarga de peso con prolongaciones de entre 1
a 2 horas; donde es més evidente la sudoracion. Sin embargo, también se vera afectada la
capacidad aerdbica y de resistencia muscular, ya que en diferentes estudios han evidenciado
que decrece el flujo sanguineo muscular, presenciando un incremento de lactato,

glucogenolisis muscular y oxidacion de CHO (carbohidratos) (Nuccio et al., 2017).

2.7. Importancia del sodio (Na+) en la hidratacion

Segun la Asociacion Mexicana de Educacion Deportiva (2020) el sodio es principal cation
del espacio extracelular, cuya importancia es estabilizar la presién osmética y a su vez no
permitir una perdida elevada de agua.

El sodio es un electrolito fundamental que se encuentra en el organismo de los seres
humanos y cuya funcién es importante para mantener estable el volumen plasmatico y una

hidratacién adecuada, ademas el sodio reduce la secrecion de orina (Palacios, 2014).
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Su rol en el deporte, radica en que si no es restituido por medio de bebidas deportivas con
una cantidad idonea de sodio; podrian evidenciarse cuadros de hiponatremia que ocasionan
cefaleas, nauseas, calambres musculares y debilidad. Por ello, es prescindible su ingesta
conjuntamente con las bebidas deportivas, para evitar desmejoras en el rendimiento psiquico
y fisico del deportista (Bergeron, 2016; Palacios, 2014).

Sellés et al., ( 2015), refieren que en ejercicios prolongados y extenuantes, donde la
sudoracion serd profusa, los niveles de sodio y cloro se veran depletados entre un 5-7%, por lo
que si no existe una rehidratacién oportuna ocasionaria en el cuerpo un estado de
hiponatremia; dando lugar a manifestaciones fisicas como: debilidad, calambres musculares,
cefaleas, nduseas, lo que resulta en una disminucion del rendimiento deportivo, fisico y
psicoldgico (Ortiz, Carrasco, & Hernandez, 2019). Los rangos normales de este electrolito en
orina son de 40-220 mEq/I, si se produce un incremento en el deportista sano podria ser
indicador de deshidratacion. Sus valores normales en sangre son de 135-145mEg/I (Sirvent &

Alvero, 2017).

2.8. La Importancia del Potasio en la hidratacion

Es el principal cation en el espacio intracelular, por ende el encargado de regular el
contenido de agua dentro de la célula; como también de brindar excitabilidad a las células
neuromusculares. Sus valores normales en sangre son de 3.7-5.2 mEqg/I, y un incremento de
los mismos representa deshidratacion; y su disminucién se asocia a un ayuno prolongado,
vomito y diarrea (Sirvent & Alvero, 2017).

Es por ello, que si hay una excesiva sudoracion los niveles de K+ pueden decrecer en un
1%; lo que produce afecciones cardiacas y debilitamiento muscular. Por otro lado, si este
presenta un déficit abrupto este podria afectar la funcion renal de manera irreversible (Sellés

etal., 2015).
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2.9. Bebidas deportivas

Las bebidas deportivas fueron creadas en la década de los 60s (Bagchi, Nair & Sen, 2019),
son bebidas no alcoholicas desarrolladas con el propdsito de reemplazar electrolitos, proveer
hidratacién, mantener el rendimiento principalmente en deportes de resistencia; por lo que son
fundamentales en el campo deportivo. Su importancia radica, en solventar necesidades
especificas que presentan los deportistas al momento de su preparacion como al momento de
la competencia, como también reducir el estrés fisioldgico del ejercicio e incrementar su
rehidratacion y recuperacion (Guleria, Chand, Kaushik, & Dhawan, 2018). Es por ello, que en
el mercado existen bebidas constituidas con hidratos de carbono y electrolitos que favorecen
en cada una de la diferentes etapas del entrenamiento (antes, durante y después del ejercicio);
como también son disefiadas para los diferentes tipos de deportes (Guleria et al., 2018). Este
tipo de bebidas contienen de entre 6 a 8g de CHO por cada 100 ml. No obstante, existen en el
mercado diferentes tipos de bebidas (COMMITTEE ON NUTRITION AND THE COUNCIL
ON SPORTS MEDICINE AND FITNESS, 2020) como:

2.9.1. Bebidas Hipotonicas: contienen concentraciones de 0,5-0,7g de Na/L con
concentraciones de 4-6% de azUcares (Manonelles, 2012; Urdampilleta,
Martinez, Snachez, & Alvarez, 2013).

2.9.2. Bebidas isotdnicas: Este tipo de bebidas tienen una similitud con respecto a las
mismas concentraciones de sal y azucar del cuerpo humano, constituidas por 0,5-
0,7g de Na/L y 0,7-1,2g Na/L , y con una concentracion de 6-9% de azUcares
(Urdampilleta et al., 2013). Este tipo de bebidas, son perfectas para deportistas
que realizan deportes de equipo 0 a su vez atletas que realizan medianas y largas

distancias (corredores) (Guleria et al., 2018).
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2.9.3. Bebidas hipertdnicas: Estas bebidas poseen una concentracion de sales y
azUcares superiores a la del cuerpo humano, contienen concentraciones de 1- 1,5
g de Na/L, con 9-10% de azUcares en las que se deben considerar el ion potasio
(k+) y magnesio (Mg2+) (Urdampilleta et al., 2013). Por lo general, son
empleadas en competencias de ultra distancia en que hay que solventar mayor
demanda de gasto energético, para asi reponer el glucégeno muscular (Guleria et
al., 2018).

Tabla 1

Cuadro resumen de concentraciones de Na y azUcares en bebidas deportivas

Bebidas Hipotonicas Bebidas isotdnicas Bebidas hipertdnicas

0,5-0,7g de Na/L 0,5-0,7gde Na/Ly0,7- 1-1,5gde Na/L
1,29 Na/L

4-6% de azucares 6-9% de azUcares 9-10% de azucares

Empleados en deportes ~ Empleados en deportes  Empleadas en deportes
de corta duracion. de equipo y deportes de  de ultra distancias
medianas y largas

distancias

Fuente (Guleria et al., 2018)

2.10 Pautas de Hidratacion

En una persona no deportista las recomendaciones hidricas estan establecidas a 2 litros de

agua, que representarian 8 vasos de agua al dia. No obstante, en un deportista este
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requerimiento varia, considerando la modalidad del deporte, intensidad y factores ambientales
(Maughan & Shirreffs, 2010).

Para una reposicion hidrica, en el que la temperatura ambiental esta sobre los 25°C, se ha
recomendado una ingesta de 0,6 a 1 litro por hora (Martinez et al., 2008). En el caso de
deportistas, su ingesta en algunos casos supera los 3 litros de agua, lo que representaria 12
vasos de agua aproximadamente (Maughan & Shirreffs, 2010).

Se aconseja que de 2 a 3 horas antes de la actividad fisica, se debe ingerir entre 400 a 600
ml con el fin de mantener una osmolaridad adecuada, evitando llegar a la deshidratacion en el
trascurso de la actividad deportiva (Urdampilleta et al., 2013) ; (Rosés & Pujol, 2006).
Ademas, el Instituto de Investigacion Agua y Salud (2020), recomienda entre 1-2 horas antes
del ejercicio, una ingesta de 500ml de agua o bebidas deportivas.

Durante la préactica de la actividad deportiva, se recomienda la ingesta de agua durante los
primeros 30 minutos. No obstante, si la actividad presenta una duracion entre 1 hora o mas de
actividades deportivas de alta intensidad, con ambiente caluroso relativamente himedo, se
aconseja volumenes pequefios de entre 150 a 350 ml el cual se va a ofertar cada 15 a 20
minutos con una composicion isotonica (Maughan & Shirreffs, 2010) ; (Urdampilleta et al.,
2013). El Instituto de Investigacion Agua y Salud (2020), recomienda cada 15-20 minutos una
ingesta de 100-200ml de fluidos.

Posterior a la competencia o entrenamiento, se establece que la reposicion electrolitica y de
agua deberia estar contemplada durante las 2 primeras horas post ejercicio; en la que se
estipulan bebidas hipertdnicas para ayudar a la reposicién de electrolitos, haciendo énfasis en
la cantidad de sodio necesario para una pronta recuperacion. Cabe mencionar, que se deberia
evitar bebidas carbonatadas, para evitar molestias estomacales (Maughan & Shirreffs, 2010).
Hay que considerar que de esta etapa, dependera que el deportista pueda o no recuperarse para

una posterior competencia o entrenamiento (Martinez et al., 2008).
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El instituto de Investigacion Agua y Salud (2020), recomienda una reposicion del agua del

150% con respecto al valor del peso perdido durante el ejercicio.

2.11.Consecuencias de la hidratacion y deshidratacion

La hidratacion se ve condicionada en el rendimiento fisico ya que esta directamente
relacionada con el clima, temperatura corporal, tipo de ejercicio e intensidad que se imparte al
momento (Manonelles, 2012). Es por ello, que las bebidas deportivas en su composicion se
encuentran los CHO ya que es una manera de aportar energia de manera exogena al cuerpo y
a su vez brindar glucosa a las neuronas y mejorar su sinapsis frente a una respuesta por algin
estimulo efectuado (Marins et al., 2018).

Entre los aspectos positivos, la hidratacion otorga al cuerpo humano un balance
electrolitico, homeostasis y a su vez evita el deterioro de musculos y tendones. Se ha
observado que si no existe una buena hidratacion, sumado al aumento de la temperatura
producida por el ejercicio, se produce un perjuicio a las proteinas contractiles del musculo y al
colageno de los tendones (Marins et al., 2018).

Una adecuada y oportuna hidratacion evita calambres, lesiones musculares y mejora el
rendimiento, capacidad de efectuar el entrenamiento deportivo (Observatorio de Hidratacion y
Salud, 2007);(Marins et al., 2018).

Caso contrario la deshidratacién se la define como la pérdida significativa de fluidos
corporales (agua, sales, minerales, electrolitos) que conlleva a un deterioro de las funciones:
cognitivas (disminuye la comunicacion neuronal), motrices (falta de coordinacion),
metabolicas (problemas digestivos falta de absorcion de nutrientes, diarrea), fisicas (perdida
de elasticidad, calambres) (Hernandez, 2016).

Kraft et al., (2012), en su estudio sobre The influence of hydration on anaerobic

performance, establece que una pérdida de peso mayor al 4%, presentara un desmejoramiento
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del deportista. En el estudio de EFSA, (2010), se evidencio que el 1% de pérdida de agua
corporal, se lo puede volver a restituir dentro de 24 horas, por medio de la alimentacion e
ingesta de agua, no obstante si no hay una compensacion del mismo afecta directamente al
rendimiento fisico, cognitivo, a las funciones cardiovasculares como a su vez a la
termorregulacion corporal y si las pérdidas de agua son iguales o mayores del 10% sus

consecuencias llegarian a ser fatales.

2.12.Evaluacion de la hidratacion del deportista

Existe un sinnumero de métodos para evaluar la hidratacion del deportista y cada una de
ellas difieren entre una a otra ya que unas resultan ser mas costosas o complejas como a su
vez dependera de lo que quiera el investigador.

Para un nutricionista deportivo es de mucha importancia que conozca los diferentes
métodos de valoracidn ya que en base al método que escoja podré tener un mejor control de
sus deportistas.

Entre las técnicas de valoracion se encentra:

e Bioimpedancia que es un método no invasivo, facil, rapido, econémico y preciso.
Consisten en el paso de una corriente eléctrica de muy baja intensidad desde los
miembros inferiores hasta miembros superiores que estudia a masa 6sea, magra,
lipidica y agua del cuerpo humano (S. Cheuvront & Sawka, 2005).

e Valores bioquimicos como evaluacion de sodio plasmatico, hormonas de balance de
fluidos y volumen de plasma; este tipo de técnica es compleja, costosa e invasiva
(Maughan & Shirreffs, 2010).

e Lavaloracion cualitativa de la orina, en la que se evalla el color, entre mas clara la

orina refiere que el deportista esta correctamente hidratado (S. Cheuvront & Sawka,
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2005; Maughan & Shirreffs, 2010). Ademas la CIASH (2016), en el &ambito
domiciliario es muy recurrete utilizar la colorimetria de la orina para llegar a saber el
estado de hidratacion.

e Tasa de sudoracién: Ecuacion en la que se valora los fluidos ingeridos (agua o bebida
deportiva) divididos para el nimero de horas de entreno. Hay que tomar en
consideracién que se debe tomara el peso antes y después del entrenamiento para
poderlo llevar a cabo (Sellés et al., 2015).

e Lavaloracion cuantitativa es mas compleja de evaluar ya que mide la
cantidad/volumen de orina al momento de excrecion (S. Cheuvront & Sawka, 2005;
Maughan & Shirreffs, 2010).

e Masa corporal, esta mide el peso antes y posterior al ejercicio fisico, tomando en
cuenta que 1gr de pérdida de masa equivale a 1ml de agua eliminada (S. Cheuvront &
Sawka, 2005).

e Signos fisicos como taquicardia, cefaleas, mareo, sodera o delirio, estos dos ultimos se
relacionan a un estado de deshidratacion severa (Cheuvront & Sawka, 2005).

e Sed (Cheuvront & Sawka, 2005).

2.13.Hipotesis

2.13.1. HO: El nivel de conocimiento sobre hidratacion no refleja una buena practica a
la hora de hidratarse.
2.13.2. H1: El nivel de conocimiento sobre hidratacion refleja una buena practica a la

hora de hidratarse.
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Operacion de Variables

Variable Definicion Dimensiones  Definicién Indicadores Escalas
operacional
Edad Se considera al - - Joven adulto Cualitativa
tiempo desde ordinal
que nace una
persona - Adulto
Sexo Caracteristicas - - Femenino Cualitativa
fisioldgicas y nominal
sexuales con las Masculino
gue nacen las
personas
Nivel de Es la accion de - Alto Cualitativa
Conocimientos  conocer 0 Medio ordinal
comprender Bajo
sobre un tema o
algo
Nivel de Actividad de - Buenas Cualitativa
Précticas forma continua nominal
sujeta a reglas Malas

21



3. CAPITULO IIl. Resultados y Discusion

3.1. Resultados

En base a los siguientes objetivos: Determinar el nivel de conocimientos y practicas de
hidratacion del entrenamiento de Crossfit en jovenes adultos y adultos del Crossfit 11al6;
Identificar el nivel de conocimientos de hidratacion en jovenes adultos y adulto que realizan
Crossfit; Establecer el nivel de las précticas de hidratacion en jovenes adultos y adulto que
realizan Crossfit y Relacionar el nivel de conocimiento de hidratacion con las practicas de
hidratacidn, se muestran los siguientes resultados.
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Gréafico 1
Nivel de conocimiento de hidratacion

Fuente: Cuestionarios aplicado de HyKS &FBI en jovenes adultos y adultos que practican Crossfit
pertenecientes al Crossfit 1lalé

Segun la escala de conocimiento de hidratacion, se determiné que de las 30 personas
encuestadas el 67% posee un nivel alto de conocimiento. Estos datos sugieren, que la
poblacion estudiada presenta un buen nivel informativo sobre la importancia de consumo de

fluidos.
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Gréfico 2
Nivel de conocimiento de hidratacion distribuido por sexo
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0%

Fuente: Cuestionarios aplicado de HyKS &FBI en jévenes adultos y adultos que practican Crossfit
pertenecientes al Crossfit llalo

Al analizar por separado los datos obtenidos en hombres y mujeres, ambos sexos presentan
un alto nivel de conocimiento. No obstante, el sexo femenino present6 un ligero porcentaje
mayor (73%). En relacion al nivel mas bajo de conocimiento, este se evidenci6 en un 9% del
grupo de sexo femenino en comparacion con un 16% del grupo correspondiente a sexo
masculino. Ademas, esto sugiere que las mujeres presentan mayor interés por adquirir

conocimientos sobre los beneficios de la hidratacion en la practica deportiva.
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Gréfico 3

Nivel de conocimiento de hidratacion distribuido por rango de edad
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NIVEL DE CONOCIMIENTO

Fuente: Cuestionarios aplicado de HyKS &FBI en jovenes adultos y adultos que practican Crossfit
pertenecientes al Crossfit 1lalé

El grupo etario correspondiente a jovenes adultos, presentan mayor conocimiento de
hidratacién en relacion a los adultos. Lo que puede deberse a que este grupo etario es el que

normalmente suele estar méas activo fisicamente.
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Grafico 4

Nivel de practica de hidratacion distribuido por sexo
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NIVEL DE PRACTICA

Fuente: Cuestionarios aplicado de HyKS &FBI en jovenes adultos y adultos que practican Crossfit

pertenecientes al Crossfit 1lalé

Acorde a la gréafica, ambos sexos presentan buenas practicas de hidratacién. Pese a ello las

mujeres presentan una ligera ventaja, lo que puede sugerir que las mujeres procuran ingerir un

mayor volumen de fluidos durante el dia o a su vez una mayor preocupacion por su salud

fisica.
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Gréfico 5
Nivel de practica de hidratacion por rango de edad
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Fuente: Cuestionarios aplicado de HyKS &FBI en jévenes adultos y adultos que practican Crossfit
pertenecientes al Crossfit 1lalo

La categoria de adultos presenta mejores practicas de hidratacion en comparacion con los
jévenes adultos.
Esto podria deberse a que a medida que trascurren los afios la importancia de tener buenas
practicas de hidratacién aumentan para mantener un buen estado fisico y de salud. Ademas, se
tomo en cuenta que para tener una buena practica de hidratacién se debio tener una
puntuacién de 3 a 7 en la sumatoria final, caso contrario para representar una mala practica de

hidratacion la puntuacién fue de 0 a 2.
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Tabla 2

Relacion entre el nivel de conocimiento de hidratacion con el nivel de practicas de
hidratacion.

Significacion  Significacién Significacio
asintdtica exacta nexacta  Probabilidad
Valor df (bilateral) (bilateral)  (unilateral) en el punto

Prueba exacta de 1,719 ,438
Fisher

Fuente: Cuestionarios aplicado de HyKS &FBI en jovenes adultos y adultos que practican Crossfit
pertenecientes al Crossfit 1lalé

Al realizar la prueba exacta de Fisher, se observa que el valor obtenido es mayor a 0,05.
Por lo que, el nivel de conocimiento sobre hidratacion no refleja una buena practica a la hora
de hidratarse. Lo que se significa que, a pesar de todo el conocimiento que se pueda tener
sobre hidratacion y su importancia con la salud o con el deporte, a la hora de la practica no va
ser la misma ya que el conocer no representa que se lo ponga en préactica. Con lo que
concluimos que no existe relacion entre el nivel de conocimiento de hidratacion y el nivel de

practica de hidratacion.
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4. DISCUSION

El presente estudio, con respecto al nivel general de conocimiento de hidratacion, dio
como resultado un nivel alto de conocimiento, que al ser contrastado con el estudio de Judge
et al., (2016), en el cual sus resultados fueron diferentes ya que su poblacion presento un nivel
de conocimiento moderado en cuanto al nivel de conocimiento de hidratacion. Estas
diferencias se pueden deber a que en el futbol americano existen diferentes posiciones de los
jugadores. Como se pudo apreciar es sus conclusiones, algunos deportistas presentaron
mejores niveles de hidratacion, siendo asi que los jugadores comdnmente conocidos como
Wide Receiver tuvieron un alto nivel de conocimiento de hidratacion ya que son ellos quienes
tienen una mayor fuerza y agilidad tanto a la hora de correr como a la hora de atrapar el balon.
Lo que representa mayor conocimiento de hidratacion para asi poder reflejarlo en la préctica y
que esta no se vea afectada en el juego de alta intensidad y de contacto. Hay que tener en
cuenta que el futbol americano y el Crossfit son comparables ya que existe una guia en la cual
se habla sobre la conjugacion de estos dos ejercicios expresando sus beneficios (fisicos,
psicomotrices, cardiacos, anabdlicos, en general) al atleta que lo practique (Power Athlete,
2019).

Al comparar este estudio con el de Hoyos (2016), se evidencio6 que el nivel de
conocimiento de hidratacion difiere, ya que en dicho estudio se observé que los aspirantes a
soldados ESFORSE, que fueron estudiados y sometidos a entrenamiento de alta intensidad
con y sin peso extra en sus entrenamientos; no presentaban un nivel de conocimiento alto de
hidratacion, lo cual repercutia en sus practicas de consumo. Esto se puede deber a que al ser
aspirantes a soldados aun no tienen nocion de como es el tipo de entrenamiento al que seran
expuestos. Caso contrario con la poblacion de estudio del presente trabajo, en los resultados
de las encuestas aplicadas, se reflejo que la poblacion presentaba altos niveles de

conocimientos de hidratacion. Ademas, al ser una poblacién que ya ha venido practicando
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este tipo de entrenamiento de alta intensidad y rendimiento, que tuvo sus origenes basados en
el entrenamiento militar, conocen el desgate de fluidos que se generan en las practicas y las
pérdidas de fluidos que conllevan; por lo que su nivel de conocimientos fue alto y las

précticas de hidratacion fueron en su mayoria buenas.

De igual manera, en otro estudio como el de Caiza (2016), se mostré que entre sus
deportistas de Trail Running, al no poseer los adecuados conocimientos sobre hidratacion, sus
précticas de hidratacion se vieron perjudicadas al efectuar menor ingesta de agua, lo que
conllevo a la aparicion de fatiga y un descenso del rendimiento. Lo que corroboraria que el
menor nivel de conocimientos en relacion a pautas de hidratacion en deportistas, dificultaria
el llevar una buena préactica de las mismas. Esta comparacion es relevante con el estudio de
base ya que el Crossfit no solo refiere a ejercicios de fuerza extra como es el caso de
halterofilia. En el Crossfit se imparte entre sus eventos principales el Ranch Trail Run, que es
semejante al Trail Running, ya que ambos implican fuerza fisica, resistencia, velocidad,
coordinacion, entre otras cualidades para poder enfrentar los obstaculos de prolongadas
distancias lo cual hace que el Trail Running y el Ranch Trail run sean comparables.

Otro parametro estudiado fue el nivel de conocimiento y el nivel de practica de hidratacién
pero diferenciado por sexo, en el cual se evidencio que el sexo femenino es quien posee alto
conocimiento de hidratacion y a su vez buenas préacticas de hidratacion. Al comparar estos
hallazgos con el estudio de Gonzalez et al., (2005), en el que su poblacion de estudio fue
sometido a ejercicio fisico agudo, sucede lo contrario, ya que indica que el sexo masculino
fue quien mejor se hidrata. No obstante hombres y mujeres tenian altos conocimientos de
hidratacion. Esta diferencia puede deberse a que en dicho estudio tomaban en cuenta entre sus

preguntas si la mujer estaba en su periodo menstrual, ya que concluyeron que el ciclo
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menstrual y la vasopresina (hormona antidiurética) juegan un papel importante en la
regulacion de liquidos corporales.

Al estudiar los resultado por rango de edades dio como resultado que los jovenes adultos
presentaban un alto nivel de conocimiento de hidratacion con respecto a los adultos, a su vez
se determind que los adultos eran quienes poseian buenas practicas de hidratacion, que al ser
comparado con el estudio de Bergeron (2016), se evidencio tanto jévenes como adultos tenian
altos niveles de conocimiento de hidratacion, y a su vez los adultos eran quienes presentaban
buenas préacticas de hidratacion ya que poseian una mejor autosupervision de su estado
hidrico.

También en el presente estudio se pudo apreciar que no existe relacion entre el nivel de
conocimiento de hidratacion con el nivel de las practicas de la misma, lo que puede sugerir
que no siempre el nivel de conocimiento refleja que sea igual a la practica. Esto se asemeja
con el estudio de Esa, Saad, Phing, & Karppaya (2015), en el que a pesar de tener un
conocimiento suficiente de hidratacion, no se evidencié a la hora de la practica, debido a que
el nivel de conciencia (importancia) sobre tener una correcta hidratacion no es la misma en
todos los individuos.

Los hallazgos evidenciados en el estudio de Phillip, Jonnalagadda, Rosenbloom &
Trinkaus, (2016), presentan resultados semejantes a los hallados en el presente estudio; en
donde se evidencid que el conocimiento no tiene relacion con la practica de hidratacion, ya
que a pesar de tener un conocimiento adecuado no refleja que se lo vaya a poner en practica.
Esta disparidad, segln explican los autores puede estar ligada mas bien a la existencia de
otros aspectos a considerar como las barreras que se interponen para una correcta hidratacion
las cuales son el trabajo, falta de tiempo, clima etc., que van mas alla de neto conocimiento de

los deportistas.
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La fortaleza que tuvo el presente estudio fue la implementacion de un instrumento validado
y probado con anterioridad en otro estudio de habla inglesa; No obstante, entre sus
debilidades fue que no se reflejé preguntas con protocolos de hidratacion antes, durante y

después del ejercicio, aspecto que se deberia tomar en consideracion en futuros estudios.
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5. CONCLUSIONES

El nivel de conocimiento de la poblacion global sobre hidratacion fue alto. No
obstante; el grupo correspondiente al sexo femenino presento un nivel de

conocimiento alto el cual fue ligeramente mayor en relacion al sexo masculino.

Al categorizar a la poblacion por grupos etarios; se concluy6 que el grupo
correspondiente a jovenes adultos, tuvo un nivel de conocimiento de hidratacién

ligeramente mas alto en relacion al de adultos.

En cuanto a las practicas de hidratacion en general ambos sexos presentaron buenas
practicas de hidratacion. Sin embargo, en el sexo masculino se observo un porcentaje
mayor de individuos con malas practicas de hidratacion en comparacion con el

femenino.

Los adultos presentaron mejores practicas de hidratacion en comparacion a los jovenes

adultos.

No existe asociacion entre el nivel de conocimiento de hidratacion con el nivel de

practica de hidratacion, lo que supone que el nivel de conocimiento puede o no ser

reflejado en la practica de consumo de fluidos.
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6. RECOMENDACIONES
Se sugiere para estudios similares, considerar un grupo poblacional méas amplio y con
un numero homogéneo de personas tanto de sexo masculino y femenino, para que de
esta forma se pueda hacer una comparacion mas precisa sobre los diferentes niveles de

conocimiento y de practicas de hidratacion segin el sexo.

Realizar charlas de nutricién deportiva para mejorar y actualizar conocimientos en los

deportistas 0 personas que practiquen.

Se recomienda realizar investigaciones que profundicen el nivel de conocimiento de
hidratacion, en base a protocolos de hidratacion deportiva medida antes, durante y

después del entrenamiento.

Promover un trabajo interdisciplinario en el que se brinde un mayor guia por
profesionales en cuanto a hidratacion y deporte en centros donde se efectle préactica

deportiva de diversa indole.

Es necesario que se emplee educacion nutricional basada en hidratacién, orientada en

las diferentes fases de entrenamiento para contribuir en un mejor conocimiento y

practicas de hidratacién del deportista, en bien de su rendimiento y salud.
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ANEXOS

ANEXO 1. DOCUMENTO DE CONCENTIMINTO INFORMADO

La hidratacion guarda relacion con el rendimiento deportivo, como consecuencia de una
serie de factores y cambios metabdlicos que se producen en el organismo durante la préctica de
cualquier tipo de actividad deportiva. Considerando este antecedente, ha sido invitado para
participar en la investigacion sobre: Conocimiento y Practicas de hidratacion en Personas

que realizan Crossfit.

La investigadora responsable de este estudio es, Diana Paola Cuero Suarez, estudiante de la
carrera de Nutricion Humana, Facultad de Enfermeria en la Pontificia Universidad Catdlica del
Ecuador.

Antes de confirmar su participacion en el estudio es importante que entienda en qué

consiste el mismo. Por favor, lea detenidamente la informacion detallada a continuacion y

efectué todas las preguntas que le puedan surgir
PARTE I. INFORMACION PARA EL CONSENTIMIENTO INFORMADO

Objetivo general de la investigacion: Determinar los conocimientos y practicas de hidratacion
del entrenamiento de Crossfit en Jovenes adultos y Adultos.

Objetivo de la encuesta: El objetivo de la encuesta es obtener informacidn sobre conocimiento
y practicas de hidratacion en entrenamiento de Crossfit

Procedimiento: Usted recibird y llenara 1 cuestionario de hidratacion en el que evalua el nivel
de conocimiento y préacticas de hidratacién

Participacion voluntaria: Su participacion en esta investigacion es totalmente voluntaria.

Confidencialidad: Durante todo el estudio se mantendra la confidencialidad de sus datos. Se
aplicaran las siguientes medidas para mantener segura la informacion que usted nos
proporciona:

e Lainformacion tendra un codigo para proteger su privacidad.

e Laencuesta es confidenciales

e Su nombre no sera mencionado en las publicaciones o reportes de la investigacion.

e EI Comité de Bioética podra tener acceso a los expedientes en caso de necesidad por

problemas de seguridad o ética en el estudio.

Beneficios: A través de los resultados del presente estudio, los docentes, estudiante, deportistas
y entrenadores pondran tomar decisiones que mejoren las pautas de hidratacion para mejorar su
rendimiento fisico

Riesgos o0 molestias: Los riesgos que existirian podrian ser incomodidad al momento de
contestar las preguntas, por lo que usted puede negarse a contestar cualquier pregunta que le
cause incomodidad o se detendra la encuesta cuando lo desee, sin que implique que sea retirado
del estudio.
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Costos, incentivos o recompensas: Usted no correrd con ningun gasto relacionado con este
estudio. De igual manera Usted no recibird ningin beneficio econdmico o un aumento en sus
calificaciones por participar en este estudio

Derecho a retirarse: Si usted elige no participar, o decide retirarse en cualquier momento de
la investigacién no implica que perjudique su rendimiento académico o que los resultados
finales del estudio.

Manejo de datos y resultados: La informaciéon recolectada sera manejada de manera
confidencial mediante c6digos, sera guardada en una caja de seguridad por 7 afios después de
lo cual sera destruida. Los resultados que se obtengan de este estudio serdn publicados en
revistas cientificas para aporte al campo de la educacion superior, Nutricién y Terapia fisica.
Ademas, se realizar la socializacion de los resultados a estudiantes, docentes y autoridades de
las carreras de Nutricion de la PUCE y también seran socializados a las demas carreras de
Enfermeria del pais a traves de la Asociacion de Escuelas y Facultades de Enfermeria del
Ecuador.
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ANEXO 2: FIRMA CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo , declaro que he leido este
consentimiento informado y he comprendido en qué consiste mi participacion en la
investigacion: Conocimiento y Practicas de hidratacion en Personas que realizan Crossfit.

Declaro que he entendido y tengo claridad sobre la manera en la que se aplicara la encuesta del

presente estudio, su duracién. Declaro que mi participacion es libre y voluntaria y que se
guardard confidencialidad de mi informacién a través de codigos. El presente estudio
beneficiara a estudiantes y docentes de las carreras de Enfermeria del pais y del exterior.
Reconozco que el estudio podria causar incomodidad al contestar las preguntas y que tengo el
derecho a retirarme del estudio sin perjuicio alguno. Ademas, reconozco que el estudio no tiene
ningun costo para mi persona ni me generara algun tipo de beneficio econdmico o académico.
Los datos seran manejados de manera confidencial y los resultados seran socializados a la
comunidad académica y cientifica a través de revistas cientificas y serdn socializados en la
PUCE Nacional y en todas las Carreras del pais mediante la Asociacién de Escuelas y
Facultades de Enfermeria de Ecuador.

Ademas, informo que he hecho preguntas y me han sido respondidas. Por lo tanto, estoy de
acuerdo en participar en esta investigacion.
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ANEXO 3.CUESTIONARIO ORIGINAL

WPPENDIX: Hydration Knowledge, Attitudes and Behaviors Scale

31

HyKS (Hydration Knowledge Scale)

wtructions: Below you will see a series of statements about hydration and fluid intake. Decide
thether you think the statement is accurate or not. If you know the statement is accurate, select

. If you are pretty sure that the statement is accurate, but you're not entirely sure, select 1. If

ou don't know, select 0. If you're absolutely positive the statement is inaccurate, select -2, and
"you are pretty sure the statement is inaccurate select -1.

lease answer all questions just based on your own knowledge. Do not use your phone or a
omputer to look up the answers Lo these items.

Deﬁnziicly Problably No(oSnre Pmt:ably Dcﬁrznitcly
Inaccurate Inaccurate Accurate Accurate

1. People can be dehydrated without being thirsty.

2. Dehydration does not increase the risk for chroaic discases like kidney and heart

discase.

3. Older adults feel less thirsty than younger adults even when equally dehydrated.

i Water in food doesn’t “count™ toward daily hydration needs.

5. When people are dehydrated, they think less clearly.

5. Light urine is an indicator of dehydration.

1. All people require the same amount of fluid per day to stay hydrated.

8. Eight glasses of water per day is not a rule that applies 1o everyone.

9. Hot and humid environments don’t change the amount of fluid needed.

10 Dehydration can be associated with negative mood.

1. It's impossible to drink too much water.

12 Dehydration has the same effect on infants/children as on adults,

13.
14,
I5.
16

When people are dehydrated, they are at higher risk for heat-related illnesses.
Caffeinated dninks “count™ towards daily fluid mtake.

Pcople need the same amount of fluid cach day, regardless of activity level.
Fluid ic retained hetter when combined with eatine.
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SCORING:
1. Number correct can be scored by
a. giving | point for cach of the following items marked as either Probably Accurate
(& rating of 1) or Definitely Accurate (a rating of 2): Items 1, 3, 5, 8, 10, 13, 14,
16)
b. Giving I point for each of these items marked as -2 (Definitely Inaccurate) or -1
(Probably Inaccurate): Items (2,4, 6, 7,9, 11, 12, 15)
2. An overall knowledge score (from -32 to 32) can be calculated by:
a. Reverse scoring all of the “inaccurate™ items (2, 4, 6, 7,9, 11, 12, 15)
b. Summing the reverse scored items with the rest of the items
c. A “perfect” score would be 32, which would be if cach item were answered
correctly and definitively.
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APPENDIX: Hydration Knowledge, Attitudes and Behaviors Scale i3

Fluid Behavior Index (FBI)

The questions in this section ask about your behaviors regarding hydration. We say “typically™
or “usually™ 10 mean “more often than not.”” So, if you carry a2 water bottle in your backpack,
purse or briefcase and you have that bag with you much of the time, you'd probably select “yes™
for the first question, even if you are not actually carrying the water bottle in your hand all of the
time.

k. Do you ususlly have a beverage within arm’s reach? No Yes

2 Do you drink fluid even when you're not thirsty? No Yes

3 Do you drink fluad st least once per hour when awake? No Yes

-+ How many ounces [Liters] of flusds do you think you A Nonc
drink on a typical day? (Fluids inchades water, milk,
juice, soda, tea, coffee, sports drinks and energy drinks), B Less than 16 02/473mL
See below for a key. (less than 1 urquoise

bottlc)

€ Between 16 and 32 oz
(473mL to 949mL)
(between 1-2 of the
turquoise bonles; maybe |

- of the larger boatles)

= D  Between33and63 oz
(950L 10 | 86L) (more tha
2 but less than 4 of the
turquoise bottles)

E 64 oz (1.86L) or more (i.e,
at Jeast 4 of the wrquoise
bottles)

- > How confident are you that you are well-hydrated? Not at all confident
Mildly confidemt
Moderately confident
Mostly confident
Extremely confident

SCORING:
e For items 1-3, give O points for “No™ and | point for “yes"
e Foritem9, A=0,B=1,C=2,D~3 E~4
e These four items together provide a fluid behavior index, which ranges from 0 10 7.

APPENDIN: Hydrtion Knoadedge, Attitudes and Behaviors Scale

T

s [tem 5 s not included in the behavior scale but 15 retained i this measore for use as a
single item index of confidence.
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ANEXO 4. TRADUCCION DEL CUESTIONARIO
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Traduocion: 20202/039 ~ Pégina 1 de 4

Roberto Alfredo Cedefio Guion, traductor de la lengua inglesa del Centro de
Traducciones de 1a Pontificia Universidad Catélica del Ecuador, con cédula de
identidad ecuatoriana No. 1308830838, certifica, con juramento de conocer el
idioma inghés, que se le presentd un documento en inglés, ¥ que su traduccidn al
espaiol es la siguiente:
«[El documento consta de cuatro paginas impresss en papel blanco]| Inicio de ka pigina
1|[Encabezado de pigina] Apéndice: Escalas de oc:mcimienm de hdrastacion,
actitudes y comportamiento.- 31.- [Fin del encabezado]-—»—

[Centrado, en negrita] HyKS (Escala de conocimiento de hidratacion).
Instrucciones: A continuaciin, verd una serie de alirmaciones sobre la hidratacidn y la
ingesta de liguidos. Decida si cree gue la afirmacion es commecta o no. Si sabe que la
afirmacion es comrecta, seleccione el 2. Si esti bistante seguro de que la afirmacion es
precisa, pero no estd completamente seguro, seleccione L. Si no lo sabe, seleccione 0,
S esti absolutamente seguro de que la afirmacidn ¢s incorrecta, seleccione -2, y si estd
hastame seguro de que la declaracion es incorrecta, selecckone - 1.
Respooda todss las pregunias sola en funciéa de su propio conocimiento. No use su
teléfono o una computadorn para buscar ks respucsias a estas alimmaciones, ==

-2 -1 ] 1 2
Definitivamente| Probablemente | No estoy seguro Probablemente | Definitivamente
INCOTECO Incoerecto comrecto CONTECTO

1. |En blanco] Las personas pueden estar deshidratadas sin sentir sed.

"

|| En blanco] [La deshadratacion no incrementa el ricsgo de enfermedades cronicas,
com enfermedades al miidn o al corazdn,

3. |1En blanco) | Los adultos mayores sienten menos sed que los adultos mis jovenes,
incluso cuando su nivel de deshidratacion ¢s ¢l mismo,
4.||Enblanco] |  El agua en la comida no “cuenta” para cumplir las necesidades
diarias de hidratacion.

5. [lEnblanco).  Cuando la gente se deshidrata, piensan con menos claridsd.

6. |En blanco] La orina de color ¢laso es un indicadar de deshidratacion,

7.1 |En blanco] | Todas las personas pecesitan la misma cantidad de fluilos dianos
para mantencrse hidratadas.

Centms ibe Tradas mames o b Poatifo b Lnivwosidal Cotdion Ut Eovmdn
A 12 e Donaves D000 y Boca | 1wms Sepa Facurtal ¢ Ciomeiio b, Linglamics v Lineranans Ofioea (112
Tt V860 3 200 P honr. LIS - pemtrndiemadc s see s puce ode At
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8. |[En blanco]  Ocho vasos de agua al dia no s una regla que se aplique a todos,
9. [Enblanco]  Los ambientes calientes y hiumedos no cambian la cantidad de

] Muidos que se necesitan,

10 [En blanco) La deshidratacién puede asociarse al malhumor.

11{[En blanco] Es imposible beber demasiada agua.

12]{Enblanco]|  La deshidratacion tiene el mismo efecto en infantes/nifios y en

adultos,
13 {En blanco) | Cuando las personas estan deshidratadas, tienen un mayor riesgo &
adquirnir enfermedades candiacas,

2! [En blanco]| Las bebidas con caleina “cuentan™ en 1 ingesta diaria d¢ Nuidos.

15! |En blanco]| Las personas necesitan la misma cantidad de fluidos cada dia, sin
importar su nivel de actividad.

16. |En blanco] Se retiene mejor ¢f fluido cuando se combina con la alimentacion.

{Fin de la pégina 1]
{Inicio de la pagina 2)[Encabezado de pdgina]l Apéndice: Conocimientos de
hidratacion, actitudes v escalas de comportamiento.- 32, [Fin del encabezado)---—-
[Alincado a la wzquaerda] Puntaje: .

I« Se califica ¢l mimero de correctos al.- a. otorgar 1 punio por cada uno de los
siguientes items marcados como “Probablemente correcto”™ (1) o “Definitivamente
comrecto” {2y afirmaciones 1, 3, 5.8, 10, 13, 14, 16).- b. Otorgando 1 panto por cada
una de estos ilems que estén marcados con -2 (Delinitivamenic incorrecto) o -1
(Probablemente incorrecto); afirmaciones (2. 4. 6, 7, 9. 11, 12, 15).- 2. Se puede
calcular un puntaje de conocimiento general (de -32 a 32) mediante: o, Puntuacion
inversa de todos 1os items “incorrectos”™ (2.4, 6, 7,9, 11, 12, 15).- b. Reallzar una suma
de los ftems con puntaje inverso con el resto de items.- ¢ Un puntaje “perfecto™ seria
de 32, ¢l resultado que se reflejaria si cada ftem fuern respondido correcta y
definitivamente.- [Fin de la pdgina 2}
[Inicio de la pagina 3)|{Encabezado de phginal Apéndice: Copocimicntos de
hidratacion, actitudes y escalas de comportamiento,- 33.- [Fin del encabezado] e
[Centrado, en negrita] Indice de comportamiento de Nluidos (ICF).---
Las preguntas en st seccion se relacionan a sus comportamientos sobre la
hidratacién. Los téminos “tipicamente™ o “usualmente™ significan “la mayoria de las
veces”. Entonces, si usted lleva una botella de agua en su mochila, cartera o maletin y

Conto 0 Towhacioses O La Foattics Lrnyersadsd Cmosos el Bosabst
A 12 e Ocratre 109y Mocs | Purts Boge, Faadin) de Comen b b, Logdbres v Lacrasans. Oficma 012
Fol 9031 7 W N et 1)« cormondet rad ne s s i peace ok o

mum crrtrartraba trew etk s il
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lleva dicho bolso la mayor parte del tiempo, usted probablemente seleccionarfa “si”
para la primera peegunia, incluso s no tiene la botella de agua en su mano todo el

tirmpo
1. ; Usualmente lleva una bebida 2 la mano? No St
2. ; Bebe fluidos inchuso cuando no tiene sed? No Si
3. (Bebe fluidos al menos una vez cada hora No Si
cuando esti despierto?
4. ;Cudntas onzas |litros| de Muidos cree que A Nada

agua, leche, jugo, refrescos, té, calé, bebidas

deportivas v energénicas), Vea una imagen
descrptiva a continuacion.

bebe en un dia noemal? (Los fluidos mcluyen |B.- Menos de 1602/473ml (menos de

I botella trguesa)

[Imagen de una botella grande] 25 02./739ml.
|[Imagen de una botella mediana) 1702./473mL
[Imagen de una botella pequedia] 8 0z.237mlL

C.-Entre 16 232 0z (473mL a
949mL) (enire 1-2 botellas turquesas;
quizds 1 8¢ ks botellas mis prandes)

D.- Entre 33 4 63 oz (950L a | .86L)
(miis de 2., pero menos de 4 botelias
TUruesas)

E.- 64 oz {1.86L) 0 mds (al menos 4
botellas turquesas)

5. (Estd seguro de estar been hadratado?

No estoy seguro en absoluto

Ligeramente seguro

Moderadamente seguro

Mayormente seguro

Extremadamente seguro

[Fin de tabla] Puntaje:,

* Para Jos ftems 1.3, otorgue 0 puntos si la respuesta es “No™ y | punto si es “Si™ v

*Puneclitem 9. A=0,B= LC=2 D=3 E~d

* Estos custro flems justos resultan en un indice de comportamiento de fluidos con un

rango de 0 a 7.- [Fin de la pdgina 3)

sena

[Inicio de la pigina 4)|Encabezado de pagina] Apéndice: Conocimientos de
hidratacion, actitudes y escalas de comportamiento,- 34.- [Fin del encabezado}-—------
[Alineado i la izquierda)] « El item 5 oo s¢ incluye en la escala de comporntamientos,
pero se mide para usarse como un item dnico de indice de segunidad. - [Fin de la paging

41Fin de la traduccsda |»
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Roberto Alfredo Cedeiio Guion, traductor de la lengua inglesa del Centro de
Traducciones de la Pontificia Universidad Catélica del Ecuador, con cédula de
identidad ecuatorians No. 1MSSS0838, certifica: gue este documento es una
traduccién oficial, completa v fiel del documento original en inglés aqui adjunto,
Esta traduccién certifica el contenido del documento, mas no su validez. Para el
registro oficial, esta traduccién se emite con el ndmero 202002/039 ¢n Quito, ¢l
19 de febrero del dos mil veinte, - sesssescsevey
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Firma: Roberto Alfredo Cedeito Guion
Traductor de inghis

Esta traduccitn consiste en cuatro piginas numeradas del 1 al 4, cada una con la
firma de su traductor. CERTIFICO, en mi capacidad como Director del Centro
de Traducciones de la Pontilicia Universidad Catélica del Ecuador, que la firma
adjunta es auténtica y corresponde a la de Roberto Alfredo Cedefio Guion,
traductor de dicho Centro,

Quito, 19 de febrero de 2020
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Firma: Jorge Banet Ponce

Director del Centro de Traducciones de o

Pontificia Universidad Catélica del Ecuador
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ANEXO 5. CUESTIONARIO DE CONOCIMIENTO Y PRACTICAS DE
HIDRATACION EN PERSONAS QUE REALIZAN CROSSFIT

Sexo: [ ] Masculino [ ] Femenino Edad[ ]

Escalas de conocimientos de hidratacion

Instrucciones: A continuacién, vera una serie de afirmaciones sobre la hidratacion y la
ingesta de liquidos. Decida si cree que la afirmacion es correcta o no. Si sabe que la
afirmacion es correcta, seleccione el 2. Si esta bastante seguro que la afirmacion es precisa,
pero no esta completamente seguro, seleccione 1. Si no lo sabe, seleccione 0. Si esta
absolutamente seguro de que la afirmacion es incorrecta, seleccione -2, y si esta bastante
seguro de que la declaracion es incorrecta, seleccione -1.

Responda todas las preguntas solo en funcién de su conocimiento. No use su teléfono o una
computadora para buscar las respuestas a estas afirmaciones.

-2 -1 0 1 2
Definitivamente | Probablemente No estoy Probablemente | Definitivamente
incorrecto incorrecto seguro correcto correcto

1. | Las personas pueden estar deshidratadas sin sentir sed.

2. | La deshidratacion no incrementa el riesgo de enfermedades cronicas, como
enfermedades al rifion o al corazon.

3. | Los adultos mayores sienten menos sed que los adultos jovenes, incluso cuando su
nivel de deshidratacion es el mismo.

4. | El agua en los alimentos no “cuenta” para cumplir las necesidades diarias de
hidratacion.

5. | Cuando la gente se deshidrata, piensa con menos claridad.

6 | Laorina de color claro es un indicador de deshidratacion

7. | Todas las personas necesitan la misma cantidad de fluidos diarios para mantenerse
hidratadas.

8. | Ocho vasos de agua al dia no es una regla que se aplique a todos

9. | Los ambientes célidos y hiumedos no cambian la cantidad de fluidos que se necesitan.

10. | La deshidratacion puede asociarse al malhumor.

11. | Es importante beber demasiada agua.

12. | La deshidratacion tiene el mismo efecto en infantes/ nifios y en adultos.

13. | Cuando las personas estan deshidratadas, tienen un mayor riesgo de adquirir
enfermedades cardiacas.

14. | Las bebidas con cafeina “cuentan” en la ingesta diaria de fluidos.

15. | Las personas necesitan la misma cantidad de fluidos cada dia, sin importar su nivel de
actividad.

16. | El liquido se retiene mejor cuando se combina con la alimentacion.
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ANEXO 6. INDICE DE COMPORTAMIENTO DE FLUIDOS

Las preguntas en esta seccion se relacionan a sus comportamientos sobre la hidratacion. Los
términos “tipicamente” o “usualmente significan “la mayoria de las veces”. Entonces, si usted
Ileva una botella de agua en su mochila, cartera o maletin y lleva dicho bolso la mayor parte
del tiempo, usted probablemente seleccionaria “si” para la primera pregunta, incluso si no
tiene la botella de agua en su mano todo el tiempo.

1. ¢Usualmente lleva una bebida a la mano? No Si

2. ¢Bebe fluidos incluso cuando no tiene sed? No Si

3. ¢Bebe fluidos al menos una vez cada hora cuando esta despierto? No Si

4. ¢Cuantas onzas (litros) de fluidos cree que bebe en un dia normal? *Los fluidos
incluyen: agua, leche, jugo, refresco, té, café, bebidas deportivas y energéticas. Vea
una imagen descriptiva a continuacion.

a) Nada =

b) Menos de 16 0z/ 473 mL de agua (menos de 1 botella Y o
turquesa) } =1

c) Entre 16 a 320z de agua (473 mL a 949 mL) (entre 1-2
botellas turquesas; quizas 1 de la botella mas grade).

d) Entre 33 a 630z de agua (950 mL a 1.86 L) (mas de 2,
pero menos de 4 botellas turquesas).
e) 64 0z (1.86 L) o mas (al menos 4 botellas turquesas) b N "‘g-%

~IN0

L
o
N
e
N

5. ¢Esta seguro de estar bien hidratado?
a) No estoy seguro en absoluto.
b) Ligeramente seguro.
¢) Moderadamente seguro.
d) Mayormente seguro.

e) Extremadamente seguro.
Veilleux, J., Caldwell, A., Johnson, E., Kavouras, S., McDermott,B & Ganio, M. (2019). Examining the Links

Between Hydration Knowledge, Attitudes and Behavior [ Examinando los vinculos entre el conocimiento de la
hidratacion, las actitudes y el comportamiento] Estados Unidos de América: Arkansas.
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Cronograma para la investigacion y plan de trabajo

Cronograma 2019 Cronograma 2020
Ju ju ag septi dicie en feb [ 1] 2| 34| ma|1|2|3|4 j
ni li ost embr novie mbr er rer rz
o |1[2[3|4|lo |1|2|3[4|0 [1]|2]|3]|4]e 1[2[3[ 4| mbre [1]2]3]4]e 1/2[3[4|o [1]2]|3]4] o 0
Actividades
Seleccion del tema de
disertacion
Planteamiento del
problemay

justificacion

Elaboracion de
objetivos

Desarrollo de
metodologia

Busqueda del marco
tedrico

Planteamiento de
hipétesis y variables

Autorizacion de
encuestas

Traduccion de las
encuestas

Solicitud de
levantamiento de
informacién

Recoleccién de datos

Tabulacion de datos

Revision y
correcciones

Revision final

Entrega de tesis
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Presupuesto

Recursos Egresos
Esferos $4,00
Consentimiento informado (hojas impresas) $3,00
Hojas (encuestas) $1,50
Traduccién de encuesta (inglés — espafiol) $70.00
Gasolina $60,00
Examen de grado $500
Total $638.50
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