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RESUMEN

Introduccion: Los gamers son un grupo de personas que se apasionan por los video juegos.
El presente estudio se enfoco en este caso en aquellos que lo hacen a través de la computadora,
especialmente a los que juegan “League of Legends” (LOL). En esta ocasion se analizo el estado
nutricional y el nivel de hidratacion de los jugadores on line que residen en Latinoamérica durante el
ano 2021.
Objetivo: Conocer el estado nutricional y nivel de hidratacion en gamers durante el afio 2021
Metodologia: Disefio descriptivo transversal que incluyo el andlisis de n=153 voluntarios que
respondieron la encuesta mediante un formulario de opcion multiple y de respuesta corta a desarrollar
entregada a través de la plataforma Google forms.
Resultados: El 15,03% de la muestra cumple con la ingesta de liquidos propuesta por la OMS para
mayores de 18 afios. Durante las horas de juego on line, solo el 8,3 % del total de los participantes
ingiere algln tipo de liquidos. Es importante destacar que, del total de los encuestados, el 70 %
prefiere las bebidas azucaradas para beber durante el dia.
Conclusiones: Solo un pequeio porcentaje de la muestra cumple en su totalidad con el esquema de
consumo de liquidos, eligiéndose en mayor medida aquellos del tipo azucaradas al momento del

consumao.
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INTRODUCCION

Los gamers son un grupo de personas que se apasionan por los video juegos. Su
nimero se ha incrementado exponencialmente en los ultimos afios, sobre todo durante la
pandemia mundial por covid-19 que obligo a toda la poblacidén a permanecer mucho mas
tiempo en sus hogares. El presente estudio hace foco en este caso en aquellos que lo hacen
a través de la computadora, especialmente a los que juegan “League of Legends” (LOL)
ya que es un videojuego del género multijugador de arena de batalla en linea (MOBA 6
Multiplayer Online Battle Arena). Es un juego de alta competitividad, siendo uno de los
juegos mas populares de los deportes electronicos (e-sports), donde la estrategia y la
tactica son fundamentales para ganar la partida.

El LOL es gratuito, es redituable mediante el sistema de micro transacciones, tal
como ocurre en otros juegos. El jugador paga por un skin o estilo de perfil para el
personaje elegido que arrancan desde los cuatro ddlares. Riot Games es la empresa que
cred el juego fue precursor en este método que hoy por hoy es moneda corriente en la
industria. El pago so6lo es por un cambio cosmético, y no les da ventajas competitivas a
los jugadores(1).

El primer campeonato repartio USD 100.000 y tuvo mas de un milléon y medio de
espectadores en el streaming durante el evento. Con el correr de los afos fueron
aumentando los premios. El campeonato del afio pasado repartio USD 6.450.000 en total
y seguido en vivo por 2.713.380 personas. En 2020 League of Legends generdé mas de
1.750 millones de dolares en todo el mundo.

La importancia de este fenomeno aumenta en Latinoamérica y cada vez mas se
hace un deporte profesional y no solo un pasatiempo. Comparado con los paises mas
desarrollados como Corea, China, Estados Unidos y la union europea donde son
profesionales y son tratados como deportistas de alto rendimiento. Por este motivo,
también se esta pensando en que la alimentacion e hidratacion de dichos jugadores debe
ser tenida mas en cuenta para mejorar el rendimiento. Al ser un juego y modalidad virtual
de descarga gratuita hay jugadores de todo el mundo, y légicamente Latinoamérica no

queda exenta de este boom de los videojuegos en hogares(2).
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En Latinoamérica hay pocos estudios cientificos sobre este tema, encontrandose
algunos en los paises antes mencionados. Por tal motivo se decide estudiar dicha
poblacion, pero en el area de América Latina y se realizara con metodologia cuantitativa
descriptiva.

Por todo lo dicho, este trabajo final integrador se centrara en analizar la

hidratacion de los gamers de América Latina y su estado nutricional.
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MARCO TEORICO Y ESTADO DEL ARTE

El cuerpo humano es 70-80 % agua y es fundamental para mantenernos hidratados. La
Organizacién Mundial de la Salud declara que “una buena hidratacion es crucial para
una salud optima. Siempre que se disponga de ella y que sea apta para el consumo, el
agua de la canilla es la bebida mas saludable y economica. Tomar agua en lugar de
bebidas azucaradas es una forma sencilla de limitar el consumo de azucar y evitar un
exceso de calorias” (3).

El Codigo Alimentario Argentino define agua como “la que es apta para la
alimentacion y uso doméstico: no debera contener substancias o cuerpos extranos de
origen biologico, orgadnico, inorgdnico o radiactivo en tenores tales que la hagan
peligrosa para la salud. Debera presentar sabor agradable y ser practicamente incolora,
inodora, limpida y transparente” (4).

En este contexto se puede afirmar que estar bien hidratado es necesario para que
el organismo funcione correctamente en todos los aspectos, pero hay que prestarle
especial atencion a la hora de realizar algunos ejercicios como deportes tanto fisicos como
en linea. Esta ultima modalidad ha estado creciendo a pasos agigantados en el ultimo
tiempo sobre todo en la poblacion joven alrededor del mundo. Esta practica es en muchos
casos un descanso del dia laboral, en otros una distraccién y para un gran nimero de
personas es un modo de vida. League Of Legends (LOL) es unos de los juegos en linea u
on line de computadora que mas se juega en la actualidad(5).

El término e-Sport procede de “ElectronicSports” que, llevado a nuestra lengua, significa
deporte electrénico lo cual es una categoria que no todos los videojuegos tienen tal
clasificacion, de hecho, solo una decena son considerados como tal(5).

La Real Academia Espanola define «Gamer» ‘“es un extranjerismo innecesario. Su
traduccion es «jugador» o «jugon» y pueden emplearse otros elementos para especificar
sus rasgos caracteristicos y distinguirlo de un jugador en general: «videojugadory,
«aficionado a los videojuegos», etc. Y es aquella persona que se caracteriza por jugar
con gran dedicacion e interés a videojuegos y por tener un conocimiento extenso sobre
estos”.

Dentro del término “Gamer” hay diferentes clasificaciones:(5)
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Profesional: se caracteriza por ser un gamer con habilidades extraordinarias para
jugar, y por ello, es considerado un jugador experto por la comunidad. Un gran
grupo de estos jugadores logran ganar dinero por sus habilidades, integrarse a un

equipo y participar en torneos.

Duro o hardcore: se caracteriza por ser un jugador que dedica muchas horas al
dia a jugar videojuegos. Busca mejorar constantemente y tener puntuaciones
maximas. Este jugador no queda satisfecho con terminar un videojuego de manera
habitual pues busca siempre conseguir todo lo que se pueda en una alta dificultad
y con grandes retos. Es competitivo y busca demostrar sus habilidades para asi
poder ganar dinero o en campeonatos. Este jugador es verdaderamente aficionado
a los videojuegos, no busca solo un medio de entretenimiento sino un reto o una
aventura y de ser posible hacerlo un estilo de vida. A veces es considerado

despectivamente nerd o persona sin vida social.

Regular: muchas personas no consiguen encajar en la categoria de jugador duro,
pero a su vez tampoco en jugadores casuales, para estos se asigna el término de
jugador regular, el cual se refiere a un jugador que juega de manera habitual, tiene
ciertos conocimientos de los videojuegos, pero no busca un gran reto como el

jugador duro. Es competitivo, pero no tienen interés en ser el mejor.

Casual: se denomina asi a aquel individuo que no estd comprometido propiamente
a conseguir todos los objetivos posibles en un juego. Ademas, este jugador no
suele emplear mucho tiempo en un juego dado, caracterizandose, en muchos
casos, por jugar a muchos juegos, pero durante poco tiempo o en intervalos
irregulares. Un gran grupo de ellos no tienen interés en mejorar sus habilidades
ya que lo consideran solo un pasatiempo. También se puede usar el término Poser

para referirse a ¢l de un modo despectivo.

Clasificacion por preferencias del jugador(5)

Retro jugador o retro gamer: se caracteriza por jugar o tener gran interés y a

menudo abundantes conocimientos sobre la historia de los videojuegos de épocas


https://es.wikipedia.org/wiki/Retrogaming
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pasadas y por la informatica clasica en general. Por lo general, es un tipo de
jugador que prefiere los videojuegos de plataformas, aventuras graficas, o accion
tipo arcade, pero no por ello necesariamente tiene que renunciar a tendencias

contemporaneas.

e Tramposo (cheater): es aquel jugador que por medios ajenos a la interfaz del juego
o programas de terceros (como los bots), usa trampas o altera el juego para

modificar su funcionamiento y beneficiarse a si mismo.

e Novato: se le conoce por ser un jugador nuevo o inexperto en los videojuegos. No
confundir con el anglicismo noob, ya que este ultimo se suele utilizar de manera

ofensiva, pero en inglés el término no tiene ese significado peyorativo.

o Inexperto (noob): aunque al principio este término era utilizado para los novatos
el término ha ido cambiando ultimamente hasta convertirse en una manera de
designar despectivamente a alguien inexperto. Una forma de explicar este término
seria que, en salas competitivas de juegos en linea, si un jugador falla, hace alguna
accion mal o simplemente desconoce partes o tacticas de ese juego, el resto de

jugadores lo suele catalogar como noob.

Estos son solo los grupos méas genéricos dentro del mundo gamer. Existen muchos grupos
mas dependiendo de los juegos predilectos, las maneras de jugar (pro, en referencia a un
jugador profesional que cobra por ello de una marca, generalmente de productos de
informatica o compaifiias de videojuegos) o el comportamiento (¢rol, un tipo de jugador

que encuentra la diversion molestando al resto de jugadores).
Clasificacion segun plataforma(5)
Otra forma de dividir a los video jugadores es seglin la plataforma en la que juegan:

e Jugadores de PC: son los que juegan o se especializan en videojuegos en
computadora.

o Consoleros: son los que juegan o se especializan en videojuegos de videoconsolas.

e Arcaderos: son los jugones que juegan o se especializan en los videojuegos de

maquinas de arcade.


https://es.wikipedia.org/wiki/Exploit
https://es.wikipedia.org/wiki/Bot
https://es.wikipedia.org/wiki/Trol_(Internet)
https://es.wikipedia.org/wiki/Computadora
https://es.wikipedia.org/wiki/Videoconsola
https://es.wikipedia.org/wiki/Arcade
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e Emu jugadores: son los video jugadores que utilizan emuladores, que son capaces
de emular ordenadores, arcades, pero principalmente usan emuladores de
consolas; estos emuladores permiten que los videojuegos de determinada
plataforma puedan ser jugados en plataformas diferentes de la original.

e Retro jugadores: son los video jugadores interesados en videojuegos antiguos
(principalmente abandonware), producto de la nostalgia o interés en la historia de

los videojuegos(5)

Varios paises tienen equipos de jugadores profesionales que realizan ésta practica. Incluso
en Corea se considera un deporte olimpico y sus equipos de jugadores tienen una marcada
rutina junto a profesionales de la salud que los asisten como kinesidlogos, nutricionistas,
psicologos, médicos y toda aquella profesion que necesiten a su lado porque al igual que
los deportistas que se dedican al fatbol o al atletismo, el gamer debe prepararse para

conseguir el mejor rendimiento posible.

Durante las semanas que dura el torneo los jugadores conviven en departamentos
donde entrenan varias horas al dia, comparten el espacio con su entrenador y con un
analista de video, un chef cuida todos los aspectos relacionados con su alimentacion,
teniendo en cuenta la cantidad de horas que pasan sentados. Disponen de un sillén
ergondomico, decorado también con el escudo del ‘TeamVitality’, una abeja, en el que

pasan al menos 8 horas.

Despertarse a las 11h, desayuno colectivo y diversas sesiones de entrenamiento individual
y colectivo,acompanadas de "trucos' tacticoshasta las 3 de la madrugada son parte de la
estricta rutina. No faltan ejercicios fisicos, la visita regular de un fisioterapeuta y tres
sesiones de fitness semanales, para evitar lesiones cronicas en la nuca, la espalda o los

dedos. Para la preparacion mental, se programa sesiones de meditacion(6).

Los e-sports compiten con la amplia oferta de entretenimiento de medios tradicionales;
pero ademas de los intereses econdmicos, las practicas alrededor de los e-sports tienen en
su nucleo audiencias participativas, video jugadores que son productores de
entretenimiento para otros jugadores (streamers), video jugadores que se insertan en las
practicas profesionales de ligas estructuradas y comunidades que se forman en las

plataformas de streaming, los videojuegos y los e-sports.


https://es.wikipedia.org/wiki/Abandonware
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Este grupo de jugadores llevan una dieta adecuada a cada uno y también se hidratan

mucho ya que es fundamental para mantener una buena coordinacién vista-mano

Pero ;qué es hidratacion? Hidratacion es el acto y el resultado de hidratar. Este verbo
(hidratar), en tanto, alude a otorgar la humedad adecuada a algo o a combinar una
sustancia con agua. La idea de hidratacion puede referirse a la cantidad de agua que
necesita el organismo de un ser vivo para funcionar de manera correcta.

La hidratacion generalmente significa tener la cantidad adecuada de agua para realizar
funciones fisiologicas basicas. Ejemplos de estas funciones fisioldgicas incluyen, pero no

se limitan a:.

-La formacién de plasma sanguineo

-Desintoxicacion y disipacion de calor.

- Mantener la temperatura corporal a través de mecanismos como la evaporacion-
sudoracion.

- Lubricar articulaciones y otros tejidos, etc(7).

La absorcion insuficiente de agua significa que no esta ingiriendo suficiente liquido ya
que el intestino grueso es increiblemente eficiente para absorber agua. Ahora que sabe
que su cuerpo tiene un 70-80% de agua, deberia ser facil reconocer que la deshidratacion
(falta de agua) interrumpira muchas funciones de su cuerpo y puede presentar ciertos
sintomas.

El sintoma mas evidente de la deshidratacion es la sed. Cuando una persona siente la boca

seca y tiene sed, es probable que esté al menos levemente deshidratado(8).

“A muchas personas les preocupa la cantidad de agua que deben beber. Sin embargo,
sin una cantidad adecuada de los minerales electroliticos mencionados anteriormente,
su cuerpo tendra mas dificultades para mover el agua hacia las células de todo el
cuerpo. Quizas la presentacion mds obvia de un desequilibrio mineral estd en sus nervios

y musculos”(9).

Estar bien hidratados es fundamental para tener un equilibrio de minerales en el
organismo, tales como el sodioy el potasio que son necesarios parala conduccion

nerviosa, un mecanismo llamado bomba de sodio-potasio que transmite el impulso
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eléctrico por un nervio. Luego, cuando el impulso nervioso llega a un musculo,
el calcio desencadena la contraccion del musculo y el magnesio juega un papel en ayudar
al musculo a relajarse. Estos procesos son mucho mas intrincados que esta explicacion
simple y vaga. Sin embargo, un desequilibrio de estos minerales puede afectar su
contraccion muscular. Por ejemplo, la insuficiencia de potasio o magnesio puede causar
calambres o espasmos musculares independientemente de la cantidad de agua que

consuma.

Este es solo un ejemplo de un desequilibrio mineral que se presenta similar a la
deshidratacion. Al final, la hidratacion y el desequilibrio mineral van de la mano. Se debe

controlar la ingesta de liquidos y también se debe controlar la ingesta de minerales(9).

Segun el sitio web Hidratation for Health mantener los niveles de hidratacion altos podria
ser la diferencia entre llegar a las primeras divisiones y deslizarse a ligas menores. "Hay
pruebas muy solidas que sugieren que incluso estar un poco deshidratado reduce la
concentracion, debilita el rendimiento cognitivo y afecta a nuestras habilidades motoras.

Todo lo cual es un problema bastante grande para muchos jugadores”(10).
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Imagen N° 1 Valores de referencia dietéticos para la ingesta de agua total

Consumo adecuado de agua
total (alimentos y bebidas)

: 0-6 meses 680 ml/d (a través de la leche)
Bebés -
_ 6-12 meses _ 800-1000 ml/d
1-2 afios 1100-1200 mli/d
2-3 afios | 1300 ml/d
i 4-8 afios 1600 mi/d
b 9.13 | Nifos | 2100 mi/d
afos | Nifas | 1900 ml/d
> 14 anos | Ver adultos
- Hombres 2500 mi/d
Adultos  "Mujeres 2000 ml/d
Embarazo . +300 ml/d respecto adultos
Lactancia + 600-700 ml/d respecto adultos
Personas mayores | lgual que adultos

Fuente: hydrationforhealth (11)

Pero, ;qué hay de los 24 millones de jugadores amateurs que cada dia se conectan durante
horas para jugar LOL? Al ser, justamente, amateurs no tienen el conocimiento de la
preparacion fisica, mental y de salud que se debe tener para un mejor rendimiento
cognitivo.

Las funciones cognitivas (memoria, lenguaje, atencion, orientacion, percepcion,
fijacion, coordinacion, etc.) establecen procesos mediante los cuales las personas reciben,
almacenan y utilizan la informacion de la realidad y de si mismas.

La cognicion es el conocimiento del entorno mediante el empleo de la percepcion,
el razonamiento, el juicio, la intuicidon y la memoria. Las funciones cognitivas explican,
en cierto modo, la capacidad de las personas para servirse de la experiencia previa en su
adaptacion a nuevas situaciones (12).

Entendemos por alteracion cognitiva cualquier queja cognitiva sin evidencia de
demencia o sindrome confusional, confirmada por un informador fiable y no constatada
mediante pruebas psicométricas.

Este tipo de jugadores suelen estar varias horas al dia frente a la computadora jugando

LOL y ya que las partidas al ser on line no dan la posibilidad de pausar el juego y es
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probable que no se tomen un descanso para beber, o bien pueden ingerir bebidas poco
nutritivas que empeoren en su rendimiento o estado nutricional.

La alimentacion elegida y la actividad fisica son importantes componentes del
peso corporal que se define como la fuerza que genera la gravedad sobre el cuerpo
humano. Ambas magnitudes son proporcionales entre si (fuerza gravitacional y masa
corporal), pero no son iguales, pues estdn vinculadas por el factor aceleracion de la
gravedad. Y éste junto a la talla determinan el IMC del individuo.

Latalla es la medida de la estatura del cuerpo humano desde los pies hasta el techo
de la bdoveda del craneo. Depende de diversos factores, como el ambiente, los
antecedentes genéticos, los habitos dietéticos, el estilo de vida y la etnia, pueden tener un
papel importante en la determinacion de la estatura humana. Tomando los dos datos (peso
corporal y talla) se determina el Indice de Masa Corporal o IMC que es un predictivo del
estado nutricional de la persona medida.

En el imaginario colectivo de la sociedad se imagina al gamer como una persona
con sobrepeso u obesidad que tiene junto al teclado de su computadora comida de muy
baja calidad nutricional como hamburguesas y todo tipo de snack “chatarra” acompafiado
de un gran vaso de gaseosa con alto contenido de azucar. Es realidad, ;es esto asi? ;Los
jugadores on line amateurs se hidratan durante las largas horas que pasan frente a la

computadora? El presente estudio intenta responder esta pregunta.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) considera al sedentarismo como “uno
de los flagelos modernos de la sociedad, encontrandose en aumento en todo el mundo.
Los niveles de inactividad fisica son altos practicamente en todos los paises, tanto
desarrollados como en desarrollo, extendiéndose de las areas urbanizadas a las

rurales ’(13).

Recomendaciones de actividad fisica

Los adultos de 18 a 64 aiios

e deberian realizar actividades fisicas aerdbicas moderadas durante al menos 150 a

300 minutos por semana;
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e o actividades fisicas aerobicas intensas durante al menos 75 a 150 minutos; o una
combinacion equivalente de actividades moderadas e intensas a lo largo de la
semana;

o también deberian realizar actividades de fortalecimiento muscular moderadas o
mas intensas que ejerciten todos los grupos musculares principales durante dos o
mas dias a la semana, ya que tales actividades aportan beneficios adicionales para
la salud;

e pueden prolongar la actividad fisica aerobica moderada mas alla de 300 minutos;
o realizar actividades fisicas aerdbicas intensas durante mas de 150 minutos; o
una combinacion equivalente de actividades moderadas e intensas a lo largo de la
semana para obtener beneficios adicionales para la salud;

e deberian limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias. La sustitucion del
tiempo dedicado a actividades sedentarias por actividades fisicas de cualquier
intensidad (incluidas las de baja intensidad) es beneficiosa para la salud, y

e para ayudar a reducir los efectos perjudiciales de los comportamientos mas
sedentarios en la salud, todos los adultos y los adultos mayores deberian tratar de
incrementar su actividad fisica moderada a intensa por encima del nivel

recomendado (13)

Un estudio publicado en Sevilla en el afio 2020 sefiala que los deportes electronicos son
un ejemplo de la espectacularizacioén y profesionalizacion de los videojuegos. De como
el ocio interactivo ha dejado de ser una actividad meramente ludica para verse de forma
paralela como una opcion laboral. Estas competiciones de e-Sports tienen detras toda una
infraestructura medidtica y empresarial, los torneos son seguidos por millones de usuarios
en todo el mundo, convirtiéndose en un fendémeno social dentro de la cultura del

videojuego (14)

Dentro de ese orden de ideas otro estudio publicado en 2018 por la Revista de Psicologia
Aplicada al Deporte y al Ejercicio Fisico sostiene que “los videojuegos y sports pueden
ser un excelente medio para el crecimiento personal y desarrollo de valores en las
personas. Se ha observado que jugar a videojuegos puede tener un papel sensibilizador

ante los problemas sociales y un impacto en el civismo” (15)
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El mundo de los videojuegos ha experimentado un gran cambio en las Gltimas décadas.
Su extrapolacion a nuevos ambitos y el éxito de la aparicion de los e-Sports, entre otros,
ha hecho aumentar drasticamente el nimero de usuarios. Estos datos han aumentado la
necesidad de realizar un estudio mas profundo de esta poblacion. Este proyecto ha sido
disefiado tanto para detectar el nivel de hidratacion y el estado nutricional en los jugadores

on line de forma amateur en Latinoamérica.

En otro estudio publicado por la universidad de Murcia en el afio 2018 donde el objetivo
principal fue valorar nutricionalmente el estado en el que se encontraban jugadores de
deportes electronicos pertenecientes al equipo de la Ucam y Lemon Spaze, para poder
establecer unas pautas alimentarias adecuadas que ayuden a incrementar su rendimiento
deportivo. Se observd que durante y después de las partidas en mas de la mitad de los
encuestados (65%) no consumia nada de comida durante la partida y un 18% tampoco
después; Esto es importante a la hora de tener en cuenta la cantidad de horas gastadas
durante el juego. También que dentro de los hdbitos alimentarios se ve que el 12% de los
jugadores no desayuna y que el 44% de los encuestados cree que lleva una alimentacion
adecuada, frente al 21% que se cree que no. Concluyendo que el consumo de alimentos

grasos y azucarados estd bastante presente como se preveia (16).

Imagen n° 2 Alimentos consumidos por video jugadores

N\ UCAM

/5[  Citedra Internacional de
eSports

m i m m . 2Qué consumen los jugadores
semiprofesionales de eSports mientras juegan?

sSeguirias un plon con el objetivo
de mejorar tu rendimiento?

#Crees que una buena alimentacién
mejoraria tu rendimiento?

frutos secos,
yogurt..

67%

Bebidas
azucaradas

Valoracion del estad, ich jugadores de eSport. Ana Bebén Herndndez Heredia

Fuente: Universidad Catdlica San Antonio de Murcia(16)

12



*UNIVERSIDAD

UISALUD

En una entrevista publicada por el portal de Redbull al doctor Jos¢ Luis De La Serna,
frente a la pregunta ;hay alguna diferencia significativa entre la dieta de un jugador
profesional y la recomendada? el profesional sostiene que: “La alimentacion que debe
tener un proplayer debe ser lo mas ajustada posible a lo que se conoce como dieta
mediterranea. Una dieta variada, de “colores” como han bautizado los expertos. Que
mezcle verduras, frutas, frutos secos, carne magra, pescado y aceite de oliva extra virgen

e hidratos de carbono complejos ”(10).

En funcion de la importancia de la hidratacion para el correcto funcionamiento de nuestro
organismo, la larga exposicion de los jovenes a la pantalla de computadoras y la falta de
estudios recientes en Latinoamérica, el presente trabajo final integrador propone analizar
el nivel de hidratacion y el estado nutricional en gamers en ésta region del globo, tratando

de conocer sus habitos de hidratacion durante las partidas on line.



*UNIVERSIDAD

U L

PROBLEMA DE INVESTIGACION

(Coémo es la hidratacion y el estado nutricional en gamers mayores de 18 afios que juegan

on line en Latinoamérica durante el 2021?

OBJETIVOS

General: Evaluar la hidratacion y el estado nutricional en gamers de Latinoamérica

mayores de 18 afos.

Especificos:
[
[

Analizar el estado nutricional de los gamers.

Describir la hidratacion de los gamers.

Comparar la hidratacion de los gamers amateur con los profesionales.
Conocer si los gamers amateurs se hidratan adecuadamente durante las
horas de juego.

Comparar el consumo de liquidos con la recomendacién de la OMS.
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VARIABLES
De caracterizacién:

-SEXO BIOLOGICO: masculino-femenino

-EDAD en afios cumplidos

-TIPO DE GAMER: profesional- amateur

-PAIS DE RESIDENCIA:

-DIAS ELEGIDOS PARA JUGAR: sabado y domingo — lunes a viernes — todos los dias.
-HORAS DEDICADAS AL JUEGO: menos de 3 horas — 3 a 5 horas — mas de 5 horas.

De estudio:
-TIPO Y CANTIDAD DE BEBIDAS CONSUMIDAS: se indagd sobre el consumo de

bebidas durante el juego en linea

e Agua (vasos de 250 ml): nada-1 a 3 vasos- mas de 3 vasos
e (aseosas con azucar (vasos de 250 ml): nada-1 a 3 vasos- mas de 3 vasos
e (aseosas sin azucar (vasos de 250 ml): nada-1 a 3 vasos- mas de 3 vasos
e Bebidas con alcohol (vasos de 250 ml): nada-1 a 3 vasos- més de 3 vasos
e Jugos con azucar (vasos de 250 ml): nada-1 a 3 vasos- mds de 3 vasos
e Jugos sin azucar (vasos de 250 ml): nada-1 a 3 vasos- mds de 3 vasos
e Energizantes: menos de 1 lata-1 lata- mas de 1 lata- nada
e Infusiones (tazas de 200 ml): nada-1 a 3 tazas- mas de 3 tazas
e Otras (tipo)
-ESTADO NUTRICIONAL: SEGUN IMC (PESO/TALLA2) CON PUNTOS DE
CORTE DE LA OMS:
e Bajopeso: <18.4
e Normopeso: 18.5-24.9
e Sobrepeso: 25-29.9
e Obesidad: > 30
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-HIDRATACION: ADECUADA- INADECUADA. Se utilizaron los puntos de cortes
establecidos por la OMS, que determina que las personas mayores de 14 afios deben
consumir por dia 2,5 litros de liquidos para los hombres y 2 litros para las mujeres,
categorizando cantidades inferiores como inadecuada hidratacion.

-HABITO DE HIDRATACION DURANTE EL JUEGO: siempre — a veces — nunca.
-CANTIDAD DE MILILITROS DE BEBIDAS CONSUMIDAS DURANTE.EL
JUEGO: medido en cantidad de vasos con su posterior analisis en mililitros. En quienes
afirmaron beber siempre o a veces.

-CANTIDAD DE MILILITROS DE BEBIDAS CONSUMIDAS FUERA DEL
HORARIO DE JUEGO.

-SENSACION DE SED DURANTE EL JUEGO: siempre- a veces — nunca..
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METODOLOGIA

Disefio de investigacion: Estudio descriptivo transversal

Poblacion

Universo:

Todos los gamers.

Muestra:

Jugadores de LOL en PC mayores de 18 afios en el afio 2021 en

Latinoamérica.

Unidad de analisis:

Cada uno de los jugadores que completen la encuesta.

Criterios de inclusion

Jugadores de LOL en PC.
Jugadores en actividad.

Ser mayor de 18 afios.
Residente de Latinoamérica.

Los que den su consentimiento para participar del estudio

Criterios de exclusion

Aquellos jugadores de LOL que padezcan alguna enfermedad mental.
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Criterios de eliminacion
Aquellos que no completen toda la encuesta
Tipo de muestreo

Muestreo de conveniencia

No probabilistico autogenerado

Metodologia de recoleccion de los datos

La recoleccion de datos se realiz6 mediante un formulario de opcién multiple y de respuesta corta
a desarrollar por el encuestado a quienes se les dio el link de acceso a través de internet. A los
voluntarios se les preguntdé cantidad de horas y dias dedicadas al juego, también las
bebidas de preferencia entre una lista que contenia diferentes tipos entre las que se
encontraban agua, gaseosas con azucar, gaseosas sin azucar, bebidas alcohdlicas, jugos
con azucar, jugos sin azucar, energizantes e infusiones. Para facilitar la interpretacion por
parte de los participantes se presentaron modelos visuales de tamafios de vasos, tazas y
botellas con sus respectivas cantidades en mililitros para que puedan indicar con mayor

exactitud la cantidad de liquido ingerida.

Tratamiento y analisis de los datos

Se procesaron los datos obtenidos y fueron presentados en tablas de distribucion y frecuencia y en

graficos, con sus respectivos andlisis de tipo cuantitativo para algunos y cualitativos para otros.
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El total de la muestra fue de 156 participantes, fueron eliminados 3 formularios por no

RESULTADOS

cumplir con los requerimientos detallados quedando un total de153 jugadores amateurs
de League Of Legends de Latinoamérica como total resultante para el estudio.

El 17% (n=26) representa a las mujeres y el 83% (n=127) a los hombres (Ver grafico 1).
La edad promedio de la poblacion es de 23 afios, con un minimo de 18 afios y un maximo
de 53 afios; la edad promedio por sexo fue de 27 afios para las mujeres y 22 para los

hombres.

Graficon® 1 n=153

Distribucion de la muestra por sexo

B Hombre

B Mujer

Fuente: elaboracion propia

La totalidad de los encuestados declar6 ser gamer amateur, no habiendo ningtin
profesional en la muestra evaluada.

Del total de los participantes encuestados dijeron ser, en una mayoria de Argentina con
22,2% seguido por México con 13,72%, Colombia con 12,41%, a los que le sigue Peru,
Ecuador y Guatemala entre otros con menor participantes en el estudio.

También se vio que la mayoria (58,82 %) de los encuestados refiri6 jugar todos los dias,
mientras que un 25, 45 % dijo jugar sabados y domingos y el resto (15,68 %) lo hace de
lunes a viernes. Con respecto a esto se notd que en proporcion son los hombres quienes

mas eligen jugar a diario (ver grafico n°2).
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Grafico n°2 n=153

Dias dedicados al juego

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

LUN-VIE % SAB-DOM % Todos los dias %
Hombre 21 16.54% 29 22.84% 77 60.62%
Mujer 3 11.53% 10 38.46% 13 50%
Todos 24 15.68% 39 25.49% 90 58.82%

Hombre Mujer Todos

Fuente: Elaboracién propia

En relacion a las variables en estudio en primer lugar se concluyo6 que en cuanto al estado
nutricional el 60,7 % (n = 93) presentd6 IMC dentro del rango de Normopeso, mientras
que 20,9 % (n = 32) estan en condicidon de sobrepeso y el restante 18,4 % (n= 28)
declararon datos que los ubica en la categoria de obesidad (ver grafico 3). Se evidencid
que las mujeres tenian en promedio un IMC de 26,45 mientras que los hombres

presentaron IMC de 24,98.
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Grafico n° 3 n =153

Distribucion de la muestra segtn el estado nutricional

70.00%

60.00%
50.00%
40.00%
30.00%
20.00%
10.00%

0.00%

Normopeso Sobrepeso Obesidad

Fuente: Elaboracion propia

Con objeto de conocer si los participantes del estudio se hidratan correctamente se tomo
como referencia las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud que
determina la cantidad de mililitros de liquidos que debe consumir un individuo de acuerdo
a su edad, en éste contexto se recodificaron las cantidades de bebidas declaradas
analizando de manera individual para obtener el resultado de cada individuo. De este
modo se concluy6 que 15,03 % (n =23) se hidrata correctamente mientras que el restante
84,97 % de los participantes (n = 130) tienen una hidratacion inadecuada (ver grafico 4).
Cabe destacar que el 70 % de los encuestados (n = 107) dijo preferir bebidas del tipo

gaseosas azucaras a lo largo del dia.
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Grafico n° 4 n=153

Distribucion porcentual de la muestra segun hidratacion

\ 15.03%

84.97%

m Adecuada = Inadecuada

Fuente: Elaboracion propia

Con respecto al consumo de liquidos durante las horas del juego se pudo conocer que sélo
el 8,3 % (n = 13) se hidrata siempre, mientras que el 48,8 % (n = 75) no lo hace nunca y
el 42,9 % (n = 65) lo hace a veces (ver grafico 5). La poblacion que asegurd hidratarse
siempre durante la partida on line se obtuvo que el 61,5 % (n=8) prefiere las gaseosas
azucaradas, el 7.8 % (n = 1) opta por algun tipo de infusién y 30,7 % (n = 4) ingiere agua

(ver grafico 6)

Al preguntar si percibian sed durante las horas de juego un 73,08% de las mujeres y
58,26% de los hombres aseguraron sentir sed a veces 'y 7,69% y 11,82% respectivamente

la sienten siempre (ver graficos 7 y 8)
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Grafico n° 5 n =153

Distribucion consumo de liquidos durante el juego

0

m Siempre = Aveces = Nunca

Fuente: Elaboracion propia

Graficon® 6 n=13

Bebida elegida para consumo durante el juego

m Gaseosas azucaradas = Agua = Infusiones

Fuente: Elaboracion propia.

Del total de los jugadores que aseguraron beber liquidos siempre y a veces mientras estan
conectados al juego la mayoria (n=78) dijo optar por gaseosas azucaradas y solo una

minoria elige el consumo de agua. En cuanto a la cantidad se observd que 40 de los
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encuestados asegur6 beber entre 400 y 550 ml (entre 1,6 y 2,2 vasos de 250 ml cada uno),
mientras que 10 optan por una cantidad mayor que ronda los 800 ml (3,2 vasos de 250
ml) y los 28 restantes dijo consumir entre 1000 y 1100 ml (entre 4 y 4,4 vasos de 250 ml

cada uno).

Graficon® 7 n=26

Sensacion de sed durante el juego en mujeres

20
18
16
14
12
10

B Mujeres

o N b OO

Siempre Aveces Nunca

Fuente: Elaboracion propia

Grafico n° 8 n=127

Sensacion de sed durante el juego en hombres
80

70
60

50

40
B Hombre

30
20

10 -

Siempre Aveces Nunca

Fuente: Elaboracion propia
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Con respecto a la cantidad de liquidos ingeridos a lo largo del dia se observo que 49%
alcanza beber agua en un promedio de 1 a 3 vasos, mientras que el 21 % no la consume
y el 30% dijo beber mas de 3 vasos. Con respecto a gaseosas azucaradas el 48% dijo no
consumir, mientras que 12% bebe 1 a 3 vasos, también se vio que 40% bebe mas de 3
vasos de jugos del tipo azucarados y 95,4% declar6 no ingerir alcohol (ver grafico 9)

Grafico n°9 n=153

Tipo y cantidad de bebidas diarias
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Fuente: Elaboracién propia

Al estudiar la cantidad de horas dedicadas a las partidas on line un 50, 32 % (n=77) dijo
dedicarle menos de 3 horas, un 41,18 % (n= 63) lo hace entre 3 y 5 horas cada vez y el
8,5 % (n=13) lo hace por més de 5 horas (ver grafico 10).

Graficon® 10 n= 153
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Cantidad de horas dedicadas al juego

o

m Menos de 3 horas ®Entre3y5horas = Madasdeb5 horas

Fuente: Elaboracién propia

Como resultado a la pregunta en cuanto a la cantidad de liquidos ingeridos a lo largo del
dia, fuera del momento del juego se obtuvo que el 65 % (n=100) ingiere entre 1700 y
1999 ml de bebidas, el 20 % (n=30) toma entre 1500 y 1699 ml, y solo el 15,03% (n=23)
alcanza los 2000 ml (ver grafico 10).

Graficon® 10 n=153

Ingesta diaria de liquidos (ml/dia)

= >2000 ml = 1700-1999 m| = 1500-1699 ml

Fuente: Elaboracion propia.

En respuesta al tipo de bebidas preferidas se obtuvo que el 60% (n=78) elige gaseosas del
tipo azucaradas, un 24,6 % (n=32) opta por tomar jugos con azlcar y solamente el 15,34
% restante (n=20) dijo tomar agua (ver grafico 11)
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Tipo de bebida elegida a lo largo del dia

Grafico n° 11

Y

m Gaseosas azucaradas = Jugos con azUcar = Agua

Fuente: Elaboracion propia.

n=130
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DISCUSION Y CONCLUSIONES
Los estudios encontrados hacen referencia a gamers profesionales y al analizar los

resultados de la presente investigacion teniendo en cuenta que son todos amateurs se pudo
evidenciar que en la mayoria son jugadores del sexo masculino, siendo solamente un 17
% las mujeres que realizan la actividad. También puede determinarse que solo un pequefio
porcentaje de los participantes cumple con las recomendaciones de la OMS para el
consumo de liquidos a lo largo del dia.

Se observod que los jugadores de tipo amateur no se hidratan correctamente como lo hacen
quienes compiten de modo profesional. Pues, este tltimo grupo cuenta con la asesoria de
profesionales de la salud que los guia y arman un plan de hidratacion adecuado a cada
participante que deben cumplir para no ser expulsados del equipo. En cambio, quienes
juegan desde la comodidad de su hogar no tienen el habito ni asesoria de la cantidad,
calidad y forma correcta de ingerir liquidos para no sufrir las consecuencias de la poca o
nula hidratacion como lo es la coordinacién mano-ojo, indispensable para éste tipo de
practicas que requiere una buena coordinacion.

Contrastando los resultados del presente trabajo con los publicados por la Universidad de
Murcia en el 2018 se notd que tanto los jugadores amateurs europeos como los
latinoamericanos no se hidratan correctamente.

Al tener en cuenta la cantidad de liquido ingerido durante las horas que los jugadores
estan en la partida se observa una marcada disminucién en el consumo con respecto de
cuando no estan conectados a la plataforma de juegos. La merma en la ingesta de liquidos
durante esta etapa podria deberse a la falta de conocimientos sobre el adecuado cuidado
del cuerpo y la salud, pero mayormente porque este tipo de juegos obliga a mantener
ambas manos en el teclado y mouse de modo constante y sin mover la vista de la pantalla.
Por otro lado, se evidencia también tanto en esta investigacion como en estudios
analizados que, no siempre los liquidos consumidos son los ideales desde el punto de
vista nutricional lo que es un importante factor que determina el IMC y el estado
nutricional de los individuos.

De este modo queda demostrado que los jugadores amateurs no tienen una correcta

hidratacion para asegurarse una buena respuesta fisioldgica y rendir mucho mejor en las
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competencias. Seria muy significante para contrarrestar la inadecuada hidratacion que se
implemente alguna manera de ingerir liquidos mientras se juega ya sea con sorbetes o que

el juego permita pausarlo.
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ANEXOS

Consentimiento informado.

Estimada/o participante:

Mi nombre es Griselda Laurito.

Actualmente que me encuentro realizando mi tesis titulada: "Gamers amateurs de
Latinoamérica y su nivel de hidratacion" para obtener el titulo de Licenciatura en
Nutricion. Necesitaré realizar una encuesta para medir el nivel de hidratacion en gamers
de Latinoamérica. Por esta razon, solicito su autorizacion para participar en esta encuesta,
que consiste en responder las preguntas que se encuentran en las paginas siguientes. La
misma no le tomara mas de 5 minutos en contestar.
Resguardaré la identidad de las personas incluidas en la encuesta.
En cumplimiento de la Ley N° 17622/68 (y su decreto reglamentario N° 3110/70), se le
informa que los datos que usted proporcione seran utilizados sélo con fines estadisticos,
quedando garantizado entonces la absoluta y total confidencialidad de los mismos.
La decision de participar en esta encuesta es voluntaria y desde ya agradezco su

colaboracion.
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Encuesta GOOGLE Forms

Seccion 1 de 5

Gamers amateurs de Latinoamérica y su A
nivel de hidratacion

Estimada/o participante:

Mi nombre es Griselda Laurito.

Actualmente que me encuentro realizando mi tesis titulada: "Gamers amateurs de Latinoamérica y su nivel de
hidratacion” para obtener el titulo de Licenciatura en Nutricion. Necesitaré realizar una encuesta en jugadores
amateurs de League Of Legends para medir el nivel de hidratacion en gamers de Latinoamérica. Por esta razon,
solicito su autorizacion para participar en esta encuesta, que consiste en responder las preguntas que se
encuentran en las paginas siguientes. La misma no le tomara mas de 5 minutos en contestar.

Resguardaré la identidad de las personas incluidas en la encuesta.

En cumplimiento de la Ley N® 17622/68 (y su decreto reglamentario N® 3110/70), se le informa que los datos
que usted proporcione seran utilizados solo con fines estadisticos, quedando garantizado entonces la absoluta
y total confidencialidad de los mismos.

La decision de participar en esta encuesta es voluntaria y desde ya agradezco su colaboracion.

mail de contacto

Texto de respuesta corta

Después de la seccion 1  Ir a la siguiente seccion v

Seccion 2 de 5

Datos sociodemograficos

Descripcion (opcional)

Edad *

Texto de respuesta corta
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Género ©

Hombre

Mujer

Otra...

Pais de residencia *

Texto de respuesta corta

Seccion 3de 5

Datos antropomeétricos

Descripcion (opcional)

Peso actual en kg *

Texto de respuesta corta

Tallaencm *

Texto de respuesta corta

>4
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Seccion 4 de 5

ocCio

Descripcion (opcional)

Qué dias jugas a LOL? *
LUN-VIER

SAB-DOM

Todos los dias

Cuantas horas diarias en promedio dedicés al juego? *

Menos de 3 horas
Entre 3 y 5 horas

mas de 5 horas

En tus horas de juego te hidratas? *

Nunca
A veces

Siempre

Percibis sensacién de sed durante la partida? *

Nunca
Aveces

Siempre

b
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Seccion 5 de 5

>4

Habitos alimenticios

Queé tipo de bebidas consumis durante la partida?

Agua *
nada
1-3 vasos

mas de 3 vasos

Gaseosas con azucar *

nada
1-3 vasos

mas de 3 vasos

Gaseosas sin aztcar *

nada
1-3 vasos

mads de 3 vasos

Bebidas con alcohol *

nada
1-3 vasos

mas de 3 vasos
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Bebidas con alcohol (porrén) *

nada
1-3 porrones

mas de 3 porrones

Jugos con azlcar *

nada
1-3 vasos

mas de 3 vasos

Jugos sin aztcar *

nada
1-3 vasos

mas de 3 vasos

Energizantes *

nada
menos de 1 lata
1 lata

mas de 1 lata

infusiones *

nada
1-3 tazas

mas de 3 tazas
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Qué cantidad de bebida consumis durante el dia cuando no estés jugando? *

1 a 3 vasos de 250 ml

3 o mas vasos de 250 ml

Nada

38



Cantidad de tazas de 200 ml ™

1 a3 tazas

Mas de 3 tazas

Nada

Cantidad de chop de 350 ml ©
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1a3chops
Mas de 3

Nada

Cantidad copa de agua de 300 ml *

1a3copas

Mas de 3 copas

MNada
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Porron de cerveza ™

1 a 3 porrones

Mas de 3

Nada
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Menos de 1 lata

1 lata

Mas de 1 lata
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