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RESUMEN 

Los deportistas tienen requerimientos nutricionales distintos, ya que su gasto 

energético y su metabolismo se encuentran aumentados debido a la realización de 

diversas disciplinas deportivas. La alimentación juega un rol fundamental en el 

óptimo rendimiento de los deportistas, ya que depende de ésta, otorgar los 

nutrientes necesarios para la obtención de energía y mantención de los fluidos 

corporales durante la competencia.  

Debido a la gran importancia y a la falta de conocimiento sobre nutrición deportiva, 

se realizó una cartilla educativa dirigida a las selecciones deportivas de la 

Universidad Finis Terrae, la cual, contiene información sobre alimentación y 

nutrición deportiva pre y post competencia. 

 

Creemos que es de gran utilidad el material realizado, ya que, no existe en la UFT 

un material informativo dirigido hacia los deportistas que abarque la nutrición 

deportiva, los tiempos de comida y los horarios de alimentación. Cada día se 

fomenta más la actividad física y la práctica deportiva como ejemplo de una vida 

sana, es por esto que va de la mano con la nutrición. 

 

PALABRAS CLAVES: Nutrición, deportistas, hábitos alimentarios 
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INTRODUCCIÓN 

En Chile, el 88,6% de los individuos son sedentarios según la Encuesta Nacional 

de Salud del año 2010. De este resultado, se desprende que la población menos 

sedentaria se encuentra en el rango de los 15 a 24 años. (1) Esta población se 

caracteriza por realizar actividad física y pertenecer a selecciones deportivas de 

sus respectivas instituciones (colegios, institutos, universidades).  (1) 

 

Al considerarse el rango etario más activo del país, surgen las siguientes 

preguntas: ¿Serán sus hábitos alimentarios correspondientes a individuos 

saludables? ¿Tienen conciencia de la importancia de la alimentación para un 

óptimo rendimiento deportivo? 

 

Debido a estos cuestionamientos y antecedentes, surge la necesidad de crear un 

material educativo que guíe a los deportistas de la Universidad Finis Terrae a una 

adecuada alimentación pre y post competencia. 

 

 Marco Teórico 

La nutrición deportiva es una rama especializada de la nutrición aplicada a 

personas que realizan ejercicio  con frecuencia y/o deportes de diversa intensidad.  

Tiene por objetivo garantizar una óptima nutrición e hidratación antes, durante y 

después del ejercicio, abarcando todas las etapas relacionadas a éste, incluyendo 

el entrenamiento, la competición, la recuperación y el descanso. (2)(3)  

 

La nutrición, es un componente del rendimiento deportivo que recientemente en 

Chile ha logrado tomar un espacio significativo en el deporte.(1) Es importante 

destacar que cada deportista posee características físicas y metabólicas distintas 
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(4) , es por esto, que la alimentación debe ser personalizada según el deporte que 

practica, su gasto energético, sexo, edad y composición corporal. (3)(4)  

 

Dentro de los factores que determinan el rendimiento deportivo, encontramos: La 

carga genética, el sexo, la edad, el entrenamiento y la nutrición (5), siendo este 

último uno de los más relevantes, ya que dependerá de la alimentación otorgar 

nutrientes para la mantención, rendimiento y reparación de los tejidos musculares. 

(6) 

 

Una alimentación adecuada, debe responder al gasto energético de las 

actividades que realizará el deportista en sus días de entrenamiento y/o 

competencia (6). Para lograr esto, la alimentación debe otorgar los nutrientes 

necesarios para tener una condición previa que permita realizar un esfuerzo físico 

de acuerdo a la intensidad y duración del deporte (7), es decir, tener completas las 

reservas energéticas para rendir al máximo en la competencia y evitar fatigas 

musculares, mareos o malestares en general.(6) 

 

 

La alimentación debe aportar nutrientes que logren equilibrar la pérdida 

hidroelectrolítica y energética que ocurre en las competencias deportivas y debe 

asegurar una rápida y eficiente reposición de los sustratos energéticos depletados  

durante el ejercicio y competencia, lo que permitirá realizar nuevas sesiones de 

entrenamiento o competición en mejores condiciones. (4) 

 

Las comidas pre y post ejercicio son muy importantes para el rendimiento 

deportivo, pero hay que destacar que la ingesta del deportista debe ser constante 

para lograr óptimos resultados, es decir, debe haber un consumo adecuado de 

nutrientes todos los días, no sólo el día antes y después de la competencia. (8) 
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El siguiente  proyecto va dirigido a los deportistas de las selecciones de  

básquetbol y vóleibol tanto damas como varones de la Universidad Finis Terrae. 

Tiene como finalidad la orientación de los deportistas hacia una alimentación 

saludable que optimice su rendimiento deportivo. Esto se realizará a través de una 

cartilla educativa que indique los horarios de alimentación, los alimentos que 

deben evitarse y los que son recomendados consumir antes, durante y después 

del ejercicio.

A continuación, se mostrará una tabla resumen de las principales funciones de los 

macronutrientes en las actividades deportivas. 
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TABLA N°1: MACRONUTRIENTES Y SUS FUNCIONES EN LA NUTRICIÓN 

DEL DEPORTISTA. 

 

Macronutriente Funciones en la nutrición deportiva 

Hidratos de 
Carbono 
(CHO) 

Es el combustible más importante como fuente energética rápida para el 
organismo, se almacena en forma de glucógeno y puede provenir del 
músculo, hígado o glucógeno sanguíneo. 

(9)
 

Una persona promedio, puede almacenar 1500 a 2000 kcal como 
glucógeno muscular, 250 a 300 kcal de glucógeno hepático y 50 kcal de 
glucógeno sanguíneo. 

(4)
 

La cantidad de glucógeno almacenado en el organismo va a depender 
de la ingesta alimentaria del deportista, no sólo los días previos a la 
competencia, si no lo que abarcan sus hábitos alimentarios. 

(7)
 

Proteínas Su principal función dentro de la nutrición deportiva es la reparación de 
tejidos musculares.

(16)
 

Al realizar ejercicio, el cuerpo es sometido a un estrés que genera el 
rompimiento fisiológico del tejido muscular. Esto ocurre con el objetivo 
de que su posterior regeneración permita el crecimiento de fuerza y 
masa muscular. 

(3)
 

Esta regeneración esta mediada por las proteínas ingeridas en la dieta, 
por lo que va a depender directamente de la ingesta post competencia la 
correcta reparación del tejido muscular. 

(16) 

El exceso de ingesta proteica por sobre los requerimientos nutricionales 
no otorga beneficios, puesto que el excedente será oxidado para 
obtención de energía o eliminado vía renal. 

(3)(16) 

 

Grasas Comienza a ser un sustrato energético en actividades que utilizan 
alrededor del 65% del VO2 max.

(11)
 Es decir, en actividades 

principalmente anaeróbicas con más de 40 minutos de duración. Tienen 
como función la reserva de energía, siendo esta diferente a los 
carbohidratos, ya que el cuerpo puede almacenar hasta cien veces más 
grasas que carbohidratos 

(12)
, por lo que no se considera un 

macronutriente que haya que ingerir en mayor cantidad (no más del 
30% VCT) 

(11)
 

 

Agua Cumple funciones de termorregulación, lubricante de articulaciones, 
vehículo para la entrega de nutrientes y eliminación de metabolitos

(3)(4)(6) 

La deshidratación es un factor de riesgo para el deportista, ya que 
además de disminuir el rendimiento deportivo, hay mayor posibilidad de 
lesiones y pone en riesgo su salud, provocando un paro cardiaco 
cuando la deshidratación supera un 10% del peso corporal.

(3) (13) 
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NUTRICION PRE, PER Y POST COMPETENCIA 

Pre-competición: 

 

Como se mencionó anteriormente, al ingesta adecuada de carbohidratos va a 

influir directamente en el rendimiento deportivo, ya que son la principal fuente de 

energía muscular. La ingesta de carbohidratos consumidos los días anteriores a la 

competencia, serán los determinantes de la cantidad de reserva de carbohidratos 

presentes en el musculo e hígado (4) (7) 

Se debe comer 3-4 horas antes de la competencia, enfocándose en ingerir 

mayoritariamente carbohidratos. No se deben consumir alimentos ricos en grasa, 

proteínas y fibra pues su degradación es más lenta y pueden causar malestares 

gastrointestinales a los deportistas (4) (2) Cabe destacar que no es tiempo de probar 

alimentos nuevos, se deben consumir alimentos tolerados digestivamente por el 

organismo para evitar malestares durante la competencia 

Per competición: 

Durante la competición, la hidratación juega un rol fundamental, por lo tanto el 

agua se considera un nutriente crítico. (2) Es por esto que se deben reponer los 

líquidos perdidos en la competencia mediante agua, bebidas isotónicas, o jugos 

para deportistas. (3) Aproximadamente, un atleta puede perder hasta 2 kilos de 

agua durante una competencia.(3) Además de la pérdida de carbohidratos  y 

electrolitos. (11) 

 

Post-competición: 

En esta etapa, el cuerpo acaba de ser sometido a un estrés físico fisiológico del 

deporte y se han depletado la mayor parte de las reservas musculares de 

glucógeno, por lo que se deben reponer lo antes posible. 

Se recomienda consumir hidratos de carbono inmediatamente después de haber 

terminado de competir. (8) Ya que la mayor tasa de re síntesis de glucógeno se 

produce las dos primeras horas post competencia, posterior a eso, el glucógeno, 
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sólo de repleta en un 50% (8)(9) 

Las 8 horas posteriores, se debe mantener una ingesta elevada de CHO 

complejos, lo que  ayudará a almacenar glucógeno muscular de manera más 

eficiente.(8)  

Es muy importante la ingesta de proteínas  que contengan aminoácidos 

ramificados (valina, leucina e isoleucina), los cuales se convierten en  aminoácidos 

condicionalmente esenciales para contribuir en la recuperación y crecimiento de 

masa muscular en los deportistas (17)(18) 
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JUSTIFICACIÓN DEL PROBLEMA

En la Universidad Finis Terrae, existen selecciones deportivas conformadas por 

estudiantes de la misma Universidad. Los estudiantes, tienen como primera 

prioridad sus estudios, por lo que el tiempo invertido en el entrenamiento se 

reduce a 3 veces por semana (60-90 min/dia), contando el día de competencia. (10) 

 

Si bien, el ejercicio es medicina, la alimentación también lo es. Es necesario que 

los estudiantes deportistas sepan cómo deben alimentarse antes y después de 

competir para que su rendimiento sea el óptimo. 

 

Las recomendaciones alimentario nutricionales de los deportistas, en su mayoría,  

no son hechas por un profesional competente en el tema, sino por padres y/o 

entrenadores, lo que podría perjudicar el rendimiento y  la salud de ellos (14)  

 

 De acuerdo a la encuesta realizada el mes de Agosto, aplicada vía redes sociales 

(Facebook) a jóvenes deportistas pertenecientes a las selecciones deportivas de 

la Universidad Finis Terrae se hizo notar la falta de información sobre nutrición 

deportiva; horarios de alimentación, tipos de alimentos y cantidades de que debe 

consumir un deportista. 

A su vez, se encuentran malos hábitos alimentarios en estos jóvenes, como el 

consumo de alcohol y tabaco, que influyen de manera negativa en el rendimiento 

deportivo. 

 

Es por esto que se considera de gran interés abordar este tema, ya que, el 

rendimiento deportivo está condicionado por una óptima alimentación y nutrición. 

Se realizará una cartilla educativa, con el fin de orientar a los deportistas sobre 

una correcta alimentación previa, durante y posterior a las competencias 
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deportivas de las selecciones de básquetbol y vóleibol tanto damas como varones 

de la Universidad Finis Terrae. Cabe destacar que la cartilla educativa está 

orientada a estudiantes que complementan sus actividades con el deporte, es 

decir, jóvenes con horarios poco flexibles, de alimentación desordenada y poco 

variada, que por lo general, no entrenan más de 3 veces por semana.  

No se consideran deportistas de alto rendimiento. 
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TIPO Y DISEÑO DEL ESTUDIO 

Tipo de estudio 

• Enfoque: Mixto 

• Alcance: Descriptivo 

• Diseño: Descriptivo, Transversal, Observacional, Prospectivo 

Pregunta de investigación 

¿Es posible entregar conocimiento a los deportistas seleccionados de 

voleibol y basquetbol de la Universidad Finis Terrae sobre nutrición 

deportiva? 

Objetivo General 

Validar  un material educativo para deportistas que los oriente en la 

nutrición y alimentación deportiva pre y post competencia. 

Objetivos específicos 

• Recolectar y filtrar  información de fuentes secundarias de 

alimentación deportiva para así dar a conocer las mejores opciones 

de una dieta equilibrada y saludable para deportistas. 

• Producir material educativo 

•  Validar el material educativo por un grupo de expertos 

• Realizar marcha blanca del material educativo 

• Lograr que los deportistas que reciban el material educativo 
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METODOLOGÍA 

Tabla N°2. Universo, Población y Muestra. 

UPM Marcha blanca Validadores 

Universo Deportistas sanos de la 
Universidad Finis Terrae 
Santiago de Chile (183)  
(10) 

Profesionales  de la 
salud, Santiago de Chile.  

Población Deportistas pertenecientes a 
las selecciones de básquetbol 
y  vóleibol de la Universidad 
Finis Terrae 

Profesionales de la salud 
que actualmente trabajen 
en el área deportiva. 
 

Muestra La muestra es equivalente a 32 
personas. 
Se utilizó el programa sample 
size con una confianza del 
95%, el cual arrojó una 
muestra representativa de 123 
casos.  
Se aplicó un muestreo no 
probabilístico por 
conveniencia. 
 

Tres profesionales de la 
salud que trabajen con 
deportistas y demuestren 
experiencia en el tema de 
nutrición y alimentación 
deportiva en la Región 
Metropolitana. 
 

 

Criterios de inclusión para marcha blanca 

 

Criterios de inclusión: Ser deportista, pertenecer a la UFT, ser seleccionado 

deportivo, tener entre 18 y 30 años, residente de la Región Metropolitana. 

Criterios de inclusión para validación 

Criterios de inclusión: Ser profesional de la salud, tener conocimiento en 

nutrición deportiva, ser de la Región Metropolitana. 
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Variables 

Tabla N° 3 Variables del estudio 

Variable  Dependencia Recorrido Nivel de 
medición 

Definición 
conceptual 

Definició
n 
operacion
al 

Genero Independiente Cualitativa, 
nominal, 
dicotómica 

Nominal Conjunto de 
seres que tienen 
uno o varios 
caracteres 
comunes

(19)
 

Sexo  

Deporte  Dependiente Cualitativo, 
nominal, 
policotomico 

Nominal Actividad física 
ejercida como 
juego o 
competición

(19)
 

Tipo de 
deporte 
practicado 
(basquetb
olista, 
futbolista, 
voleibolist
a) 

Frecuencia de 
entrenamiento 

Independiente Cuantitativa, 
continua 

De 
intervalo 

Cualquier 
movimiento que 
altere el gasto 
energético basal

 

19
 

Tiempo 
destinado 
a la 
actividad 
física en 
una 
semana. 
(30 min) 
1-2 veces 
por 
semana, 3 
veces por 
semana, 
más de 4 
veces por 
semana. 

Tiempo que 
lleva 
practicando 

Independiente Cuantitativa, 
continua 

De 
intervalo 

Magnitud física 
que permite 
ordenar la 
secuencia de los 
sucesos, 
estableciendo un 
pasado, presente 
y futuro.

 19
 

Años o 
meses 
que lleva 
practicand
o el 
deporte 
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Conocimientos 
sobre 
alimentación 
deportiva 

Dependiente Cualitativa, 
nominal, 
dicotomica 

Nominal Acción  y efecto 
de conocer

 19
 

Tener el 
conocimie
nto de 
cómo 
alimentars
e 
adecuada
mente 
respecto 
al deporte 
que 
practica 
(si o no) 
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Tabla N°4 Variables de Validación 

Variable Dependenci
a 

Recorrido Nivel de 
medición 

Definición 
 Conceptual 

Definición 
operacional 

Tamaño de 
letra 

Dependiente Ordinal Cuantitativa Mayor o menor 
volumen o dimensión 
de cada uno de los 
signos gráficos que 
componen el alfabeto 
de un idioma.

 19
 

Tamaño de la 
fuente del 
material. 
(Adecuado o 
inadecuado) 

Tipo de 
letra 

Dependiente Nominal Cualitativa Clase, índole, de 
cada uno de los 
signos gráficos que 
componen el alfabeto 
de un idioma.

 19
 

Cambios de 
diseño de la 
fuente. (se 
cambia o se 
mantiene) 

Uso de 
colores 

Dependiente Nominal Cualitativa Hacer servir la 
sensación producida 
por los rayos 
luminosos que 
impresionan los 
órganos visuales y 
que depende de la 
longitud de onda.

19
 

Gama de 
colores. 

Papel 
utilizado 

Dependiente Nominal Cualitativa Hoja delgada hecha 
con pasta de fibras 
vegetales obtenidas 
de trapos, madera, 
paja, etc., molidas, 
blanqueadas y 
desleídas en agua, 
que se hace secar y 
endurecer por 
procedimientos 
especiales. 

 19 

Calidad y 
características 
del papel. 

Diagramaci
ón 

Dependiente Nominal Cualitativa Proceso de reunir, de 
una manera orgánica 
y armónica, los 
textos e imágenes 
que pretenden ser 
entregados al lector. 

 

19
 

Orden que 
tendrán los 
textos e 
imágenes. 

Atractivo Dependiente Nominal Cualitativa Que atrae o tiene 
fuerza para atraer. 
Que gana o inclina la 
voluntad.

 19
 

Material 
educativo atrae 
o no la atención 
de la población 
objetivo. 



14 
 

 

Entendible Dependiente Nominal Cualitativa Que puede ser 
entendido.

  19
 

Presencia o no 
de un lenguaje 
de fácil 
comprensión por 
la población. 

Texto 
legible 

Dependiente Nominal Cualitativa Enunciado o conjunto 
coherente de 
enunciados orales o 
escritos que se 
puede leer. 

 19
 

Redacción 
coherente de 
contenidos. 

Tamaño 
del material 
educativo 

Dependiente Nominal Cualitativa Mayor o menor 
volumen o dimensión 
de algo (en este caso 
el material 
educativo). 

 19
 

Grande, 
mediano, 
pequeño. 
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INSTRUMENTOS 

 Encuesta (Anexo 1)                                                       

Descripción: Documento de 9 preguntas dirigidos a la población objetivo 

referente a los conocimientos actuales del tema de investigación y la importancia 

que se le da a dicho conocimiento. 

Validación: Encuesta  validada (obtenido de una tesis anterior y adaptada a 

nuestro estudio) 19                                                                                        

 Administración: Cuantificar la importancia que le da la población blanco a la 

información respecto del tema de investigación 

 Carta de solicitud de validación (ANEXO 2) 

 

Descripción: Documento por el cual se le solicita a un profesional competente en 

el tema la validación del material educativo a implementar,  calificándolo en una 

escala de 1 a 7, además de poner posibles observaciones para mejorar el 

material. 

Validación: Carta  validada (obtenida de una tesis anterior y adaptada a nuestro 

estudio) 20  - 

Administración: se entregara adjunta al material educativo alfa, junto con la 

planilla de validación. 

 Planilla de validación (ANEXO 3) 

 

Descripción: Planilla que contempla características cuali y cuantitativas del 

material educativo, las cuales, se evaluaran por el validador con nota de 1 

(inferior) a 7 (superior), además de  tener columnas de observación en caso de 

querer hacer una recomendación especifica. 

Validación: Planilla validada a través del juicio de 3 expertos, cuyos comentarios 

y evaluaciones se presenta en la sección resultados  
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Administración: Se entregará adjunta al material educativo alfa, junto con la carta 

de solicitud de validación. 

 

 Consentimiento informado para deportistas y entrenadores UFT 

(ANEXO 4) 

 

Descripción: Documento por el cual se explica la metodología, propósito y fin del 

estudio. Tiene como objetivo interiorizar  tanto a los entrenadores, como a los 

deportistas UFT a nuestro proyecto a realizar. 

Validación: Consentimiento validado (obtenido de una tesis anterior y adaptada a 

nuestro estudio) 20 

Administración: Se entregara al momento de la implementación del material 

educativo final. 

 

 Instrumento de validación de la cartilla educativa para deportistas UFT 

(Anexo 5) 

Descripción: Encuesta con 9 preguntas y 2 posibles respuestas para cada una, 

referentes a que tan útil le pareció la información del material educativo y que le 

pareció el formato presentado del mismo. 

Validación: planilla  validada (obtenido de una tesis anterior y adaptada a nuestro 

estudio) 20                                                                                      

Administración: Cuantificar la aceptabilidad y satisfacción de la población 

objetivo con el material educativo entregado. 

 Consentimiento informado para realizar la marcha blanca (ANEXO 6) 

 

Descripción: Documento mediante el cual se pide autorización a la Dirección de 

Asuntos Estudiantiles (DAE) de la Universidad Finis Terrae para realizar la marcha 
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blanca a las selecciones deportivas de básquetbol y voleibol del material educativo 

a implementar. 

Validación: Documento entregado y validado por la directora de la carrera de 

Nutrición y Dietética  

Administración: Se aplicara la marcha blanca en los respectivos entrenamientos 

de cada deporte. 

 

 Material Educativo (ANEXO 7-8-9) 

 

Descripción: Tríptico mediante el cual se educa a la población objetivo acerca 

del tema: “Nutrición deportiva: “¿Qué comer antes, durante y después de 

realizar ejercicio?” 

Validación: Por grupo de expertos: Docentes de la UFT especialistas en el 

tema nutrición deportiva. Escala de notas del 1 al 7 incluyendo comentario en 

caso de sugerencia. 

Administración: Se entregará como material final a los deportistas. 
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PLAN DE ANÁLISIS 

En primera instancia se implementara una encuesta vía  redes sociales 

(Facebook) a la muestra objetivo, para medir el conocimiento de los deportistas en 

cuanto a la calidad, cantidad, tipo e impacto de la alimentación antes, durante y 

después del ejercicio. 

Se organizaran los datos  de la encuesta en una tabla de contingencia de 

Microsoft Word 2010 con el fin de cuantificar  los resultados. 

Luego se analizaran los datos obtenidos mediante estadística descriptiva, 

generando elementos de tendencia central como moda, media y mediana, y 

elementos de dispersión como rangos y  desviación estándar respecto de los 

resultados obtenidos a partir de las validaciones y las calificaciones obtenidas de 

la población objetivo. 

Finalmente, se informaran los resultados obtenidos de la encuesta realizada vía 

redes sociales (Facebook) en una tabla de doble entrada, por porcentaje de 

respuesta (Tabla N°5). Y además los resultados de los validadores y las 

calificaciones de la población objetivo expresados en gráficos  

 



19 
 

RESULTADOS 

Diagnóstico del régimen alimenticio y de ejercicio de los estudiantes UFT 

1.1  Evaluación de la factibilidad de realizar un estudio de esta naturaleza (Tabla 

N°5) 

 Tabla N°5: Resultados encuesta realizada vía redes sociales expresada 

en porcentaje de respuesta. 

Pregunta % Respuestas 

1.- ¿Realizas actividad física? -Si (100%) 

-No (0%) 

2.- ¿Cuántas veces por semana? -1 a 2 veces por semana (38%) 

-2 a 3 veces por semana (25%) 

-Más de 3 veces por semana (25%) 

-Todos los días  (3%) 

-Otro (10%) 

3.- ¿Cuánto tiempo por vez? -30 minutos (15%) 

-1 hora (30%) 

-Más de 1 hora (43%) 

-Otro (13%) 

4.- ¿Crees que la alimentación influye en el 

rendimiento deportivo? 

-Si (100%) 

-No (0%) 

5.- ¿Es necesario comer mucha azúcar si 

realizas deporte? 

-Si (15%) 

-No (65%) 

-No sé (20%) 

6.- ¿Un deportista debe comer 2 porciones extra 

de carne? 

-Si (57%) 

-No (43%) 

7.- ¿Conoces algún mito sobre la alimentación 

del deportista? 

Otro (100%) 

8.- ¿Sabes qué comer antes de realizar actividad 

física? 

-Si (30%) 

-No (70%) 

9.- ¿Crees que hace falta información sobre 

nutrición y alimentación en el deportista? 

-Si (95%) 

-No (5%) 

 

Los primeros resultados que se obtuvieron esta encuesta permitieron evaluar la 

posibilidad de realizar el estudio. Se realizó una encuesta vía redes sociales para 

confirmar la carencia de información en los deportistas sobre alimentación 

deportiva. Esta encuesta tuvo como resultado que el 70% de la población de 

deportistas no está informado sobre qué debe consumir antes, durante y después 

de realizar ejercicio. Además, se indica que la mayoría posee interés en saber 

más sobre nutrición deportiva. Se ocupó este resultado para poder dar sustento a 

la creación del material educativo-nutricional. 
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 Recolección de información para la construcción del tríptico Tabla N°6) 

Se filtró en base a artículos que fueran específicamente ligados con la 

alimentación deportiva como tópico central, ya que la gran mayoría asociaba o 

nombraba hábitos alimentarios a otros temas. 

A partir de estos artículos filtrados y seleccionados aleatoriamente, se 

construyó un marco teórico, junto con un material educativo que llamaremos 

“material alfa” (Anexo 7) 

 

Tabla N°6- Resultados de las Palabras claves en las bases de datos 

 

 

 

 

 

 

2-Validacion de material educativo 

2.1  Reunión con  tutora  

 

El día Viernes 14 de Noviembre se llevó a cabo la reunión con la tutora de 

del proyecto, la cual, sugirió una serie de correcciones descritas en la 

siguiente tabla (Tabla N°4), para así modificar el material alfa (Anexo 7) a 

material beta (Anexo 8) 

 

 

 

 

Palabra clave Scielo Pubmed 

Nutrición Deportiva 871  6848 

Comer durante ejercicio 7080 1028 

Alimentación deportiva 575 218 

Alimentación pre 
competencia 

5 157 

Alimentación post 
competencia 

4 169 
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Tabla N°7 – Correcciones tutora 

Ítem Corrección Cambio realizado 

Tipo de fuente Utilizar letra más 
amigable 

Cambio a Comic Sans 

Orientación de textos Utilizar una carilla para 
cada tiempo de 
alimentación 

Crear una carilla 
“antes”, una “durante” 
y una “después” de la 
competencia. 

Carillas Dividir carillas en 
sobrecarga de 
carbohidratos e 
hidratación 

División de carillas: 
carbohidratos e 
hidratación 

Sección colaciones Eliminar tabla de 
colaciones  

Eliminar sección 

Imágenes Eliminar imágenes al 
final de los textos 

Cambiar imágenes por 
fondos más amigables 

Ordenamiento de 
cuadro 

Realizar cuadro de 
macronutrientes 
ordenado en tabla 

Realizar tabla de 
contenido para 
sección de 
macronutrientes 

Recomendaciones de 
contenido 

Incluir 
recomendaciones pre y 
post competencia y dar 
ejemplos de 
alimentación de las 
mismas 

Minuta de desayuno 
pre competencia y de 
cena post 
competencia para 
persona estándar de 
70 kg. 

 

2.2 Validación por juicio de expertos  

 

Luego de la corrección realizada por la tutora de tesis, se corrigió el 

material alfa (anexo 7) a material beta (anexo 8) y se presentó a los 

validadores (los tres profesionales de la salud expertos en el tema de 

nutrición y alimentación en el deportista) 

 

Validador 1: Lilian Mc Kenzie, Nutricionista Universidad Finis Terrae, 

Magíster en Nutrición deportiva, docente mención deporte y salud 
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Universidad Finis Terrae. 

Validador 2: Marco Kokaly, Kinesiólogo, Profesor de educación física. 

Docente mención deporte y salud Universidad Finis Terrae. 

Validador 3: Rodolfo Hidalgo, Kinesiólogo Universidad Finis Terrae, 

Magíster en ciencia de la salud y deporte. Kinesiólogo selección nacional de 

balón mano. 

 

Primeramente, se envió una petición formal (Anexo 2), para la corrección de 

la cartilla educativa, a lo que se adjuntó una tabla con las variables 

consideradas más importantes respecto al diseño y contenido del material. 

Se solicitó que se evaluara cada ítem en una escala de 1 a 7 (1 deficiente-7 

excelente) e hicieran correcciones o sugerencias en el caso de requerirlo. 

La siguiente tabla expresa cada ítem evaluado por los distintos validadores, 

y la nota correspondiente con la que este la califico. 
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Tabla 8- Nota por ítem de cada validador 

Escala de 1 a 7 

 

Ítem a evaluar de 
diseño 

Validador 1 
Lilian Mc Kenzie  
-Nutricionista 

Validador 2 
Marco Kokaly-
Kinesiólogo 

Validador 3 
Rodolfo Hidalgo-
Kinesiólogo 

El tamaño es 
adecuado 

7 7 7 

La cantidad de hojas 
es adecuada 

7 7 7 

Posee una fuente 
adecuada 

7 7 7 

El tamaño de la fuente 
es adecuado 

6,8 7 7 

El apoyo grafico es 
consecuente 

7 7 7 

Presenta colores 
llamativos 

6 7 7 

El tipo de papel es 
adecuado 

7 7 7 

Promedio ± DE 6,8 7 7 

Ítem a evaluar de 
contenido 

Validador 1 Validador 2 Validador 3 

La información 
proporcionada es 
suficiente 

7 7 7 

La información está 
completa 

7 5 7 

Posee contenidos 
actualizados 

7 5 7 

Los mensajes son 
claros, precisos y 
entendibles 

7 5 6 

La información fue 
presentada desde la 
generalidad a lo 
especifico 

7 7 7 

Las recomendaciones 
nutricionales son 
acorde a lo que se 
necesita 

7 5 6 

El lenguaje utilizado en 
la cartilla es 
comprensible para la 
población objetivo 

7 7 6 

La población objetivo 
podrá utilizar la cartilla 
sin inconvenientes 

7 7 6 

Promedio ± DE 7 6 6,5 
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Tabla 9- Comentarios de validadores expertos respecto del instrumento beta 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ítem Corrección 
validador 1 

Corrección 
Validador 2 

Corrección 
Validador 3 

Cambio realizado 

General Destacar 
Hidratos de 
carbono e 
hidratación. 

 Cambiar logo 
de la portada  

Se destacó HdeC e 
hidratación. 
Se cambió logo de 
portada 

Mensajes claros, 
precisos y entendibles 

  Algunos 
términos muy 
específicos 

Se cambió el 
lenguaje a uno más 
básico. 

Las recomendaciones 
nutricionales son 
acorde a lo que se 
necesita 

  Dudas con la 
hidratación y 
jugos 
azucarados/li
ght 

Se resolvió duda. 

El lenguaje utilizado 
en la cartilla es 
comprensible para la 
población objetivo 

  Algunos 
términos muy 
específicos 

Se cambió el 
lenguaje a uno más 
básico. 

La información está 
completa 

 Completar 
tiempo y 
cantidad 

 Se completó la 
información. 
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Resultados de la validación 

 

Gráfico N°1: Resultados promedio del primer ítem de validación del material 
educativo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Gráfico 1: El primer ítem de la evaluación del material educativo se basa en las 
variables de diseño. 
El material educativo obtuvo un promedio de 6,9. Se obtuvo 7 en todas  las 
preguntas, excepto la de colores llamativos. 
 

 

Gráfico N°2: Resultados promedio del segundo ítem (contenido) del material 

educativo. 
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Gráfico N° 2: Evaluación de los contenidos del material educativo. Las menores 

calificaciones estuvieron en los ítems del lenguaje claro y preciso, por lo que se 

modificó a un lenguaje más entendible. 

Se obtuvo un promedio de 6,5 en el ítem de contenido. 

Calificaciones de población objetivo (Marcha blanca) 

Luego de generar el material gama con las correcciones hechas por los 

validadores expertos en el tema, se realizó una reunión con los deportistas de la 

UFT para llevar a cabo la marcha blanca del material educativo, en esta 

oportunidad se entregó el material adjunto con una planilla de calificación aplicada 

a modo de encuesta (Anexo 5), la cual medirá el grado de satisfacción usuaria del 

material educativo entregado de una manera certera y consolidada. 
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Gráfico N°3: Resultados marcha blanca en deportistas UFT.  

          

 

 

 

Gráfico N°3: De un total de 32 deportistas, cuatro de ellos calificó “no cumple” 

(12,5%) en la primera pregunta: ¿El tamaño es adecuado? comentándonos que 

les hubiese gustado un material más extenso que contemplara pautas alimentarias 

para un día completo. Las demás preguntas calificaron como cumplido.
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DISCUSIÓN 

 

Creemos que la alimentación es un pilar fundamental en el rendimiento deportivo y 

lo hemos comprobado en la realización de esta tesina. Sin embargo, luego de 

aplicar una encuesta vía las redes sociales (Tabla 5) a deportistas, nos dimos 

cuenta que la mayoría de ellos no tienen una claridad de qué deben comer al 

momento de competir, en qué horarios y qué cantidad, por lo que se consideró 

que era de suma importancia crear un material que entregara estos conocimientos 

de forma práctica y entendible para la población. 

Luego de revisar la bibliografía de diferentes bases de datos de publicaciones 

médicas (Tabla 6), no fue posible encontrar materiales educativos sobre el tema 

de investigación de nuestro estudio, por lo tanto se tomó la decisión de crear uno,  

principalmente basado en la revista médica de la Clínica Las Condes (3) y las 

clases de mención deportiva de la escuela de nutrición de la  

Universidad Finis Terrae (11,15). 

Para facilitar la información, se incluyeron  ejemplos de desayuno  precompetitivo 

y merienda post competitiva, pensando en una persona promedio de 70 kg. 

La marcha blanca se realizó durante los entrenamientos de las  selecciones 

deportivas de básquetbol y voleibol de la Universidad Finis Terrae,  donde se 

aplicó el cuestionario (Anexo 5) a 32 personas en total (Anexo 10). Los deportistas 

respondieron  9 preguntas aplicando los criterios “cumple” o “no cumple”. 

En el ítem “Tamaño de la cartilla”, sólo 4 personas calificaron “no cumple” ya que 

les hubiese gustado que la cartilla tuviera más ejemplos de alimentación de tal 

modo que fuera una especie de libro, con pautas alimentarias que contemplaran 

un día completo de competencia 

El resto de los encuestados indicaron que nuestra cartilla cumplía con todos los 

ítems, lo que demuestra que las modificaciones realizadas en las previas 

validaciones del material fueron suficientes y adecuadas para cumplir con nuestro 

objetivo de realizar un material educativo entendible, y práctico para deportistas.  
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CONCLUSIÓN 

 

El estudio tiene como finalidad que los deportistas de las selecciones de voleibol y 

basquetbol de la Universidad Finis Terrae obtengan un material educativo que les 

explique de forma clara la alimentación que deben tener antes, durante y después 

de la competencia, informando horarios de alimentación y alimentos adecuados,  

con el objetivo de tener un mejor rendimiento en sus respectivos deportes. 

Al recopilar información de bases de datos de estudios médicos nacionales e 

internacionales, se creó un material educativo completo (con toda la información 

que se consideró necesaria) y adecuado  a las necesidades de los deportistas 

seleccionados en nuestra muestra, el cual fue validado y calificado por un comité 

de expertos en nutrición deportiva, obteniendo un promedio general de 6,7 con 

una escala máxima de 7.0 evaluando tanto el diseño como el contenido del 

material, lo cual avala que la información es adecuada, entendible y clara para la 

población, al igual que el diseño. 

Luego se realizó una marcha blanca durante los entrenamientos de las 

selecciones deportivas de voleibol y basquetbol de la Universidad Finis Terrae, en 

donde se les entrego a los deportistas  el material educativo previamente 

corregido por la tutora y los validadores expertos, además de una encuesta de 9 

preguntas que tenían que ver principalmente con la satisfacción usuaria de estos 

respecto del material. 

En general, los resultados fueron positivos, con la totalidad de las respuestas de la 

encuesta entregada con un “si cumple”. 

No hubo mayores comentarios negativos, excepto que a 4 personas les gustarían 

más ejemplos de alimentación de tal modo que en lugar de una cartilla breve, 

fuera un libro con pautas alimentarias que abarcaran un día completo de 

competencia. 

Esto no pudo cambiarse ya que nuestro material se trata de una cartilla educativa 

breve, no un libro, pero se considerará a futuro implementar uno con mayor 

contenido. 
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Creemos que fue de mucha ayuda para los deportistas la entrega de este material, 

debido a que un alto porcentaje de ellos no tenía claridad de cómo alimentarse 

adecuadamente y por lo tanto no optimizaban rendimiento deportivo o sentían 

malestares previos a la competencia.(21) 

Se lograron los objetivos de nuestra tesina, cumplimos con la entrega del material 

final, contribuyendo a educar a esta población que aumenta día a día en nuestro 

país.(22) 
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ANEXOS 

 

ANEXO 1 

Encuesta aplicada a deportista vía redes sociales 

 

1. ¿Realizas actividad física? 

• Si 

• No 

2. ¿Cuántas veces por semana? 

• 1-2 veces por semana 

• 2-3 veces por semana 

• Más de 3 veces por semana  

3. ¿Cuánto tiempo por vez? 

• 30 minutos 

• 1 hora 

 Más de 1 hora 

4. ¿Crees que la alimentación influye en el rendimiento deportivo? 

• Si 

• No 

5. ¿Es necesario comer mucha azúcar si realizas deporte? 

• Si 

• No  

• No se 

6. ¿Un deportista debe comer porciones extra de carne? 

• Si 

• No 

• No se 
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7. ¿Conoces algún mito sobre la alimentación del deportista? 
 
 
 

8. ¿Sabes que comer antes de realizar actividad física? 

• Si 

• No 

9. ¿Crees que hace falta información sobre nutrición y alimentación en 
deportistas? 

• Si 

• No
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ANEXO 2 

 

Carta de solicitud de validación 

 

                                                                                                                  Fecha:      /        

/ 

Estimado (a):       

Envío esta carta, con el fin de solicitarle que valide nuestra cartilla educativa para 

deportistas seleccionados de la Universidad Finis Terrae: “¿Qué comer antes, 

durante y después del ejercicio?”, basándose en los distintos ítems contenidos en 

una planilla de validación, que va adjunta, la cual consta de notas que van del 1 al 

7, siendo nota 7 la mejor calificación y 1 la peor calificación, ruego a ustedes 

entregar el resultado, como plazo máximo de  una semana. 

 

Gracias por su colaboración,  

 

Atte. 

 

Tesistas de Nutrición y Dietética Universidad Finis Terrae 

Daniela Madariaga   

Yerko Urrutia 

Firma Validador: 

Rut: 
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              ANEXO 3 

Instrumento de validación de la cartilla educativa-nutricional 

 

Validador: ______________________________________________Fecha:     

  

II. Evaluación de Contenido. Calificar con nota de 1-7. 

 Nota Observaciones 

a)La información proporcionada es suficiente   

b)La información está completa   

c)Posee contenidos actualizados   

d)Los mensajes son claros, precisos y entendibles   

e)La información fue presentada desde la generalidad a 

lo especifico 

  

f)Las recomendaciones nutricionales son acorde a lo 

que se necesita 

  

I. Cartilla de Formato. Evaluar con nota de 1-7. 

 Nota Observaciones 

a)El tamaño es adecuado   

b)La cantidad de hojas es adecuada   

c)Posee una fuente adecuada   

d)El tamaño de fuente es apropiado   

e)El apoyo gráfico es consecuente    

f)Presenta colores llamativos   

g)El tipo de papel es adecuado   
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g)El lenguaje utilizado en la cartilla en comprensible 

para la población objetivo 

  

h) La población objetivo podrá utilizar la cartilla sin 

inconvenientes. 

  

OTRAS OBSERVACIONES: 
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ANEXO 4 

Carta de consentimiento informado para participación de validación de 

cartilla educativa para deportistas seleccionados de la Universidad Finis 

Terrae: 

“¿Qué comer antes, durante y después del ejercicio?”. 

NOMBRE: 

__________________________________________________________________

______ 

TITULO DEL ESTUDIO: Cartilla educativa para deportistas seleccionados de la 

Universidad Finis Terrae: “¿Qué comer antes, durante y después del ejercicio?” 

INVESTIGADORES: Daniela Madariaga- Yerko Urrutia 

DOCENTE GUÍA: Nta Lilian Mac Kenzie 

I. INTRODUCCION:  

Usted ha sido invitado a participar en un estudio de investigación. De todas formas 

antes de que usted acuerde participar en el estudio por favor lea este formulario 

cuidadosamente y realice todas las preguntas que tenga, para asegurarse de que 

entienda los procedimientos del estudio. 

II. PROPÓSITO DEL ESTUDIO: 

Lograr que  los deportistas cuenten con una cartilla de nutrición deportiva, con el 

fin de entregarles indicaciones nutricionales y generales para el mejor manejo de 

la alimentación pre y post competencia. 

III. PARTICIPACION DEL ESTUDIO: 

¿Quién puede formar parte de este estudio? 
- Deportistas pertenecientes a la selecciones de fútbol, básquetbol y voleibol, 

tanto femenino como masculino, de la universidad Finis Terrae. 
 

IV. PROCEDIMIENTOS: 

Se hará entrega de una cartilla educativa para que el deportista lea y comprenda 

la información contenida en ella y tendrá que completar una planilla de validación. 
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V. CONSENTIMIENTO: 

He leído la información provista en este formulario de consentimiento, o se me ha 

leído de manera adecuada. Todas mis preguntas sobre el estudio y mi 

participación en este han sido atendidas.  Libremente consiento a participar en 

este estudio de investigación. 

 

Firma  del Deportista                                                                  Firma del 

Investigador
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ANEXO 5 

Instrumento de validación de la cartilla educativa para deportistas UFT 

 

Nombre: _______________________________________________ 

Las evaluaciones del cuestionario para pacientes serán evaluadas mediante el 

cumplimiento o no cumplimiento de cada pregunta. 

 

Formato de la cartilla educativa. Evaluar si cumple o no 
cumple 

 

N° 
 

Cuestionario 
 

Cumple No cumple 

1 
¿El tamaño de la cartilla le 
parece adecuado? 

  

2 
¿La cantidad de carillas es 
adecuada? 

  

3 
¿El tamaño de la letra es 
adecuado? 

  

4 
¿Contiene colores 
llamativos? 

  

5 
¿Los mensajes son claros, 
precisos y entendibles? 

  

6 
¿El lenguaje utilizado en la 
cartilla es entendible para 
usted? 

  

7 
¿Usted podrá utilizar la 
cartilla sin inconvenientes? 

  

8 ¿Le parece útil el material?   

9 
¿Ud. Lo recomendaría a 
otros deportistas? 
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ANEXO 6 

Carta de solicitud para realizar marcha blanca con deportistas UFT 

Providencia, Noviembre de 2014. 

Señores: ____________________ 

Presente 

Estimado Sr. _________: 

La escuela de nutrición  dietética de la Universidad Finis Terrae contempla en su 

malla curricular, que los alumnos de 4° año de la carrera, inicien un trabajo de 

investigación para optar al título profesional de nutricionista dietista. 

Por esta razón, solicitamos a Ud. Su autorización para que los estudiantes: 

Daniela Madariaga, RUT: 18.025.510-9  y Yerko Urrutia, Rut: 17.730.674-6, 

realicen su trabajo de tesis con los deportistas de la universidad. 

El estudio consistirá en la marcha blanca de un material educativo realizado para 

que los deportistas pertenecientes a las selecciones de básquetbol y vóleibol de la 

Universidad  Finis Terrae interioricen buenos hábitos alimentarios y sepan cómo 

combinar adecuadamente la alimentación con su entrenamiento, optimizando así 

su rendimiento deportivo. 

Dicho estudio no representa riesgo potencial, ni costo para el establecimiento. 

Toda la información obtenida será de carácter confidencial. 

Agradeciendo desde ya su colaboración en la formación de nuestros alumnos, 

 

Saluda atentamente, 

 

Claudia Sánchez López 

Directora Escuela Nutrición y Dietética 

Universidad Finis Terrae 
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ANEXO 7 

Material educativo Alfa 

 

 

 

 

Autores: 

 Daniela Madariaga C. 

 Yerko Urrutia B. 

¿ Q U É  C O M E R   

 

A N T E S ,  D U R A N T E  

Y  D E S P U É S   

 

D E L  E J E R C I C I O ?  

M A C R O N U T R I E N T E S  

 

 

F A C U L T A D  D E  

M E D I C I N A  
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¿Qué comer?: 

      

Si la competencia es durante la tarde; debería cumplir con 

las siguientes características: 

                                             

                                                  

     

                                                    

                  

                                                   

                   

 
                                                        
                           

                                            

             

                                                 

                                    

                                     

 
           

                                                       

                                                     

                                                      

                                          

         

                                                    

                                                         

                                                  

                                                        

                                                         

                                                    

                                                   

                       

                                                     

                                                     

                    

                                                        

                                            

                                                        

                                              

                                                        

              

                                   

-                           

-                                                    

-                                          

-                                       

-                                         

-                                                      

-           

-                              

Daniela Madariaga C. 

Yerko Urrutia B. 
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ANEXO 8 

Material Educativo Beta 
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ANEXO 9 

 

Material Educativo Gamma 
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ANEXO 10 

Listado de jugadores pertenecientes a las selecciones deportivas de voleibol 

y basquetbol que evaluaron y recibieron el material educativo. 

Nombre del Jugador/a Deporte Carrera 

Macarena Silva Básquetbol Kinesiología 

María José Serrano Voleibol Medicina 

María José Leal Básquetbol Odontología 

Pía Solari Básquetbol Odontología 

Alexandra Caballero Básquetbol Odontología 

Akemy Parada Voleibol Enfermería 

Josefa Rodríguez Básquetbol Odontología 

Bárbara Madariaga Básquetbol Publicidad 

Amaranta Rivera Básquetbol Magíster UFT 

Camila Sanhueza Básquetbol Medicina 

Natasha Cepeda Básquetbol Ingeniería civil industrial 

Génesis Palma Básquetbol Ingeniería Civil Industrial 

Daniela Valenzuela Voleibol Derecho 

Francisca de la Fuente Básquetbol Medicina 

Magdalena Vargas Voleibol Arquitectura 

María Ignacia Valenzuela Voleibol Arquitectura 

Melissa Hidalgo Voleibol Medicina 

Consuelo Ortega Voleibol Ingeniería Comercial 

Loretta Gómez Voleibol Arte 

Pablo Rodo Básquetbol Kinesiología 

Martín Koch Básquetbol Kinesiología 

Francisco Vargas Básquetbol Kinesiología 

Gustavo Andrade Básquetbol Kinesiología 

Pablo Ortiz Vóleibol Kinesiología 

Taizir Manzur Básquetbol Derecho 

Federico García Básquetbol Odontología 
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Israel Lucero Básquetbol Kinesiología 

Nicolás Balbontin Voleibol Ingeniería Comercial 

Sebastián Torres Básquetbol Kinesiología 

Rodrigo Carvajal Básquetbol Kinesiología 

Marcos Fernández Básquetbol Profesor 

Iván Valenzuela Básquetbol Kinesiología 

 

 

 


