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RESUMEN

Introduccion: la natacion es uno de los deportes mas antiguos en la historia de la
humanidad y ha sido de los mas populares para su practica, sin embargo es de los deportes
menos estudiados a nivel nutricional. Existe una directa relacion entre los habitos
alimentarios y la ingesta nutricional de nadadores y en los tiempos actuales de pandemia es
importante también relacionarlos con la accesibilidad econdmica. Objetivo: relacionar la
accesibilidad econdmica, los habitos alimentarios y la ingesta alimentaria en hombres
nadadores entre las edades de 18 a 35 en la Gran Area Metropolitana, 2020. Metodologia:
el estudio se realiza con 35 hombres nadadores entre las edades de 18 a 35 afios residentes
de la Gran Area Metropolitana. Para conocer la accesibilidad y habitos alimentarios de la
poblacion, se aplica una encuesta virtual de preguntas cerradas. Ademas, se aplica una
frecuencia de consumo para analizar los alimentos méas y menos consumidos por los
participantes. Con el fin de conocer la ingesta alimentaria de los nadadores, se realiza un
registro detallado de alimentacion de tres dias por medio de la utilizacion de tazas y
cucharas medidoras, método palma de las manos para carnes y/o balanza de alimentos.
Resultados: los nadadores en general gozan de un buen acceso econémico a tener en su
mayoria un ingreso familiar de mas de 600.000 colones y un gasto en alimentos entre
76.000 hasta 150.000 colones. Con respeto a los hébitos alimentarios, la mayoria realizan
entre 4 a 6 tiempos de comida siendo las meriendas nocturnas pre y pos-entreno las mas
omitidas. El consumo de agua es adecuado a consumir entre 2 a 3 litros, pero la
rehidratacion se encuentra ser inadecuada a consumir el agua en la mayoria de los casos y
las bebidas deportivas en segunda instancia. La mayoria de los participantes no se

suplementan y el suplemento mas utilizado es la proteina en polvo. En cuanto a la ingesta
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alimentaria, cualitativamente esta es alta en carbohidratos complejos, proteina y grasa
mono/poliinsaturada. Al contrario es baja en lacteos y grasa saturada. Cuantitativamente la
ingesta es insuficiente en calorias, carbohidratos y proteinas, ademas mixta en grasa con la
mayoria con un consumo adecuado, esto en comparacion con la ingesta recomendada para
un nadador con las caracteristicas de la poblacion estudiada. Discusién y conclusiones: la
poblacion se determina tener un buen acceso econdémico al gastar menos del 30% de
ingreso familiar en la compra de alimentos, cual por medio de la Ley de Engel se clasifica
como seguridad alimentaria. Ademas, la tasa de desempleo se observa ser baja en la
muestra. Los habitos se demuestran ser suficientes en la mayoria de los casos, siendo el
salto de tiempos de comida (meriendas nocturnas, pre y pos-entreno), la inadecuada
rehidratacion y la falta de suplementacion son habitos de alto interés por su impacto
negativo en el deportista. La ingesta en general se encuentra insuficiente en comparacion
con los requerimientos para un nadador con las caracteristicas del estudio, independiente si
existe control nutricional o no. Los habitos alimentarios mencionados anteriormente
podrian contribuir a la ingesta insuficiente de los nadadores, sin embargo se ocupa una
investigacion mas profunda. El bajo consumo de lacteos en la poblacion es preocupante
debido a los multiples beneficios que estos brindan a los deportistas y ayudan a cumplir con
los requerimientos nutricionales y la rehidratacion. En general no se encuentran relaciones
estadisticamente significativas entre la accesibilidad econdémica y los hébitos alimentarios
ni la ingesta alimentaria. Sin embargo, si se establecen correlaciones entre aspectos del
acceso economico y ciertos habitos especificamente el estado laboral y el gasto en
alimentos con el uso de la suplementacion y el ingreso familiar con el método de

rehidratacion.
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Palabras claves: nutricién deportiva, natacion, accesibilidad econémica, habitos

alimentarios, ingesta alimentaria.

ABSTRACT

Introduction: swimming is one of the oldest sports in the history of mankind and has been
one of the most popular for its practice, however it is one of the least studied nutritionally.
There is a direct relationship between dietary habits and nutritional intake of swimmers and
in the current times of pandemic it is important to also relate them to economic
accessibility. Objective: to relate economic accessibility, eating habits and food intake in
male swimmers between the ages of 18 to 35 in the Greater Metropolitan Area, 2020.
Methodology: the study is carried out with 35 male swimmers between the ages of 18 to
35 years residents of the Greater Metropolitan Area. To know the economic accessibility
and eating habits of the population, a virtual survey of closed questions is applied. In
addition, a consumption frequency is applied to analyze the foods most and least consumed
by the participants. In order to know the dietary intake of the swimmers, a detailed three-
day feeding record is made through the use of measuring cups and spoons, the palm of the
hand method for meats and/or food scales. Results: swimmers in general enjoy good
economic access, mostly having a family income of more than 600,000 colones and
spending on food between 76,000 and 150,000 colones. With regard to eating habits, most
of them have between 4 to 6 mealtimes, the pre- and post-workout and night snacks being
the most omitted. Water consumption is adequate due to the consumption of between 2 to 3
liters, but rehydration is found to be inadequate since water is consumed in most cases and
sports drinks in the second instance. Most of the participants do not supplement and the

most widely used supplement is protein powder. Regarding food intake, qualitatively it is
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high in complex carbohydrates, protein and mono/polyunsaturated fat. On the contrary, it is
low in dairy and saturated fat. Quantitatively, the intake is insufficient in calories,
carbohydrates and proteins, as well as mixed in fat, with the majority having adequate
consumption, this in comparison with the recommended intake for a swimmer with the
characteristics of the studied population. Discussion and conclusions: the population is
determined to have good economic access by spending less than 30% of family income on
the purchase of food, which through Engel's Law is classified as food security.
Furthermore, the unemployment rate is observed to be low in the sample. Habits are shown
to be sufficient in most cases, being the skipping of mealtimes (night snacks, pre and post-
training snacks), inadequate rehydration and lack of supplementation habits of high interest
due to their negative impact on the athlete. Generally, the food intake is insufficient in
comparison with the requirements for a swimmer with the characteristics of the study,
regardless of whether there is a nutritional control or not. The above-mentioned eating
habits could contribute to poor intake in swimmers; however, a more in-depth research is
warranted. The low consumption of dairy products in the population is worrying due to the
multiple benefits that these provide to athletes and help them to meet nutritional
requirements and rehydration. In general, no statistically significant relationships are found
between economic accessibility and eating habits or food intake. However, correlations
were established between aspects of economic access and certain habits, specifically
employment status and food expenditure with the use of supplementation and family

income with the rehydration method.

Keywords: sports nutrition, swimming, economic accessibility, eating habits, food intake.
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EL PROBLEMA DE INVESTIGACION
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1.1 Antecedentes del problema

Las Guias Alimentarias para Costa Rica fueron publicadas en el 2011 por el Ministerio de
Salud. Dichas guias tienen el propdsito de guiar al consumidor en la seleccién y adopcion de
un patréon alimentario que contribuya a desarrollar un estilo de vida saludable. Aunque las
guias fueron disefiadas con recomendaciones para la poblacion costarricense en general, se
debe recalcar que las pautas decretadas sirven como una base fundamental para la elaboracion

de planes nutricionales para deportistas de la natacion. (Ministerio de Salud, 2011)

En el 2011, el Ministerio de Salud de Costa Rica publico la Politica Nacional de Seguridad
Alimentaria y Nutricional 2011-2021 con el fin de mejorar la seguridad alimentaria, la
situacion nutricional de la poblacion y la soberania alimentaria. En dicha politica, como parte
de la seguridad alimentaria, se contempla el acceso a los alimentos donde se incluye el acceso
econdmico a estos mismos como factor influyente de la seguridad alimentaria. Es importante
mencionar que aunque esta politica es enfocada para una poblacién de alto riesgo social,
puede ser igualmente aplicada a una poblacion deportista como los nadadores, debido a la alta
demanda econdmica de los planes de alimentacidon para mantener su rendimiento y estos no
siempre cuentan con las condiciones socioecondmicas necesarias para satisfacer dicha

demanda. (Ministerio de Salud, 2011)

La Asamblea Legislativa en mayo del 2017, paso un proyecto de ley titulado “Ley Marco del
Derecho Humano a la Alimentacion y de la Seguridad Alimentaria y Nutricional” la cual tiene

como objetivo tutelar el Derecho Humano a la Alimentacion, mediante la regulacion del bien
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juridico de la Seguridad Alimentaria y Nutricional, donde se cre6 un Sistema Nacional de
Seguridad Alimentaria y Nutricional para dichos efectos. Dentro de los alcances del proyecto
de ley se busca en primero lugar satisfacer el derecho a la alimentacién mediante la
intervencion en todos los factores de la seguridad alimentaria, incluyendo el acceso de los
alimentos donde se comprende el acceso econdmico a estos mismos. Al igual que la Politica
Nacional de Seguridad Alimentaria 2011-2021, este proyecto de ley es enfocado para
poblaciones mas vulnerables, sin embargo existen nadadores que provienen de dichas

poblaciones los cuales también se pueden beneficiar. (Bogarin & Alfaro, 2017)

Caiza efectu6 en el 2014 una investigacion para averiguar el estado nutricional y los héabitos
alimentarios en los nadadores de la Federacion de Chimborazo en Ecuador. La muestra de este
estudio fue de 60 participantes incluyendo nifios, adolescentes y adultos, donde mas del 50%
de la muestra se encontraban entre las edades de 10 a 20 afios. Con respecto a los habitos
alimentarios, se determin6 que eran inadecuados debido a que aunque el consumo de energia,
carbohidratos y proteinas era adecuado, la ingesta de grasa era mas elevada de la

recomendacion nutricional dada para el deporte. (Caiza, 2014)

En otro estudio, el cual tuvo como objetivo determinar el estado nutricional y los héabitos
alimentarios, de los deportistas del Club de Natacion de la Universidad Técnica del Norte en
Ecuador, donde la muestra fue de 59 participantes (nifios, adolescentes y adultos), se encontrd
que en referencia a los hdbitos alimentarios, los nadadores no tenian el conocimiento ni las
practicas sobre la alimentacion apropiada para su deporte. Entre los resultados mas destacados

de dicha investigacion se encuentra que un porcentaje significativo no realizan meriendas pre
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o pos-entreno. Ademas, los nadadores no planifican la alimentacion antes de competir y entre
los alimentos preferidos se encuentran los lacteos, frutas, cereales y bebidas hipotonicas,

elecciones cuales se consideran nutricionalmente adecuadas. (Castillo & Carrasco, 2015)

La Revista de Educacion, Motricidad e Investigacion de Espafia publico en el 2015 un
documento titulado “Nutricion en la Natacion Master” en el cual se detalla el entrenamiento
de un deportista en esta practica, los tres principales grupos de edad en el deporte y las pautas
nutricionales. Se establecen rangos y pautas Optimos de energia, macro y micronutrientes para
el mejor rendimiento del deportista; también se discute la alimentacion desde el punto de vista
de fases de entrenamiento, competencias y la distribucion del requerimiento. (Lopez Valiente,

2015)

Marginet en el 2015 busco realizar una valoracion nutricional de jévenes nadadores de la
division infantil y junior del XIII Campeonato de Espafia. Estudio a 49 jovenes entre las
edades de 13 a 17 afios. Los resultados de la ingesta de los jovenes deportistas demostraron un
aporte de carbohidratos debajo del 50% y un consumo de proteina mas elevado de lo
recomendado con preferencia a las proteinas de origen animal sobre las de vegetal. En
relacion en la grasa, se vio un consumo sobre lo recomendado para este macronutriente, donde
no se lograban las metas para grasas mono y poliinsaturadas y una ingesta superior a la
recomendacion de grasa saturadas, evidenciando la falta de guia nutricional en estos
deportistas para obtener una alimentacion mas equilibrada, cual puede tener un impacto

positivo en el rendimiento. (Marginet, 2015)
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En el 2016, Redon realiz6 una investigacion con 4 nadadores jovenes entre las edades de 10 a
14 afios del club de natacion de Lleida en Espafia para determinar cambios en la composicion
corporal y los habitos alimentarios. La muestra fue compuesta por 3 participantes femeninos
y 1 participante masculino. El estudio comprendié un lapso de 9 meses en total con varias
intervenciones nutricionales con el fin de evaluar cambios en la composicion corporal y en los
habitos de alimentacion. Se observé que a través del tiempo los atletas aumentaron el peso
donde la masa muscular fue mas favorecida. Con respecto a los habitos alimentarios, se vio
una ingesta elevada de carbohidratos como los cereales, pasta y galletas y baja ingesta de
legumbres, frutas y verduras, ademads se observo una dieta alta en proteina especialmente el
pescado. Sin embargo, acabe destacar que la muestra utilizada por el investigador es bastante
pequena y los resultados obtenidos no representa adecuadamente los habitos alimentarios de la

poblacion meta. (Redon, 2016)

Un estudio del 2017 busco analizar los habitos y conductas nutricionales de un grupo de
nadadores entre las edades de 13 a 21 afios mediante la utilizacion de un registro dietético. La
muestra utilizada fue de 15 nadadores, 8 femeninas y 7 masculinos, que forman parte del
equipo de entrenadores del Club Natacion Ledn en Espana. Entre los resultados se pudo
evidenciar que en general los nadadores consumen los macronutrientes dentro de los rangos
recomendados, sin embargo, existe una tendencia en consumir cantidades mas elevadas de
grasa que la recomendacion nutricional. En el caso del hierro, se observé que la cantidad
consumida supera la recomendacion nutricional para este micronutriente. Por otro lado, se
observd que el consumo de fibra dietética es bajo en los deportistas jovenes. (Diez & Collado,

2017)



20

Loor y Luis en el 2017 realizaron una investigacion para determinar el estado nutricional, los
hébitos alimentarios y composicion corporal de nadadores que asistian a la piscina olimpica de
la Federacion Deportiva Del Guayas en Ecuador. En este estudio la muestra fue de 89
nadadores entre las edades de 8 a 18 afios de ambos sexos. Con relacion a los hdbitos
alimentarios determinaron que los deportistas llevaban una alimentacién adecuada en su
mayoria, pero si se vieron algunas carencias como por ejemplo saltos de tiempos de comida
por falta de tiempo, bajo consumo de carbohidratos como método para bajar de peso mas
rapido cuando es necesario y/o una ingesta un poco elevada sobre la recomendacion de grasas
saturadas. Por otro lado, desde el punto de vista de la composicion corporal se observo que la
mayoria de los atletas tenian un porcentaje de grasa corporal fuera de lo establecido, lo cual
puede generar un impacto negativo en el rendimiento y se puede atribuir al exceso de

consumo de grasas saturadas. (Loor & Luis, 2017)

1.1.2 Delimitacion del problema

La investigacion actual se lleva acabo con 35 nadadores masculinos entre las edades de 18 a
35 afios. No se contemplan rasgos étnicos, nivel socioecondémico ni escolaridad como
requisitos de participacion. El estudio se lleva acabo durante los meses de julio, agosto y

septiembre del 2020 en la Gran Area Metropolitana, Costa Rica.

1.1.3 Justificacion
La natacion es uno de los deportes mas antiguos en la historia del deporte, ha sido estudiado a

nivel de rendimiento deportivo y composicion corporal de los participantes, sin embargo a
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nivel nutricional es un de los deportes menos estudiados. Como en todos los deportes, la
alimentacion es esencial para el buen rendimiento y éxito del deportista. La buena
alimentacion garantiza que el deportista cubra todos sus requerimientos de macronutrientes y
micronutrientes, los cuales optimizan el desempefio en el deporte y ayudan a prevenir
carencias nutricionales. Una buena alimentacion conlleva varios factores entre ellos la guia de
un profesional en nutricion, habitos de alimentacion adecuados y un buen acceso economico a
los alimentos. Cabe destacar que al ser uno de los deportes menos estudiados, es dificil para
los profesionales de nutricion crear planes de alimentacion que se ajusten especificamente a
las necesidades de los nadadores. Ademas, hay que enfatizar que la informacion actualmente
disponible en su mayoria tiene un enfoque hacia la poblacion infantil y adolescente; por ende

se requieren mas investigaciones enfocadas en la poblacion adulta.

La alimentacion correcta y especifica para cada deporte es una herramienta necesaria para el
buen rendimiento de los que lo practican. Dependiendo de la disciplina, las necesidades
nutricionales varian para lograr obtener los mejores resultados en el deportista. Cuando estas
necesidades no se satisfacen de forma correcta, sea por dificultades de alcanzar los
requerimientos nutricionales o por un consumo excesivo de nutrientes, el rendimiento y la
composicion corporal se ven directamente afectados de una manera negativa. Por dicha razon

es importante evaluar la ingesta caldrica de los atletas.

Existen varios factores que pueden influir en la eleccion de alimentos que consumen los
deportistas, la accesibilidad econdmica es uno de ellos ya que influye en el acceso a los

alimentos y en la seguridad alimentaria. Ademads, es un factor determinante para la compra de
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los alimentos, la cual genera un impacto directo tanto en los habitos alimentarios como en la
ingesta. Dicho factor es cominmente estudiado en poblaciones de alto riesgo social, sin
embargo seria novedoso estudiarlo en un &mbito deportivo, muchos deportistas pueden
provenir de estas poblaciones de riesgo y no cuentan con las condiciones socioeconomicas
para satisfacer las demandas dietéticas requeridas para su disciplina. Uno de los factores mas
importantes que determinan el rendimiento deportivo son los habitos alimentarios, éstos
pueden verse influenciados por el acceso econémico y por tanto generan un impacto en la
seleccion de los alimentos de los deportistas. Los métodos de coccion, tiempos de comidas,
tipo de alimentacion, etc. por ejemplo, son elementos que influyen y por ende deben ser
valorados con el fin de comprender las practicas alimentarias dentro del deporte para luego

elaborar estrategias de mejora.

Esta investigacion tiene como objetivo en primera instancia conocer la accesibilidad
econdmica de los nadadores; buscar comprender los hdbitos alimentarios y la ingesta actual
para luego relacionar el factor econdmico con el tipo de alimentacion, si la capacidad
econdmica tiene algiin impacto en las variables de hébitos e ingesta de alimentos. Con dicha
informacion se puede analizar que cambios dietéticos son necesarios para mejorar la calidad
deportiva de los nadadores, y como profesionales en nutricion crear pautas nutricionales y
recomendaciones especializadas para el deporte de la natacion teniendo en cuenta ademas el

acceso economico de cada deportista.
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1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE
INVESTIGACION

(Cuadl es la relacion entre la accesibilidad econdmica, los habitos alimentarios y la ingesta
alimentaria en hombres nadadores entre las edades de 18 a 35 en la Gran Area Metropolitana,

2020?

1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1 Objetivo general
Relacionar la accesibilidad econémica, los habitos alimentarios y la ingesta alimentaria en

hombres nadadores entre las edades de 18 a 35 en la Gran Area Metropolitana, 2020.

1.3.2 Objetivos especificos

e Definir las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion a por medio de una encuesta
virtual.

e Conocer la accesibilidad econdmica para la compra de los alimentos mediante un
cuestionario virtual.

e Identificar los habitos alimentarios de la poblacion a través de un instrumento virtual de
preguntas cerradas.

e Determinar la ingesta alimentaria de los participantes mediante un registro virtual de
alimentos de tres dias.

e Correlacionar los habitos alimentarios con la accesibilidad econdmica de los nadadores

por medio de un analisis estadistico.
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e Correlacionar la ingesta alimentaria con la accesibilidad econémica de los nadadores por

medio de un analisis estadistico.

1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES

A continuacion se presentan los alcances y limitaciones de la investigacion.

1.4.1 Alcances de la investigacion
La investigacion presente no obtuvo alcances mas alla de lo que se planted previamente en los

objetivos especificos.

1.4.2 Limitaciones de la investigacion

La pandemia mundial de Covid-19 presento6 varios obstaculos durante el desarrollo de la
investigacion. En primera instancia, dado al cierre “martillo” por el gobierno de la Republica
se prolong¢ el inicio de la recoleccion de datos, no se pudo realizar el plan piloto por la misma
razon y la validacion de los instrumentos se tuvo que hacer de manera indirecta. La
recoleccion de datos se hizo de manera virtual pues no estaba permitido el contacto personal
por condiciones del protocolo para evitar un posible contagio del investigador o los
participantes, causando cambios importantes en la metodologia del estudio para cumplir con
los objetivos. En cuanto a la convocatoria de participantes, la cual también se hizo de manera
virtual mediante el uso de las redes sociales, se presentaron obstaculos de comunicacion en
varias ocasiones entre el investigador y posibles candidatos para garantizar que los criterios de

inclusiones fueran cumplidos, explicar la naturaleza de la investigacion y confirmar el interés
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del participante. La participacion en un principio fue poca lo que de igual forma atras6 en

tiempo toda la recoleccion de datos.

Debido a las restricciones sanitarias impuestas sobre los centros de acondicionamiento fisico y
piscinas, se observo un alto nivel de desmotivacion en la poblacion nadadora ya que no podia
ejercer la practica libre de su deporte. Esta desmotivacion causé que varios posibles
candidatos no participaran en el estudio y también algunos de los participantes no terminaran
el proceso. El motivo méas comtiinmente recibido en estos casos fue que los nadadores
percibian que sus habitos alimentarios y alimentacion actual no era representativa de su

condicion habitual como deportistas.



CAPITULO 11

MARCO TEORICO
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2.1 EL CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

A continuaciondn, se presenta el contexto tedrico-conceptual de la investigacion, cual tiene el

objetivo definir conceptos y temas relacionados con las variables del estudio.

2.1.1 Actividad fisica

La actividad fisica es definida “como cualquier movimiento corporal, producido por una
contraccién muscular, cuyo resultado conlleva un gasto energético’’ Bajo el termino actividad
fisica se incluyen una variedad de actividades, desde la vida cotidiana hasta los planes de
entrenamiento planificados y disefiados, con fin de mejorar la condicion fisica o alcanzar
objetivos deportivos determinados. Al principio, el deporte era considerado una actividad
fisica de finalidad Iudica y social, sin embargo al pasar del tiempo se ha convertido también
en un tipo de actividad fisica mas organizada y reglada, enfocada a los resultados en

competicion a varios niveles. (Niglia, 2012)

A la actividad fisica se le atribuye una gran variedad de beneficios entre ellos: (Redon, 2016)

e Ayuda a mejorar la digestion, el sistema Oseo y sistema el circulatorio

e Ayuda a mejorar el funcionamiento del corazén y los pulmones.

e Proporcionar bienestar tanto fisico como mental.

e Ayuda a disminuir la grasa corporal y el aumento de la masa muscular.

e Aumenta las lipoproteinas de alta densidad (HDL) conocidas también como el colesterol
“bueno”.

e Disminuye las lipoproteinas de baja densidad (LDL) conocidas también como el colesterol

“malo”.
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e Mejora la flexibilidad de los musculos y el movimiento de las articulaciones.
e Reduce la presion arterial.
e Estimula la produccion de insulina en algunos pacientes diabéticos.

¢ Disminuye el estrés y aumenta el autoestima.

2.1.2 Historia de la natacion

La natacion, antes de ser un deporte, fue una herramienta de sobrevivencia para la humanidad.
Los registros historicos datan la interaccion de los humanos con el medio acuatico desde 4500
A.C. cuando las grandes civilizaciones antiguas surgian alrededor de inmensos rios, por cual
se reconocen sus habitantes como los primeros nadadores de la historia. En la época griega-
romana, los intelectuales registran en textos por primera vez la habilidad de nadar de los seres
humanos, sin embargo, dichos textos carecen de la metodologia utilizada para el aprendizaje

de esta habilidad. (Belloch, Soriano, & Aparicio, 2011)

El nadar surge como un arte en la época del Renacimiento de Europa, donde se publican los
primeros textos dedicados especificamente a la natacion. Durante esta época surgen también
tres razones principales por las cuales la natacion es promocionada entre toda la sociedad
europea: (1) las grandes travesias a nado, con gran énfasis en la de El Canal de la Mancha, (2)
la importancia de la natacion en la formacion de los soldados militares y (3) la aparicion de los
primeros clubs, piscinas y primeras competiciones. Esta tltima marca el inicio de la disciplina

de nadar como deporte. (LLana, Pérez, Valle & Sala, 2012)
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La natacion realiza su debut como deporte olimpico en 1896 durante los Juegos Olimpicos de
Atenas. Doce afios después se funda la Federacion Internacionales de Natacion Amateur
déndole la oportunidad a los aficionados de la disciplina de realizar carreras amateurs,
contribuyendo a la popularidad y crecimiento del deporte. Luego en los Juegos Olimpicos de
1912, la division femenina de natacion hace su aparicion por primera vez en la prestigiosa

competencia. (Saez, 2010)

Un personaje importante en la historia de la natacion de Costa Rica fue el entrenador Alfredo
Cruz Bolafio, educador fisico que enfatizé la ensefianza de la disciplina de la natacion en el
pais desde 1944. Su carrera inicia con la ensefianza del deporte en las escuelas y colegios.
Luego en los anos 70, continua su labor desarrollando sus proyectos en diferentes
instituciones deportivas Francisco Rivas Espinoza, quien es considerado como el entrenador
de natacién mas exitoso en América Latina hasta el dia de hoy. Entre los logros de Rivas se
reconoce el gran trabajo como entrenador de la exitosa nadadora Claudia Poll, quien logrd
obtener la primera medalla olimpica de Costa Rica en el afio 1988. Para los afios 90s, el pais
ya era considerado una potencia mundial en este deporte ocupando primeros lugares en el

ranking mundial tanto en piscina corta como larga. (Zumbad, Gitjens, & Sanchez, 2004)

La Federacion Costarricense de Natacion y Afines es en la actualidad la entidad a cargo de
medir todo lo relacionado con la disciplina a nivel nacional. Entre sus funciones se encuentra
el dictado de estatutos que regulan la disciplina, lo relacionado con las reglas y sanciones de

competencias, codigo antidopaje, entre otras.
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2.1.3 La natacion

La natacion segiin Redon (2016) se define como, “un deporte olimpico que se practica en una
piscina, consiste en pruebas de velocidad realizadas en diversas modalidades, consiste en la
accion de nadar.” Consta en que las personas deben sostenerse y avanzar, usando los brazos y
las piernas, sobre o bajo el agua. Este deporte se puede ejercer como un actividad ludica o un

deporte competitivo. (Redon, 2016)

La natacion proporciona varias ventajas a nivel fisico y mental; una de ellas es que la mayoria
de la poblaciéon puede practicarla sin importar la edad. Como todos los deportes, la natacion
aporta beneficios a la salud como: resistencia cardiopulmonar, control de la presion arterial,
mantenimiento del peso y favorece el desarrollo de la masa muscular. La natacion es
considerada un ejercicio aerobico completo excelente para el mantenimiento de una buena

salud. (Redon, 2016)

Aunque la natacion es uno de los deportes de menor impacto debido al bajo esfuerzo que
genera en las articulaciones, se debe destacar que la resistencia al movimiento dentro del agua
es mayor que la que presenta el aire, por ende produce un gasto de energia mayor en

comparacion a otros deportes. (Niglia, 2012)

2.1.4 Estilos de la natacion
El deporte de la natacion se subdivide en cuatro estilos principales: braza, crol, espalda y
mariposa. El estilo braza es el mas lento y antiguo, tiene los movimientos y posturas mas

naturales en comparacion con los otros estilos. La técnica consiste en que el nadador se
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encuentre en una posicion ventral y realice movimientos de brazos y piernas simultaneos y
simétricos. Ademas, los hombros y las caderas realizan un movimiento ascendente y
descendente que su vez coordinado con el movimiento de brazos, permite la realizacion de la
inspiracion de nadador. El Crol o estilo libre, como también se le denomina, es el mas popular
de los cuatro estilos. El nadador se encuentra en una posicion ventral o prona (boca abajo) y
consiste en una accién completa de mover ambos brazos de forma alternativa, primero el
derecho y después el izquierdo, ademas de un numero variable de batidos de pierna cuales
dependen del nadador y de la distancia de la prueba a nadar. En el estilo espalda, también
conocido como crol de espalda, el nadador se encuentra en una posicion dorsal o supina
(espalda) similar al crol de frente; tiene una accidon completa y alternativa de ambos brazos y
un numero variable de batidos de piernas. El estilo mariposa se considera como el mas
moderno sin embargo, es el mas dificil de aprender debido a que exige un alto nivel de fuerza
y coordinacion. El nadador se encuentra en una posicion ventral donde los movimientos de las
piernas y brazos son muy similares a los realizados en el estilo crol, de forma simultanea,
pero tiene ciertas variaciones. Requiere una perfecta coordinacion entre las extremidades
superiores y las inferiores pues el movimiento realizado, semejante al aleteo de los delfines,
tiene una caracteristica particular, un movimiento continuo ondulatorio del todo el cuerpo,
como formando una "S" tumbada, que al igual que los otros estilos debera estar perfectamente
coordinado con piernas y brazos para una mejor propulsion en el agua y permitir la realizacion

de la inspiracion. (Espin, 2014)
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2.1.5 Composicion corporal

La composicion corporal se puede definir como el estudio del cuerpo humano mediante
medidas y evaluaciones del tamafio, forma, proporcionalidad, composicion, maduracion
bioldgica y funciones corporales. A nivel tisular, la composicion corporal se encuentra
compuesta por el tejido adiposo, tejido muscular esquelético, tejido 6seo, 6rganos y visceras y

tejido residual. (Moreira, Alonso-Aubin, Oliveira, Candia-Lujan & Paz 2015)

La composicion corporal desempeiia un papel vital en el rendimiento del nadador, se ha
demostrado una estrecha relacion entre el fisico del deportista y la mejora deportiva; el control
de la composicion corporal evaliia longitudinalmente al nadador para observar

modificaciones a lo largo de su crecimiento. (Redon, 2016)

2.1.5.1 Peso y talla

El peso corporal se define como “la cantidad de masa que alberga el cuerpo de una persona.”
Este se expresa en gramos, kilogramos y libras. La talla de define como, “la medicion de la
estatura o longitud del cuerpo humano desde la planta de los pies hasta el vértice de la

cabeza.” Esta se expresa en centimetros, metros, pulgadas y pies. (Loor & Luis, 2017)

2.1.5.2 indice de masa corporal (IMC)
El indice de masa corporal es un método utilizado para determinar si el peso de una persona es
saludable para su talla. Fue descrito por primera vez por Adolph Quetelet en 1835. Este indice

luego fue ratificado en 1972 por Keys y después en 1985 por Garrow y Webster. Actualmente
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se considera una herramienta util para la valoracion del estado de adiposidad corporal y el

estado nutricional de los sujetos. (Gonzalez, 2013)

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), estableci6 una clasificacion correlacionando los
valores del IMC con diversas causas de morbimortalidad: (Gonzalez, 2013)

e Normopeso = 18,5-24,9 kg/m?

e Sobrepeso = 25-29,9 kg/m?

e Obesidad grado 1 = 30-34,9 kg/m?

e Obesidad grado 2 = 35-39,9 kg/m?

e Obesidad de grado 3 o también denominada obesidad moérbida = valores iguales o

superiores a 40 kg/m?

Personas clasificadas como en sobrepeso o obesidad segun su IMC presentan mayor riesgo de
desarrollar enfermedades no transmisibles como diabetes tipo 2, hipertension arterial,
dislipidemias entre otras. Cabe de destacar que el IMC no es una herramienta confiable para
determinar el estado nutricional de los deportistas debido a que estos individuos tienen una
mayor cantidad de masa muscular. Debido a que el musculo pesa mas que la grasa, los
deportistas suelen a presentar un IMC alto (mayor a 25 kg/m?) pero este no es indicativo de

ningun riesgo negativo para la salud. (Loor & Luis, 2017)

2.1.6 Acceso a los alimentos
El termino de acceso a los alimentos hace referencias a la posibilidad que tienen los

individuos o familias de obtener los alimentos, incluyendo su capacidad para producirlos o
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comprarlos ya sea por posibilidades econdmicas propias o por transferencias o donaciones.

(Bogarin & Alfaro, 2017)

El acceso a los alimentos contempla una serie de subdivisiones: (Bogarin & Alfaro, 2017)

e Acceso econdmico: capacidad adquisitiva, relacion ingreso familiar/porcentaje destinado a
la compra de alimentos, precios de los alimentos, establecimiento de una canasta basica de
alimentos y empleo decente.

e Acceso fisico: mercados locales, produccion local y programas publicos de alimentacion.

e Acceso cultural: conocimiento sobre los alimentos y aceptacion cultural.

e Acceso a los medios de produccion: tierra, agua, insumos, tecnologia, conocimiento, entre

otros.

2.1.6.1 Acceso econémico

El acceso econdmico se refiere a la capacidad tiene una familia, una comunidad o un pais de
obtener o comprar los alimentos dependiendo de un poder adquisitivo especifico. Este acceso
depende de diversos factores como: el nivel de ingresos, el empleo, los salarios, la
accesibilidad geografica de la poblacion a los mercados y los precios de los alimentos, entre
otros. Cuando la accesibilidad econdmica es baja, la compra de alimentos es mas restrictiva en
cantidad y es comun observar la disminucién o omision de ciertos grupos de alimentos como
frutas y vegetales, lacteos y proteinas. Esto conlleva a una alimentacion deficiente llena de

carencias nutricional prejudiciales para la salud. (Bogarin & Alfaro, 2017)
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2.1.6.2 Medicion de la accesibilidad a los alimentos

El acceso a los alimentos se puede medir mediante distintos instrumentos. En América Latina,
el instrumento mas comunmente utilizado es la canasta de alimentos o canasta familiar, en
Costa Rica se conoce como la canasta basica. La composicion de la canasta en cada pais de la
region latinoamericana depende de las necesidades alimentarias bésicas, el acceso real a los
alimentos que la componen y los hébitos alimentarios predominantes. Esta composicion
resulta ser muy util cuando se tiene en cuenta las necesidades alimentarias basicas, el acceso
real a los alimentos que la componen y los habitos alimentarios predominantes. La
elaboracion de la canasta de alimentos debe basarse en tanto en aspectos economicos,

culturales, como nutricionales. (Ministerio de Salud, 2011)

Los indices mas conocidos de accesibilidad en Costa Rica son: (Ministerio de Salud, 2011)

e El costo de una canasta bésica con relacion al salario minimo.

e Valor de los productos basicos y de una canasta en términos de horas de trabajo
equivalentes, remuneradas al salario minimo.

e Porcentaje de gastos en alimentos en relacion con los gastos totales.

e Porcentaje de gastos destinados a los alimentos en relacion con el ingreso familiar.

e Régimen alimenticio y la eleccion de alimentos.

e Indice de precios al consumidor.

e Tasas de empleo y subempleo.
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2.1.7 Habitos alimentarios

Los habitos alimentarios seglin Caiza (2014) se define como “las costumbres, actitudes,
formas de comportamientos que asumen las personas ante situaciones concretas de la vida
diaria, las cuales conllevan a formar y consolidar pautas de conducta y aprendizaje que se
mantienen en el tiempo y repercuten en el estado de salud, nutricion y bienestar.” Bajo este
concepto se encuentran los métodos de coccion, la hidratacion, cantidad de tiempos de

comida, uso de la suplementacion, entre otros (Caiza, 2014)

Los habitos alimentarios deben ser construidos desde edades tempranas partiendo del trabajo
en conjunto de los padres, educadores y otros profesionales relacionados con el tema. Cuando
un habito es adquirido desde la infancia y este mismo ocasiona un bienestar, es improbable
que el habito se abandone en las siguientes etapas de la vida. La alimentacion debe ser
considerada un proceso de auto-regulacion, cual se basa en las necesidades nutricionales de
cada persona. Por dicha razén es importante que la alimentacion desde las edades tempranas
sea equilibrada, sana y variada. Con respecto a los habitos alimentarios es esencial destacar la
existencia de diferentes factores influénciales como el ambiente familiar y escolar, la
vivienda, el grado de formacion e implicacion tanto de los padres como los educadores, las

posibilidades economicas y el ocio. (Andijar, Delgado, Fernandez, & Aguila, 2014).

Los habitos alimentarios en los deportistas son marcados por la falta de conocimiento sobre la
nutricion deportiva. En los atletas existen dos creencias populares, la primera es que al realizar
ejercicio se pueden consumir los alimentos de manera libre y por lo tanto subestiman la

ingesta en relacion con el gasto energético. La segunda que para mantener un fisico adecuado
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deben de disminuir su ingesta mediante la disminucioén excesiva o omision de ciertos

alimentos, cominmente las harinas y grasas. (Ocana, Folle, & Saldafia, 2009)

Cuando los habitos alimentarios de los deportistas son saludables, estos proporcionan ciertas
ventajas como la prevencion de enfermedades no transmisibles como por ejemplo las
enfermedades cardiovasculares y la diabetes. El fomentar un entorno saludable para el
deportista tendré consecuencias positivas a nivel deportivo contribuyendo con el mejor
rendimiento en su deporte y a nivel general de salud por medio de un estilo de vida saludable

y disminucion de los niveles de estrés. (Anduajar, Delgado, Fernandez, & Aguila, 2014).

El confinamiento en el hogar tiene efectos directos sobre el estilo de vida, incluidos los héabitos
alimenticios y los patrones de actividad fisica. Cuando dicho fenomeno sucede, aumentan los
comportamientos sedentarios que implican actividades con un gasto energético bajo, realizadas
principalmente en una posicion sentada o supina, como las que implica el teletrabajo. Los bajos
niveles de actividad fisica, incluso por periodos cortos, podrian afectar negativamente la salud
fisica y mental, especialmente en una poblacion acostumbrada a altos niveles de ejercicio como
los nadadores. El estado de encierro y confinamiento también puede conducir a patrones de
alimentacion irregulares y cambios de habitos los cuales estan asociados con una mayor ingesta
calérica y un mayor riesgo de obesidad. Estos patrones suelen tener impactos negativos luego

en el rendimiento deportivo. (Naja & Hamadeh, 2020)
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2.1.8 Ingesta alimentaria

Bien se conoce que existe una relacion cercana entre el deporte y la nutricion. La préctica
deportiva implica mayores demandas de energia y nutrientes debido al desgaste que ésta
provoca, por esta razon los deportistas deben consumir una mayor cantidad de alimentos en
comparacion a la poblacion sedentaria. Es importante que los deportistas conozcan los
requerimientos especiales de nutrientes para su disciplina deportiva especifica para que sea

una herramienta fundamental para mejorar el rendimiento y la salud en general. (Gill, 2005)

Cuando el ejercicio se realiza de una manera continua y a una alta intensidad pero la ingesta es
deficiente, el deportista mantiene un desequilibrio calérico donde se ven impactados
negativamente sus requerimientos de macro y micronutrientes. Por esta razon la evaluacion
del estado nutricional y la elaboracion de un plan nutricional personalizado es necesario y
esencial para optimizacion del rendimiento del atleta. EI cumplimiento de los requerimientos
nutricionales del deportista es importante debido a que estos afectan directamente la salud, la
composicidon corporal y la recuperacion pos-entrenamiento o pos-competencia. (Mielgo-

Ayuso, Maroto-Sanchez, Luzardo-Socorro, Palacios, & Gonzalez-Gross, 2015)

2.1.8.1 Energia

Los atletas que practican natacion en general tienen un gasto energético elevado debido al
gran gasto de energia que se pierde durante los entrenamientos y las competencias. El
requerimiento energético de un nadador entre 18 a 25 afios se estima entre 5000 kcal hasta

6000 kcal. Para deportistas amateur Lopez (2016) recomienda una ingesta calorica de 30-35

kcal/kg por dia. (Lopez,2016)
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2.1.8.2 Macronutrientes

Los carbohidratos son la principal fuente de energia del organismo durante la realizacion del
cualquier ejercicio. Estos son diferenciados en: lacteos, frutas, vegetales, azicares,
leguminosas y cereales. En general de los carbohidratos consumidos no més del 10% deben
ser carbohidratos simples. Los carbohidratos son convertidos en glucosa durante la digestion,
donde luego es transportada a través del torrente sanguineo hasta el higado y otras células del
cuerpo. Una parte de la glucosa puede emplearse directamente para producir energia, sin
embargo, cierta cantidad se almacena en las células musculares en forma de glucégeno
(glucogénesis). Durante la realizacion del ejercicio se inicia el proceso de degradacion de la
glucosa y el glucogeno, cuales se descomponen actuando como reserva de energia para la
glicolisis (glucogendlisis). Por otro lado, el cuerpo también tiene carbohidratos reservados en
forma de glucdgeno en el higado. Este puede ser transformado en glucosa y transportado a los
musculos cuando sea necesario, independientemente del mantenimiento estable de los niveles
de glucosa en sangre. El glucdgeno hepatico se considera un complemento al suministro de
glucogeno muscular durante el ejercicio debido a que el glucégeno muscular es mas sensible
para producir energia y su agotamiento depende de la intensidad del ejercicio. La glucosa
también tiene una influencia sobre el metabolismo de las grasas y las proteinas, de este modo
ahorrando la utilizacion de las proteinas y controlando el empleo de las grasas como fuente de
energia. Cabe destacar que la glucosa es la tnica fuente de energia del sistema nervioso.

(Caiza, 2014)
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Se recomienda de 5 a 10 g/kg de peso diarios para los nadadores lo cual puede representar
entre el 45 al 60 % del requerimiento energético total. Durante periodos de competencia se

recomienda puede llegar a elevarse hasta un 70%. (Redon, 2016)

Las proteinas estan compuestas por aminoacidos y funcionan como el componente principal
de la estructura celular de los anticuerpos, las enzimas y de varias hormonas. En total se han
identificado 20 diferentes aminodacidos, de los cuales 9 se dominan esenciales debido a que el
cuerpo no los sintetiza propiamente. La proteina tiene un importante papel en la regeneracion
de tejidos y el mantenimiento de la masa muscular. La recomendacion de proteina para atletas
de natacion es del 12 a 15% del requerimiento energético total o 1,5 a 2 G/kg de peso y que

sean de alto valor biologico. (Caiza, 2014)

Las grasa o lipidos son componentes importantes en la alimentacion y la fuente de energia
mas concentrada, sirven para transportar las vitaminas A, D, E y K y proporcionar 4cidos
grasos esenciales necesarios para la produccién de hormonas y enzimas. Estas deben cubrir
entre el 25- 30% maximo de las calorias ingeridas durante el dia. Segun Verdu, Sanchez, &
Gonzalez (2013), los lipidos se convierten en la fuente de energia del cuerpo después de los 60
minutos de ejercicio por medio de la via anaerdbica, sin embargo, no es tan eficiente para la
produccion de ATP como los carbohidratos. Se recomienda que el consumo de lipidos sea

principalmente tipo mono y poliinsaturado, y en menor cantidad (Redon, 2016)
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2.1.8.3 Micronutrientes

Los micronutrientes son sustancias que no aportan energia pero son esenciales para el buen
funcionamiento del organismo, estos se dividen en vitaminas y minerales. Los minerales son
elementos inorgédnicos necesarios para el desencadenamiento una serie de procesos
metabolicos. Entre sus funciones se encuentra dar soporte a la estructura de los tejidos,
conforman parte esencial de enzimas y hormonas, y son reguladores de control metabdlico y
neuronal. En los deportistas, en particular en los que practican disciplinas de resistencia, se
han identificado un déficit en la ingesta de estos micronutrientes, cual ocasiona la reduccion
de la capacidad funcional y del rendimiento deportivo. Sin embargo, es importante destacar
que se han demostrado beneficios en la suplementacion de los minerales en los deportistas,

con o sin déficits de estos. (Marginet, 2015)

El sodio y potasio son electrolitos que ayuda a regular el balance hidrico, el equilibrio 4cido-
base y la transmision nerviosa. El requerimiento para hombres y mujeres de sodio es de 500

mg/dia, mientras que el requerimiento del potasio es de 2000 mg/dia. Deficiencias de sodio y
potasio ambas contribuyen en a la aparicion de calambres musculares, ademas deficiencia de

sodio puede causar una hiponatremia. (Marginet, 2015)

El calcio es importante para la formacion de los huesos y dientes, en la coagulacion de la
sangre y en la transmision nerviosa. Ademas, es responsable por el estimulo del metabolismo
de grasas. El requerimiento diario de calcio para hombres y mujeres es de 1000 mg.

(Marginet, 2015)
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En el caso del hierro, la suplementacion de este micronutriente se utiliza generalmente para
compensar determinados cuadros anémicos. Esta suplementacion se implementa tanto en
poblacion general como en deportistas, especialmente en deportes de resistencia o de mucha
carga. El requerimiento diario de hierro para hombres es de 8 mg y para mujeres de 18 mg.

(Marginet, 2015)

2.1.9 Hidratacion

Las personas realizan actividad fisica en medio de una variedad de condiciones ambientales
como temperatura, humedad, exposicion al sol y viento. Factores como la tasa metabolica, las
condiciones ambientales y la ropa utilizada durante el ejercicio pueden inducir a elevaciones
significativas en la temperatura corporal. Dichas elevaciones provocan respuestas de pérdida
de calor, ente ellas el aumento del flujo sanguineo a la piel y aumento de la secrecion de

sudor. (Colegio Americano de Medicina del Deporte, 2010)

La sudoracion es importante para la termorregulacion durante el entrenamiento deportivo. Por
medio del sudor existen pérdidas de liquidos y electrolitos, razon cual es necesaria una
adecuada hidratacion antes, durante y después del ejercicio. Un consumo adecuado de liquidos
sirve como vehiculo para la entrega de nutrientes a las células musculares, ademas ayuda en la
eliminacion de metabolitos y lubricacion de las articulaciones. Es esencial para el
mantenimiento de la concentracion de electrolitos cual tiene un papel importante en la
transmision del impulso nervioso, contraccion muscular, aumento del gasto cardiaco y
regulacién del pH. (Olivos, Cuevas, Alvarez & Jorquera, 2012). Si la rehidratacion no se

realiza adecuadamente, los deportistas pueden desarrollar desequilibrios de agua y electrolitos,
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condiciones cuales pueden tener un impacto negativo en el rendimiento deportivo y
posiblemente en la salud de los individuos. (Colegio Americano de Medicina del Deporte,

2010)

La cantidad de agua varia significativamente segun el tipo de tejido. Se calcula que la sangre
contiene 80% de agua, el musculo 70% y el tejido adiposo entre un 20-25%. Por esta razon,
los individuos que presentan porcentajes de grasa corporal mas elevados tienen menos agua.
En los deportistas se presenta el caso contrario debido a que tienen mas volumen de sangre y
masa muscular. Estos sujetos presentan niveles elevados de agua corporal (60-65%), si se
encuentran euhidratados (ingesta de liquidos es igual a la perdida), lo cual reduce el riesgo de

ser susceptibles a la deshidratacion. (Urdampilleta & Gémez-Zorita, 2014)

Como parte del plan nutricional de un deportista, es importante realizar y definir un correcto
protocolo de hidratacion para evitar que se presente la deshidratacion, la cual puede ser de dos
tipos: 1) una deshidratacion moderada (pérdida de 2% del peso corporal) donde se comienza
observar la disminucidn del rendimiento fisico y cognitivo producto de a la reduccion de
volumen plasmatico; se aumenta la frecuencia cardiaca, disminuye el flujo sanguineo a la piel
2) una deshidratacion severa (pérdida mayor al 6% del peso corporal) donde se observan
calambres severos, colapso, coma e inclusive la muerte. Por otra parte, también puede
presentarse una sobre hidratacion la cual también presenta un peligro para la salud del
deportista debido a que se asocia con la hiponatremia la cual es un nivel de sodio en sangre
menor a 135 mEq/L (niveles normales son entre 135 y 145 mEq/L). (Urdampilleta & Gémez-

Zorita, 2014)
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Las tasas de sudoracion son influenciadas por caracteristicas como el peso corporal, la
predisposicion genética, el estado de climatizacion al calor y la eficiencia metabdlica (que es
la economia al llevar a cabo una tarea de un ejercicio especifico). Por dicha razon existe una
variedad de rangos en las tasas de sudoracion y las perdidas totales de sudor de los individuos
entre actividades o dentro de una misma actividad e inclusive durante el mismo evento en un
dia determinado. (Colegio Americano de Medicina del Deporte, 2010). En los nadadores el
indice de sudoracion se estima entre 0.5 y 0.7 L/hora, representando un 1-2% de pérdida del
peso corporal en las competiciones de 2 horas y hasta un 2.5% en competiciones con una
duracién de 3 horas. En el caso de los entrenamientos no se han observado perdidas de agua
tan elevadas (0.5-1 L/h) en comparacion con las competencias. (Urdampilleta & Goémez-
Zorita, 2014). Por otro lado, el Colegio Americano de Medicina del Deporte (2010) estima

que la tasa de sudoracion de un nadador es alrededor de 0,37 L/h durante el entrenamiento.

2.1.10 Suplementacion

El término “ayuda ergogénica” se entiende como todo producto que ayuda a mejorar la
capacidad de trabajo, por lo cual todos aquellos suplementos para deportistas que tienen por
objetivo mejorar el rendimiento se consideran como tales. Estos actualmente se encuentran a
la venta y al alcance de cualquier deportista y ofrecen ayudar a alcanzar los requerimientos de
diferentes nutrientes. Entre los mas utiles se encuentran las barritas energéticas, los productos
liquidos de alimentacion completa, las bebidas con carbohidratos, las proteinas en polvo, entre

otros. (Caiza, 2014)



Es importante recalcar que una buena alimentacion que incluya una amplia seleccion de
alimentos y combinacion de estos en proporciones adecuadas es suficiente para cubrir las
recomendaciones de todos los nutrientes. Esta tiene beneficios para el rendimiento del

deportista y el manteniendo de su salud.
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3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

La investigacion presente contiene un enfoque mixto debido al tipo de datos que se buscan
obtener. Es cuantitativo en base a que se colectan datos numéricos en la ingesta como calorias,
gramos de carbohidratos, gramos de proteina y gramos de grasa. Por otro lado es cualitativo
debido a que varios de los componentes de la accesibilidad econdmica y los habitos
alimentarios no se pueden expresar de forma numérica, donde en su lugar se realizan

encuestas de preguntas cerradas.

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

El estudio presente es tipo correlacional debido a que tiene el fin de estudiar la relaciones
entre variables. En este caso se busca correlacionar la accesibilidad econdmica, los habitos

alimentarios y la ingesta de los hombres nadadores en la Gran Area Metropolitana.

3.3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

La investigacion se realiza con 35 hombres nadadores entre las edades de 18 a 35 afios que
residen en el Gran Area Metropolitana, comprendida por las provincias de San José, Alajuela,
Heredia y Cartago. La investigacion se llevo a cabo en los meses de julio, agosto y septiembre

del afio 2020.

3.3.1 Poblacion
La poblacion corresponde a hombres nadadores entre los 18 a 35 afios que residen en la Gran

Area Metropolitana del pais.
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3.3.2 Muestra

La muestra para esta investigacion esta compuesta por 35 hombres deportistas o nadadores
serios que practican natacion entre las edades de 18 a 35 afios en la Gran Area Metropolitana.
Dicha muestra es no probabilistica debido a que los participantes no son elegidos al azar, son
seleccionados dado ciertos criterios de inclusion y de exclusion que deben ser cumplidos para

fines de éxito del estudio.

3.3.3 Criterio de inclusion y exclusion

Tabla N°1
Criterios de inclusion y exclusion de la poblacion investigar en la GAM, Costa Rica 2020.

Criterios de inclusion Criterios de exclusiéon
Hombres de 18 a 35 afios de edad. Hombres con padecimientos clinicos cronicos.
Nadadores deportistas competitivos o serios no Nadadores en un régimen alimenticio vegetariano o
competitivos. vegano
Hombres que residan en la GAM Hombres con alguna discapacidad fisica o cognitiva.

Hombres que sepan escribir y leer.

Hombres que firmen el consentimiento informado.

Fuente: Elaboracion propia (2020)



49

3.4 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA

INFORMACION

La investigacion presente, consta de la aplicacion de dos instrumentos principales para la
recoleccion de datos. La encuesta de preguntas cerradas virtual abarca informacion sobre
datos sociodemograficos, los habitos alimentarios y la accesibilidad econdémica a los
alimentos. Ademas, contiene una frecuencia de consumo para conocer la alimentacion en
general de los nadadores y la frecuencia en cual consumen ciertos alimentos. El registro de
alimentacion de tres dias virtual tiene el fin de evaluar la ingesta alimentaria cuantitativa y
cualitativamente, para luego comparar los datos obtenidos con las recomendaciones
nutricionales establecidas previamente para el deporte de la natacion. Dichos instrumentos
fueron revisados, corregidos y aprobados por tutor y lector. Debido a la emergencia nacional
por la pandemia de Covid-19, la validez de los instrumentos se dio durante la misma
recoleccion de datos, identificando las areas de oportunidad de estos mismos en las etapas

tempranas de la recoleccion con el objetivo de cumplir con los objetivos del estudio.

3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio de la investigacion es no experimental, debido a que no se manipula ninguna de las
variables y se observa el fendmeno en su estado natura. Es de tipo transversal dado que los

datos son recolectados en un inico momento y no a través de meses o afios.
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3.6 OPERALIZACION DE VARIABLES

Tabla N°2 Operacionalizacion de las variables

Objetivo . ., Definicion . ., .
) , Variable Definicion conceptual . Dimension Indicador Instrumento
especifico operacional
Definir las Caracteristicas Conjunto de Aplicacion 18-23ai Encuesta
. . . L. S -23afi .
caracteristicas sociodemograficas caracteristicas biologicas, dela NOS virtual
. , . .. Edad 24-29aios
sociodemograficas socioecondmico- encuesta N
d ., 30-35anos
e la poblacion culturales presentes en la
por medio de una poblacion sujeta a
encuesta virtual. estudio.
Alajuela
Lugar de Heredia
residencia San José
Cartago

Primaria incompleta
Primaria completa
Secundaria incompleta
Nivel Secundaria completa
educativo Técnico
Universidad incompleta
Universidad completa

Soltero
Union libre
Casado
Otro

Estado civil

Estudiante
Trabajador
independiente
Deportista profesional
Ocupacién Administracion
Educacion
Ciencias de la salud
Servicio al cliente
Desempleado

Otro

Continua en la siguiente pagina.



51

Objetivo Variable Definicion conceptual  Definicién Dimension Indicador Instrumento
especifico operacional
Conocer la Accesibilidad Capacidad adquisitiva, Aplicacion ) Encuesta
o . . Empleado Si .
accesibilidad economica relacion ingreso de la virtual
. . . actualmente No
econdmica para la familiar/porcentaje encuesta
compra de los destinado a la compra de
alimentos alimentos, precios de los Reduccion '
mediante un alimentos, salatial o de Si
cuestionario establecimiento de una ingresos No
virtual. canasta basica de
alimentos y empleo
decente. Ayuda .
econémica o No
alimenticia
Menos de €150 mil
Ingreso €151-300 mil
familiar Z301-450 mil
mensual Z451-600 mil
Mas de 600 mil
1 persona
2 personas
Cantidad de 3 personas
habitantes en 4 personas
el hogar 5 personas
6 personas
Mas de 6 personas
Menos de €50 mil
Presupuesto

mensual para
la comprar de
alimentos

Redistribucion
de ingresos
para compra
de alimentos

Entre ¢50-75 mil
Entre ¢76-100 mil
Entre ¢101-150 mil
Mas de €150 mil

Si

Continua en la siguiente pagina.
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Objetivo Variable Definicion conceptual  Definicién Dimension Indicador Instrumento
especifico operacional
Aplicacion ) Encuesta
de la P%,lh . virtual
encuesta Maxi Pali
Mas x Menos
Lugar de Wal-Mart
mayor compra Auto Mercado
de los Fresh Market
alimentos Vindi
Price Smart
Supermercado
Pulperia local
Grupos de Carnes
alimentos mas Cereales
dificiles de Leguminosas
adquirir por Frutas y vegetales
capacidad Lacteos
econdémica N/A
Identificar los Habitos Habitos adquiridos a lo Aplicacion Control ) Encuesta
habitos alimentarios largo de la vida que dela nutricional Si virtual
alimentarios de la influyen en nuestra encuesta previo o No
poblacion a través alimentacion y que actual
de un instrumento dependen de las
virtual de condiciones sociales, Cantidad de 1-3 tiempos
preguntas ambientales, religiosas- tiempos de 4-6 tiempos
cerradas. culturales y econdémicas. comida 7-9 tiempos
Mas de 9 tiempos
Desayuno
Merienda mafana
Almuerzo
Merienda tarde
. Cena
Tlempf)s de Merienda nocturna
comida

Merienda pre-entreno
Merienda durante
entreno
Merienda pos-entreno

Continua en la siguiente pagina.
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Objetivo Variable Definicion conceptual  Definicion Dimension Indicador Instrumento
especifico operacional
Identificar los Habitos Habitos adquiridos a lo Aplicacion Frito Encuesta
habitos alimentarios largo de la vida que de la Plancha virtual
alimentarios de la influyen en nuestra encuesta ’ Asado
poblacion a alimentacion y que Metodgs de Hervido
través de un dependen de las coccion Vapor
instrumento condiciones sociales, Horno
virtual de ambientales, religiosas- Freidora de aire
preguntas culturales y econdémicas.
cerradas.
Usted mismo
Persona a Esposa o pareja
cargo de Algtn familiar
preparacion de  Servicio nutricional
alimentos privado
Otra persona
Ocasional
1 a 2 veces por
s€émana
Consumo de 3 a4 veces por
comida rapida semana
Mas de 4 veces por
s€émana

Menos de un litro

Consumo de 1-2 litros
agua 2-3litros
Mas de 3 litros
Consumo de Si
azucar No
Natacion
De resistencia
Tipos de De fuerza
entrenamientos  En casa resistencia

En casa fuerza

Continua en la siguiente pagina.
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Objetivo Variable Definicion conceptual  Definicion Dimensién Indicador Instrumento
especifico operacional
Identificar los Habitos Habitos adquiridos a lo Aplicacion Encuesta
- ) . . ., Menos de una hora )
habitos alimentarios largo de la vida que de la Duracién del virtual
. . . . Entrel-2 horas
alimentarios de la 1nﬂuyen en nuestra encuesta entrenamiento ,
- i - Mas de 3 horas
poblacién a alimentacion y que
través de un dependen de las
instrumento condiciones sociales, Agua
virtual de ambientales, religiosas- Agua de pipa
reguntas culturales y econdmicas. . .y Suero
pree y Rehidratacion . .
cerradas. Bebida deportiva
Leche
Otro
Utilizacion de .
la Si
.y No
suplementacion
Proteina
Creatina
Tipo de Aminoacidos
suplementacion Multivitamicos
Otro
Todos los dias o casi
todos los dias
Algunas veces a la
Frecuencia de semana
consumo Algunas veces al
menos
Nunca o casi nunca
Determinar la Ingesta Conjunto de cantidades ~ Aplicacion Baja/alta CHO Registro de
ingesta alimentaria de cada macronutriente  del registro simples tres dias
alimentaria de los y calorias ingeridas por ~ de tres dias Baja/alta CHO virtual
. . complejos
participantes la persona durante el . g
. , e Baja/alta lacteos
mediante un dia. Analisis . .
. rtual d o Baja/alta proteina
reglstro virtual de cualitativo Baja/alta grasa
alimentos de tres saturada
dias. Baja/alta grasa mono
y poliinsaturada

Continua en la siguiente pagina
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Objetivo Variable Definicion conceptual  Definicion Dimensién Indicador Instrumento
especifico operacional
Determinar la Ingesta Conjunto de cantidades ~ Aplicacion Analisis Calorias Registro de
ingesta alimentaria de cada macronutriente  del registro cuantitativo Gramos carbohidratos tres dias
alimentaria de los y calorias ingeridas por  de tres dias Gramos proteina virtual
participantes la persona durante el Gramos grasa

mediante un

dia.

registro virtual de

alimentos de tres

dias.

Fuente: Elaboracion propia (2020)

3.7 PROCEDIMIENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

En primera instancia, se elabora un anuncio con los criterios de inclusion para el presente
estudio. Dicho anuncio es publicado en las redes sociales de Facebook, Instagram y
WhatsApp del investigador, ademas en grupos y paginas de natacion. Los interesados en
participar lo comunicaban al investigador por los mismos medios virtuales. Si el participante
estaba de acuerdo en las condiciones del estudio se le enviaba el enlace de la version virtual
del consentimiento informado en Google Forms, donde debe firmar digitalmente con su
nombre completo, numero de cédula y fecha en la que acepta para confirmar su participacion
voluntaria en el estudio. Al recibir el consentimiento informado se le asigna un codigo de
participante para proteger la identidad del individuo en la base de datos. Posteriormente se le
enviaban los instrumentos para ser revisados, completados y entregados debidamente al

investigador con el fin de ser luego tabulados y analizados.

La primera etapa de la investigacion es contestar una encuesta de preguntas cerradas y una

frecuencia de consumo con el fin de conocer los datos sociodemograficos, la accesibilidad
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econdmica y los habitos alimentarios de los participantes. Una version digital es montada en
Google Forms para facilitar la recoleccion de estos datos, donde a través de un enlace los

participantes pueden acceder a esta y completarla debidamente.

La segunda etapa del estudio consiste en completar un registro de alimentacion de tres dias
donde se les solicita a los participantes reportar en cada tiempo de comida de forma detallada
lo que consumen por medio de la utilizacion de tazas y cucharas medidoras, y para las carnes
balanza de alimentos o bien el método palma de la mano. Para esta etapa se le comparte al
participante un archivo Word con una plantilla de los tiempos de comida para cada dia con el
fin de mantener el orden de los datos y facilitar el analisis al investigador posteriormente. Los
participantes tienen el nimero telefonico del investigador en todo momento y dudas son

abarcadas por medio de mensaje, llamada, o video llamada.

3.8 ORGANIZACION DE LOS DATOS

Posteriormente a la aplicacion de los instrumentos, se organizan los datos en una hoja de
Excel. En el caso de los registros de alimentacion, estos son revisados manualmente y los
datos obtenidos del andlisis cualitativo y cuantitativo son organizados dentro de la hoja de
Excel. Por medio de distintas funciones del programa Excel se tabula y establece cifras
estadisticas de la informacion recolectada para luego ser presentadas en tablas generadas

utilizando el mismo programa.
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3.9 ANALISIS DE LOS RESULTADOS

El analisis univariado se construye a partir de hojas de recoleccion de datos en Excel donde se
incluyen todas las variables del estudio determinadas por las preguntas y datos solicitados en
los instrumentos. Estos luego son presentados en tablas con su valor absoluto y valor relativo

para conocer su porcentaje.

Para el analisis bivariado se trabaja principalmente con un sistema de clasificaciones para cada
variable de la investigacion. La accesibilidad econémica se clasifica por medio de la Ley de
Engel cual relaciona el gasto en alimentos mensual con el ingreso familiar total mensual. Si el
gasto en alimentos es menor al 30% del ingreso familiar el individuo se encuentra en
seguridad alimentaria, al contrario si es mayor al 30% se encuentra en inseguridad alimentaria.
Con respeto a los habitos alimentarios, se consideran solamente las preguntas relacionadas a
esta variable y estos son clasificados en deficientes, suficientes y excelentes con base al
puntaje recibido por medio de la escala de hébitos (0-6 puntos = deficientes, 7-12 puntos =
suficientes, 13-18 puntos = excelentes), método discutido y aprobado previamente por la
tutora. Finalmente para la ingesta alimentaria, se define una clasificacion para el analisis
cualitativo y otra para el cuantitativo. El analisis cualitativo se basa en la cantidad de
porciones y tipo de alimentos reportados en los registros y se clasifica por medio de criterios
acordados por el estudiante y la tutora especificados en la operacionlizacion de variables. Por
otro lado, para el andlisis cuantitativo se determina el promedio de gramos de cada
macronutriente y calorias y luego son comparados con los requerimientos nutricionales para
nadadores en base a una referencia bibliografica previamente aprobada por la tutora. Este se

clasifica en insuficiente, adecuado y excesivo para cada macronutriente y calorias.
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Con el fin de determinar si existe o no relacion entre las variables se utiliza la prueba Chi? de
Pearson cual es una hipdtesis nula que postula una distribucion de probabilidad totalmente
especificada como el modelo matematico de la poblacién que ha generado la muestra. Dicha
prueba postula una hipotesis nula que las variables son independientes entre si y establece un
alfa de 0,05. Si el resultado en determinado cruce de variables es mayor al alfa, se acepta la
hipotesis nula y no existe relacion entre las variables. Por lo contrario, si el resultado es menor
al alfa la hipotesis nula se rechaza y se establece la existencia de una relacion entre las

variables.



CAPITULO IV

PRESENTACION DE RESULTADOS
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4.1 Datos sociodemograficos

A continuacion se presentan los datos referentes a caracteristicas sociodemograficas de

poblacion de estudio.

Tabla N°3
Distribucion de hombres nadadores, segun edad.

Grupos de edad n %
18-23 afios 16 45,7
24-29 anos 9 25,7
30-35 afios 10 28,6

Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Seglin la Tabla N°3 de los 35 participantes, la mayoria se encuentra en el rango de

edad de 18 a 23 anos con un 45,7% (n=16).

Tabla N°4
Distribucion de hombres nadadores, segun provincia.

Provincia n %
San José 14 40,0
Alajuela 9 25,7
Heredia 9 25,7
Cartago 3 8,6

Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Con respeto a la provincia de residencia, seglin la Tabla N°4 el 40% (n=14) residen en zonas

de la Gran Area Metropolitana que pertenecen a la provincia de San José.



Tabla N°5
Distribucion de hombres nadadores, segun nivel educativo.

Nivel educativo n %
Secundaria completa 4 11,4
Universidad incompleta 17 48,6
Universidad completa 14 40,0
35 100,0

Total

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Se observa en la tabla anterior que la mayoria de los participantes tienen un nivel educativo de

universidad incompleta representando el 48,6% (n=17) de la muestra de estudio.

Tabla N°6
Distribucion de hombres nadadores, segun estado civil.
Estado civil n %
Soltero 29 82,9
Casado 6 17,1
Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Seglin la Tabla N°6, un 82,9% (n=29) de los participantes se encuentran solteros, mientras

solo un 17,1% (n=6) son casados.
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Tabla N°7
Distribucion de hombres nadadores, segun ocupacion.

Ocupacion n %
Estudiante 15 42,9
Administracion 5 14,3
Trabajador independiente 4 11,4
Servicio al cliente 2 5,7
Ciencias de la salud 1 2,9
Desempleado 1 2,9
Otro 7 20,0
Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Como se observa en la Tabla N°7, la mayor parte de los participantes son estudiantes
universitarios con un 42,9% (n=15). Cabe destacar que con los diferentes sectores de la fuerza

laboral unidos, estos representan un 54,2% (n=19) de la muestra y solo un 2,9% (n=1)

desempleada.
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4.2 Accesibilidad economica

A continuacion se presentan los resultados referentes a la accesibilidad econémica de la

poblacion de estudio.

Tabla N°8
Distribucion de hombres nadadores, segun situacion laboral.

Trabaja actualmente n %
Si 19 54,3
No 16 45,7
Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Con respeto a la situacion laboral segtin la Tabla N°8, la mayoria de los participantes se

encuentran actualmente empleada representando un 54,3% (n=19) de la muestra.

Tabla N°9
Distribucion de hombres nadadores, segun si ha experimentado o no reduccion de salario

Ha experimentado reduccion de salario n %
No 11 57,9

Si 8 42,1
Total 19 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Se observa en la tabla anterior que un 57,9% (n=11) de los participantes empleados no han

experimentado una reduccion salarial en los Gltimos meses, mientras un 42,1% (n==8) si.
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Tabla N°10
Distribucion de hombres nadadores, segun ayuda recibida o no. (Bono proteger o
economica/alimenticia).

Ha recibido algin tipo de ayuda

n %
No 34 97,1
Si 1 2,9
Total 35 100,0
Fuente: Elaboracion propia (2020)

De los 35 participantes, se observa segiin la Tabla N°10 que el 97,1% (n=34) no recibe ningin

tipo de ayuda econdmica o alimenticia mientras tan solo el 2,9% (n=1) si la recibe.

Tabla N°11
Distribucion de hombres nadadores, segun ingreso familiar mensual total.

Ingreso familiar mensual

n %
Z151.000 a €300.000 1 2,9
Z301.000 mil a €450.000 2 5,7
Z451.000 a €600.000 2 5,7
Mas de €600.000 30 85,7
Total 35 100,0
Fuente: Elaboracion propia (2020)

Como se observa en la tabla anterior, el 85,7% (n=30) de los participantes reciben un ingreso

familiar total mayor a ¢600.000 por mes.
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Tabla N°12
Distribucion de hombres nadadores, segun cantidad de personas en el hogar.

Personas en el hogar n %

1 persona 1 2,9

2 personas 6 17,1

3 personas 7 20,0

4 personas 15 42,9

5 personas 2 5,7

6 personas 4 11,4
Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Con respeto al tamafio familiar segun la Tabla N°12, el 42,9% (n=15) de los participantes

reportan vivir en familias compuestas de 4 integrantes.

Tabla N°13 Distribucion de hombres nadadores, segun monto mensual para compra de

alimentos.
Monto para compra mensual de alimentos n %
Entre ¢50.000 A €75.000 5 14,3
Entre ¢76.000 a ¢100.000 12 34,3
Entre ¢101.000 a ¢150.000 10 28,6
Mas de €150.000 8 22,9
Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Seglin la Tabla N°13, la mayoria de los participantes con un 34,3% (n=12) reportan un gasto

mensual en alimentos entre ¢76.000 a ¢100.000.
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Tabla N°14
Distribucion de hombres nadadores, segun si ha tenido que usar o no dinero destinado a
otros fines para la compra de alimentos.

Ha tenido que utilizar dinero de otros fines para la

compra alimentos " "
No 19 54,3
Si 16 45,7
Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

De los 35 participantes, el 54,3% (n=19) reportan no haber utilizado ingresos destinados para

otros fines para la compra de alimentos.

Tabla N°15
Distribucion de hombres nadadores, segun lugar donde realiza las compras de alimentos.

Doénde compra sus alimentos n %
Mas x Menos 10 28.6
Pali o Maxi Pali 8 22.9
Wal-Mart 8 229

Price Smart 5 14,3
Supermercado local 2 5,7
Pulperia local 2 5,7

Fresh Market 2 5,7

Auto Mercado 2 5,7

Vindi 2 5,7

Nota: Absoluto y porcentaje de cada lugar de compras se calcul6 en base al total de entrevistados.
Fuente: Elaboracion propia (2020)

Con respeto al lugar de compra de los alimentos, la mayoria de los participantes con un 28,6%

(n=10) reportan realizar la compra de sus alimentos en Mas x Menos.
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Tabla N°16
Distribucion de hombres nadadores, segun grupos de alimentos que han sido mas dificiles
de adquirir por su capacidad economica.

Grupos de alimentos que han sido mas dificiles de adquirir

. - n %
por su capacidad economica
Carnes (Aves, res, cerdo, embutidos) 9 25,7
Frutas y vegetales 4 11,4
Lacteos (leche, yogurt, quesos) 3 8,6
Cereales (Arroz, quinoa, galletas, tortillas, etc.) 2 5,7
No ha habido cambios significativos en la compra de estos 24 68.6

alimentos

Nota: Absoluto y porcentaje de cada grupo de alimentos se calculd en base al total de entrevistados.
Fuente: Elaboracion propia (2020)

Como se observa en la tabla anterior, de los 35 participantes la mayoria con un 68,6% (n=24)
reportan no experimentar cambios significativos en la compra de los grupos de alimentos

presentados debido a su capacidad econdmica.

Tabla N°17
Distribucion de hombres nadadores, segun la clasificacion de Ley de Engel para el acceso
econdomico a los alimentos.

Acceso a seguridad alimentaria n %
Seguridad Alimentaria 34 97,1
Inseguridad Alimentaria 1 2,9
Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Segun la Tabla N°17, la mayor parte de los participantes con un 97,1% (n=34) se encuentran

en Seguridad Alimentaria segun la clasificacion de Ley de Engel.
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4.3 Habitos alimentarios

A continuacidn se presentan los resultados referentes a los habitos alimentarios de la
poblacion de estudio.
Tabla N°18

Distribucion de hombres nadadores, segun si ha estado o se encuentra actualmente
en control nutricional supervisado por un profesional.

Ha estado o se encuentra en control nutricional

. . n %
supervisado por un profesional
No 19 54,3
Si 16 45,7
Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

De los 35 participantes segtin la Tabla N°18, el 54,3% (n=19) no se encuentran o han estado

en control nutricional supervisado mientras el 45,7% si (n=16).

Tabla N°19
Distribucion de hombres nadadores, segun cantidad de tiempos de comida que realiza al dia.

Cantidad de tiempos de comida que realiza al dia " v
1-3 tiempos 1 2,9

4-6 tiempos 29 82,9

7-9 tiempos 5 14,3

Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Con respeto a la cantidad de tiempos de comida realizados al dia segtin la Tabla N°19, la
mayoria de los participantes reportan realizar entre 4 a 6 tiempos de comida representando un

82,9% (n=29) de la muestra de estudio.



69

Tabla N°20
Distribucion de hombres nadadores, segun tiempos de comida que realiza al dia.

Tiempos de comida que realiza Si No Total

al dia n % n % n %
Desayuno 34 97,1 1 2,9 35 100,0
Merienda de la manana 25 71,4 10 28,6 35 100,0
Almuerzo 35 100,0 0 0,0 35 100,0
Merienda de la tarde 31 88,6 4 11,4 35 100,0
Cena 33 94,3 2 5,7 35 100,0
Merienda nocturna 12 34,3 23 65,7 35 100,0
Merienda pre-entreno 13 37,1 22 62,9 35 100,0
Merienda pos-entreno 16 45,7 19 54,3 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Se observa en la Tabla N°20 que el tiempo de comida mas realizado con un 100% (n=35) es el

almuerzo, mientras el menos realizado es la merienda nocturna con un 65,7% (n=23).

Tabla N°21
Distribucion de hombres nadadores, segun el método de coccion que mas utiliza en la preparacion de
los alimentos.

Métodos de coccion n %
Plancha 15 42.9
Frito 8 22,9
Hervido 4 11,4
Horno 4 11,4
Freidora de aire 3 8,6
Asado 1 2.9
Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Seglin la Tabla N°21, el método de coccidon mas utilizado en la preparacion de los alimentos

de los participantes es a la plancha representando un 42,9% (n=13).
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Tabla N°22
Distribucion de hombres nadadores, segun persona encargada de la preparacion de los
alimentos.

Persona encargada de la preparacion de los alimentos n %
Algln familiar 19 54,3

Usted mismo 13 37,1

Esposa o pareja 3 8,6
Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Como se observa en la tabla anterior, de los 35 participantes un 54,3% (n=19) reportan que

alguin familiar se encuentra a cargo de la preparacion de sus alimentos.

Tabla N°23
Distribucion de hombres nadadores, segun cantidad de veces que consume alimentos tipo
“comida rapida”.

Cantidad de veces que consume alimentos tipo “comida

rapida” n %
Nunca 2 5,7
Ocasional 22 62,9
1 a 2 veces por semana 11 31,4
Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

De los 35 participantes segtin la Tabla N°23, la mayoria con un 62,9% (n=22) consumen

alimentos tipo “comida rapida” de forma ocasional.
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Tabla N°24
Distribucion de hombres nadadores, segun cantidad de agua que consume al dia
Cantidad de agua que consume al dia n %
Menos de un litro 2 5,7
1 a 2 litros 12 343
2 a 3 litros 13 37,1
Mas de 3 litros 8 22.9
Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Segun la Tabla N°24, la mayoria de los participantes con un 37,1% (n=13) consumen entre 2 a

3 litros de agua diarios.

Tabla N°25
Distribucion de hombres nadadores, segun si consume azucar o algun tipo de dulce
(confites, chocolates, caramelos, tapas de dulce, postres, reposteria dulce)

Consume azucar o algun tipo de dulce n %
Si 28 80,0
No 7 20,0
35 100,0

Total
Fuente: Elaboracion propia (2020)

Con respeto al consumo de azlicar segun la Tabla N°25, el 80% (n=28) si consume azlcar o

alguin tipo de dulce mientras el 20% (n=7) no consume.
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Tabla N°26
Distribucion de hombres nadadores, segun tipo de entrenamiento que realiza.

Tipo de entrenamiento

n %
Natacion (individual o en equipo) 35 100,0
De resistencia (cardiovascular en maquina o al aire libre) 18 48,6
Entrenamiento en casa resistencia (Zumba, ejercicios funcionales) 13 8,6
De fuerza (levantamiento de pesas como gimnasio o Crossfit) 10 22,9
Entrenamiento en casa fuerza (levantamiento de pesas libres) 8 8,6

Nota: Absoluto y porcentaje de cada tipo de entrenamiento se calculd en base al total de entrevistados.
Fuente: Elaboracion propia (2020)

Como se observa en la Tabla N°26 el 100% (n=35) de los participantes realizan natacion

individual o en equipo. Cabe destacar que un porcentaje significativo del 48,6% (n=18) realiza

entrenamiento complementario de resistencia.

Tabla N°27
Distribucion de hombres nadadores, segun duracion de cada entrenamiento.

Duracion de cada entrenamiento

%
Menos de una hora 8,6
Entre 1 a 2 horas 31 88,6
Mas de 3 horas 1 2.9
Total 35 100,0
Fuente: Elaboracion propia (2020)

Se puede observar en la Tabla N°27 que la duracién de cada entrenamiento en la mayoria de

los participantes es entre 1 a 2 horas representando el 88,6% (n=31).
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Tabla N°28
Distribucion de hombres nadadores, segun como se rehidrata después de cada
entrenamiento.

Como se rehidrata n %
Agua 31 88,6
Bebida deportiva 12 34,3
Suero 6 17,1

Leche 3 8,6

Agua de pipa 1 2,9

Otro 4 11,4

Nota: Absoluto y porcentaje de cada forma de rehidratarse se calcul6 en base al total de entrevistados.

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Segun la Tabla N°28, el 88,6% (n=31) de los participantes se rehidratan con agua después de

cada entrenamiento y la bebida deportiva es la forma alterna al agua mas cominmente

empleada para rehidratarse representando un 34,3% (n=12).

Tabla N°29

Distribucion de hombres nadadores, segun uso de suplemento nutricional.

Utiliza algun tipo de suplemento nutricional No %
No 20 57,1
Si 15 42,9
Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Con respeto a la utilizacion de suplementos nutricionales segtin la Tabla N°29, el 57,1%

(n=20) no utilizan ningin suplemento mientras el 42,9% si los utilizan.
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Tabla N°30

Distribucion de hombres nadadores, segun consumo de suplemento nutricional.
Suplementos n %
Proteina 14 93,3
Creatina 7 46,7
Aminoacidos 8 53,3
Multivitaminicos 4 26,7
Otro 3 20,0

Nota: Absoluto y porcentaje de cada suplemento se calculd en base a los 15 (42.9%) entrevistados que afirmaron
usar algln suplemento nutricional .

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Como se puede observar en la Tabla N°30, el suplemento nutricional mas utilizado por los

participantes que se suplementan es la proteina en polvo representando el 93,3% (n=14).

Tabla N°31
Distribucion de hombres nadadores, segun escala de habitos alimentarios.

Clasificacion de habitos alimentarios n %
Suficientes 25 71,4
Excelentes 10 28,6
Total 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Se observa en la tabla anterior que la mayoria de los participantes con un 71,4% (n=25) tienen

habitos alimentarios suficientes y solo el 28,6% (n=10) tienen hébitos excelentes.



Tabla N°32
Distribucion de hombres nadadores, segun frecuencia de consumo de carbohidratos (n=35).

75

Nunca o casi

Algunas veces

Algunas veces a la

Todos los dias o casi todos

. nunca al mes semana los dias
Carbohidratos
n % n % n % n %
Quinoa 27 77,1 6 17,1 2 5,7 0 0,0
Pan 1 2,9 4 11,4 14 40,0 16 45,7
Tortillas 3 8,6 11 31,4 17 48,6 4 11,4
Galletas 4 11,4 10 28,6 16 45,7 5 14,3
Arroz 0 0,0 3 8,6 6 17,1 26 74,3
Leguminosas 1 2.9 3 8,6 8 22.9 23 65,7
Tubérculos 1 2,9 2 5,7 20 57,1 12 34,3
Frutas 0 0,0 0 0,0 9 25,7 26 74,3
Vegetales 0 0,0 1 2,9 12 34,3 22 62,9

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Seglin la Tabla N°32, los carbohidratos mas consumidos son el arroz y las frutas con un

74,3% (n=26) cada uno y una frecuencia de consumo de todos los dias o casi todos los dias. El

carbohidrato menos consumido es la quinua con un 77,1% (n=27) y una frecuencia de

consumo de nunca o casi nunca.

Tabla N°33
Distribucion de hombres nadadores, segun frecuencia de consumo de proteinas (n=35).

Nunca o casi

Algunas veces al

Algunas veces a la

Todos los dias o casi todos

Proteinas nunca mes semana los dias
n % n % n % n %
Aves 1 2,9 0 0,0 24 68,6 10 28,6
Res 1 2,9 2 5,7 29 82,9 3 8,6
Cerdo 8 22,9 14 40,0 12 343 2,9
Pescado 0 0,0 15 42,9 19 54,3 2,9
Mariscos 16 45,7 15 429 4 11,4 0 0,0
Huevo 0 0,0 0 0,0 7 20,0 28 80,0
Queso 2 5,7 1 2,9 18 51,4 14 40,0
Embutidos 9 25,7 12 34,3 12 34,3 2 5,7

Fuente: Elaboracion propia (2020)
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Se puede observar en la Tabla N°33 que la proteina de mas alto consumo es el huevo con un
80% (n=28) y una frecuencia de consumo de todos los dias o casi todos los dias. La proteina
de menos consumo son los mariscos con un 45,7% (n=16) con una frecuencia de consumo de

nunca o casi nunca.

Tabla N°34
Distribucion de hombres nadadores, segun frecuencia de consumo de grasas.

Nunca o casi Algunas veces  Algunas veces a la Todos los dias o casi todos

Grasas nunca al mes semana los dias
n % n % n % n %
Aceite
vegetal 3 8,6 2 5,7 8 22,9 22 62,9
Mantequilla 4 11,4 14 40,0 12 34,3 5 14,3
Margarina 13 37,1 12 343 8 22,9 2 5,7
Aceite en
Spray 14 40,0 5 14,3 4 11,4 12 34,3
Aceite de
€oCo 24 68,6 5 14,3 5 14,3 1 2.9
Manteca 34 97,1 1 2.9 0 0,0 0 0,0
Semillas 1 2.9 14 40,0 14 40,0 6 17,1

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Con respeto al consumo de grasas segun la Tabla N°34, la grasa mas consumida en la dieta de
los participantes es el aceite vegetal con un 62,9% (n=22) y una frecuencia de consumo de
todos los dias o casi todos los dias. La grasa menos consumida es la manteca con un 97,1%

(n=34) y una frecuencia de consumo de nunca o casi nunca.
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Tabla N°35
Distribucion de hombres nadadores, segun frecuencia de consumo de lacteos (n=35).

Nunca o casi Algunas veces al Algunas veces a la Todos los dias o casi todos
nunca mes semana los dias
n % n % n % n %
3 8,6 3 8,6 10 28,6 19 54,3
5 14,3 13 37,1 14 40,0 3 8,6

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Como se observa en la Tabla N°35, la leche es el lacteo de mas alto consumo con un 54,3%
(n=19) y una frecuencia de consumo de todos los dias o casi todos los dias. Por otro lado, el
yogurt se tiene una mayor frecuencia de consumo de algunas veces a la semana con un 40,0%

(n=14).
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4.4 Ingesta Alimentaria

A continuacion se presentan los resultados referentes a la ingesta alimentaria de la poblacién

de estudio.

Tabla N°36
Distribucion de hombres nadadores, segun andlisis cualitativo del registro de alimentos de tres dias.

. L Baja Alta Total
Analisis cualitativo
n % n % n %

Carbohidratos Simples 17 48,6 18 51,4 35 100,0
Carbohidratos Complejos 8 22,9 27 77,1 35 100,0
Lacteos 26 74,3 9 25,7 35 100,0
Proteina 0 0,0 35 100,0 35 100,0
Grasa Saturada 21 60,0 14 40,0 35 100,0
Grasa Mono/Polinsaturada 14 40,0 21 60,0 35 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

Seglin la Tabla N°36, se puede observar que la dieta de los participantes en su mayoria es baja
en lacteos y grasa saturada con un 74,3% (n=26) y 60,0% (n=21) respetivamente. Al contrario,

es alta en proteina con un 100% (n=35) y en carbohidratos complejos con un 77,1% (n=27).
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Tabla N°37
Distribucion de hombres nadadores, segun andlisis cuantitativo del registro de alimentos de tres dias.
o o Insuficiente Adecuado Excesivo Total
Analisis cuantitativo

n % n % n % n %
Carbohidratos 35 100,0 0 0,0 0 0,0 35 100,0
Proteina 34 97,1 1 2,9 0 0,0 35 100,0
Grasa 6 17,1 20 57,1 9 25,7 35 100,0
Calorias 35 100,0 0 0,0 0 0,0 35 100,0

Nota: Clasificacion basada en los promedios de gramos de los macronutrientes y calorias obtenidos de los registros de tres dias

en comparacion con la ingesta recomendada para nadadores por Caiza (2014) (5000-6000 kcal, 70-75% CHO, 15-20% CHON y
10-15% GRA).

Fuente: Elaboracion propia (2020)
Como se puede observar en la Tabla N°37, la dieta de los participantes es insuficiente en
calorias y carbohidratos con un 100% (n=35). Igualmente, en su mayor parte también es

insuficiente en proteina con un 97,1% (n=34). Por otro lado, la dieta es mayormente adecuada

en grasa con un 57,1% (n=20).
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4.5 Relacion entre la accesibilidad economica y los habitos alimentarios

A continuacion se presentan los resultados referentes a la relacion entre accesibilidad

econdmica y héabitos alimentarios de la poblacion de estudio.

Tabla N° 38
Distribucion de la poblacion por escala de habitos, segun Ley de Engel (n=35).

Escala de habitos

Ley de Engel Excelentes Suficientes Valor p
n % n %
Seguridad Alimentaria 10 28,6 24 68,6 0.521
Inseguridad Alimentaria 0 0,0 1 2,9 ’
Total 10 28,6 25 71,4

Fuente: Elaboracion propia (2020)

La Tabla N° 38 demuestra la relacion entre la accesibilidad economica segiin Ley de Engel y
los habitos alimentarios segun la clasificacion de la escala de hébitos. En general, la mayoria
de los participantes con un 68,6% (n=24) se encuentran en seguridad alimentaria y con habitos
alimentarios suficientes. Cabe destacar que solo un participante se encuentra en inseguridad

alimentaria, sin embargo aun asi tiene héabitos suficientes.

Al realizar el estudio estadistico de Chi? de Pearson se encontrd que estos resultados no son
significativos debido que el resultado obtenido es de 0,521 cual es mayor al alfa 0,05, por

ende se acepta la hipotesis de independencia entre las variables.
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Aunque no se encontrd una relacion significativa entre la accesibilidad economica y los
habitos alimentarios, si se hallaron correlaciones entre aspectos de la accesibilidad econémica

y ciertos héabitos de los participantes cuales se presentan a continuacion.

Tabla N°39
Distribucion de la poblacion por estado laboral, segun si utiliza algun tipo de suplemento (n=35).

Estado laboral
Utiliza algun tipo de suplemento No Si Valor p
n % n %
No 12 343 8 22.9
’ ’ 0,049
Si 4 11,4 11 31,4 ’
Total 16 45,7 19 54,3

Fuente: Elaboracion propia (2020)

En la Tabla N°39 se puede observar el cruce entre las variables de estado laboral con
utilizacion de suplementos nutricionales. Se demuestra que la mayor parte de los participantes
que se suplementan con un 31,4% (n=11) si se encuentran laborando actualmente. Por lo
contrario, la mayoria de los participantes que no se suplementan con un 34,3% (n=12)

actualmente no estan laborando.

De acuerdo con la prueba Chi? de Pearson se determina que estos resultados son
estadisticamente significativos y si existe una relacion entre ambas variables dado que el
resultado dio 0,049 cual es menor al alfa 0,05, por cual se rechaza la hipétesis de

independencia.
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Tabla N°40
Distribucion de la poblacion por ingreso mensual familiar, segun como se rehidrata.

Ingreso mensual
Como se 151mil a 300 mil 301 mil a 450 mil 451 mil a 600 mil Mas de 600 mil

rehidrata colones colones colones colones Valorp
n % n % n % n %
Agua 1 3,2 2 6,5 1 3,2 27 87,1
Bebida 0 0,0 1 8,3 0 0,0 11 91,7
deportiva
Leche 0 0,0 0 0,0 1 33,3 2 66,7 0,008
Suero 0 0,0 0 0,0 1 16,7 5 83,3
Agua de pipa 0 0,0 0 0,0 1 100,0 0 0,0
Otro 0 0,0 0 0,0 0 0,0 4 100,0

Fuente: Elaboracion propia (2020)

La Tabla N°40 demuestra el cruce entre las variables de ingreso familiar mensual con las
bebidas utilizadas para la rehidratacion. Por lo general se observa que entre mayor es el
ingreso familiar, los participantes emplean mas opciones de bebidas rehidratantes siendo la

bebida deportiva (n=11) la mas utilizada para este fin.

Al aplicar el analisis Chi? de Pearson se determina que estos resultados son significativos y se
encuentra una correlacion entre ambas variables debido a que el resultado obtenido es de

0,008 cual es menor al alfa 0,05, por ende se rechaza la hipdtesis de independencia.
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Tabla N°41
Distribucion de la poblacion por consumo de algun tipo de suplemento, segun monto para compra mensual de
alimentos.

Utiliza algun tipo de suplemento

Monto para compra mensual de alimentos No Si Valor p
n % n %
Entre ¢50.000 a ¢75.000 4 11,4 1 2,9
Entre ¢76.000 a ¢100.000 10 28,6 2 5,7 0.017
Entre ¢101.000 a ¢150.000 2 5,7 8 22,9 ’
Mas de €150.000 4 11,4 4 11,4
Total general 20 571 15 42,9

Fuente: Elaboracion propia (2020)

En la Tabla N°41 se puede observar el cruce entre las variables de monto para la compra de
alimentos mensual y la utilizacion de la suplementacion. En forma general se puede observar
que entre mayor es el monto mensual para la compra de alimentos hay mas posibilidad que los
participantes se suplementen. Se demuestra que la mayoria de los participantes que si se
suplementan (n=8) tienen un gasto mensual entre ¢101.000 a ¢150.000 para la compra de
alimentos. Por otro lado, se demuestra que la mayor parte de los participantes que no se

suplementan (n=100 tienen un gasto mensual entre ¢76.000 a ¢100.000.

Seglin la prueba de Chi? de Pearson estos resultados son estadisticamente significativos dado
que el resultado obtenido es de 0,017 cual es menor al alfa 0,05, por cual se rechaza la

hipotesis de independencia y se establece la existencia de una relacion entre estas variables.
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4.6 Relacion entre la accesibilidad economica y la ingesta alimentaria

A continuacion se presentan los resultados referentes a la relacion entre accesibilidad

econdmica y la ingesta alimentaria de la poblacion de estudio.

Tabla N°42
Distribucion de la poblacion por ley de Engel, segun andlisis cualitativo.

Ley de Engel
Analisis cualitativo Inseguridad Alimentaria Seguridad Alimentaria Valor p
Frecuencia % Frecuencia %
Total 1 2,9 34 97,1
Carbohidratos Simples
Alt 1 2,9 17 48,6
Bajz 0 0:0 17 48,6 0,324
Carbohidratos Complejos
e S S S BT
Lacteos
Bai ! 2 a0
Proteina
e A S A
Grasa Saturada
Alt 1 2,9 13 37,1
Bajz 0 0:0 21 60,0 0.214
Grasa Mono/Polinsaturada
Alt 0 0,0 21 60,0
Bajz 1 2,9 13 37,1 0.214

Fuente: Elaboracion propia (2020)



85

La tabla anterior demuestra el cruce entre las variables de accesibilidad econdmica segun Ley
de Engel y los criterios del andlisis cualitativo del registro de alimentacion de tres dias. Se
puede observar que por general los participantes en seguridad alimentaria tienen una ingesta
alta en carbohidratos complejos, proteina y grasa mono/poliinsaturada. Ademas tienen una
dieta baja en lacteos y grasa saturada. Con respeto al participante en inseguridad alimentaria,
se puede observar una ingesta alta en carbohidratos simples y complejos, proteina y grasa

saturada. De lo contrario tiene una dieta baja en lacteos y grasa mono/poliinsaturada.

Al realizar el analisis de la prueba de Chi? de Pearson se determina no existe suficiente
evidencia estadistica para establecer una correlacion entre estas variables dado que todos los
valores son mayores al alfa 0,05, por ende por ende se acepta la hipotesis de independencia
entre las variables. Cabe mencionar que no se logra analizar los datos correspondientes a la

proteina dado que los datos arrojados evidencian que la variable esta tomando solo un valor.
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Tabla N°43
Distribucion de la poblacion por ley de Engel, segun andlisis cuantitativo.
Ley de Engel
Analisis cuantitativo  Inseguridad Alimentaria Seguridad Alimentaria Valor p
Frecuencia % Frecuencia %
Total 1 2,9 34 97,1
Carbohidratos
Insuficiente 1 2.9 34 97,1
Adecuado 0 0,0 0 0,0 N/A
Excesivo 0 0,0 0 0,0
Proteina
Insuficiente 1 2.9 33 94,3
Adecuado 0 0,0 1 2,9 0,862
Excesivo 0 0,0 0 0,0
Grasa
Insuficiente 0 0,0 6 17,1
Adecuado 1 2,9 19 54,3 0,680
Excesivo 0 0,0 9 25,7
Calorias
Insuficiente 1 2.9 34 97,1
Adecuado 0 0,0 0 0,0 N/A
Excesivo 0 0,0 0 0,0

Nota: Clasificacion basada en los promedios de gramos de los macronutrientes y calorias obtenidos de los registros de
tres dias en comparacion con la ingesta recomendada para nadadores por Caiza (2014) (5000-6000 kcal, 70-75% CHO,
15-20% CHON y 10-15% GRA).
Fuente: Elaboracion propia (2020)
En la Tabla N°43 se puede observar el cruce entre las variables de accesibilidad econdmica
segin Ley de Engel y las clasificaciones de la ingesta cuantitativa del registro de alimentacién

de tres dias. Por lo general se observa que las ingestas de los participantes,

independientemente de la seguridad alimentaria, son insuficientes en carbohidratos, proteina y
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calorias basado en los requerimientos nutricionales recomendados para nadadores de este
grupo de edad dados por Caiza (2014). En referencia a la ingesta de grasas se observé que la

mayoria con un 57,2% tienen una ingesta adecuada de este macronutriente.
y )

De acuerdo con la prueba de Chi? de Pearson se encontro que estos resultados no son
significativos y no existe suficiente evidencia estadistica para establecer una correlacion entre
estas variables debido a que los valores son mayores al alfa 0,05, por ende se acepta la
hipotesis de independencia. Es importante mencionar que no se logra analizar los datos
correspondientes a carbohidratos y calorias dado que los datos arrojados evidencian que estas

variables estan tomando solo un valor en ambos casos.
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5.1 Caracteristicas sociodemograficas

El grupo de estudio consiste en 35 hombres nadadores entre las edades de 18 a 35 afios, donde
la mayoria de la muestra se concentra en el rango de edad de 18 a 23 afios con un 45,7%.
Seglin Ramirez y Herndndez (2013) la GAM agrupa el 3,8% del territorio nacional y
concentra el 52,7% de la poblacion total del pais con la mayoria de los habitantes en los
municipios de la provincia de San José, esto concuerda con los datos de residencia obtenidos
de los participantes donde un 40% residen en cantones que pertenecen a la provincia de San

José.

Con respecto al nivel de escolaridad, el Ministerio de Educacion Publica (MEP) en el 2014
evidencid el aumento en la escolaridad de los costarricenses donde se tomaron en cuenta los
datos de la tasa neta de escolaridad desde el afio 2002 hasta el 2014 donde se observé un
comportamiento creciente al pasar de un 58,4% a un 73,6% durante ese lapso. Todos los
nadadores de la muestra tienen al menos su secundaria completa y existen porcentajes
significativos de niveles de estudios superiores con un 48,6% incompletos y un 40%

completos. (Ministerio Educacion Publica, 2014)

Por otro lado, el 82,9% de los participantes reportan ser solteros y tan solo un 17,1% reportan
ser casados, datos contrarios a los observados en el censo del 2011 donde se reporta que el
50,4% de la poblacion se encuentra casada o en union libre. Esto se debe a que la muestra se
encuentra mayormente en un rango de edad de 18 a 23 afios, donde la mayoria son estudiantes
a tiempo completo terminando sus estudios universitarios. (Instituto Nacional de Estadistica y

Censos, 2011)
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5.2 Accesibilidad economica

En relacion con la situacion laboral de los participantes, un 54.3% se encuentra actualmente
empleada y un 42,1% de estos reportan una reduccion en su salario debido a la crisis
econdmica que vive el pais en los ultimos meses. Es importante mencionar que de los 16
participantes no empleados, 15 de estos son estudiantes universitarios de tiempo completo y
solo 1 participante se encuentra sin empleo representando una tasa de desempleo del 2,9% en
la muestra. Seguin la Encuesta Continua de Empleo del INEC (2020), estos datos son
contradictorios a los presentados para el tercer trimestre del 2020 donde el desempleo en la
poblacion costarricense aument6 a un 24,4%. Esta misma encuesta arroja que los hombres son
menos afectados por el desempleo que las mujeres lo cual si esta en acuerdo con que la mayor

parte de la poblacion de estudio que es masculina se encuentre empleada actualmente.

La pobreza es uno de los principales retos sociales que enfrenta Costa Rica. En el periodo
2010-2014 el 20% de hogares alcanz6 esta condicion y con los resultados mas recientes de la
Encuesta Nacional de Hogares se estima que el 22,4% de los hogares del pais se encuentran
actualmente en esta pobreza, situacion cual impacta directamente el acceso economico a los

alimentos. (Instituto Nacional de Estadistica y Censos, 2014)

Siguiendo esta misma linea de acceso econdomico, el 85,7% de participantes reportan un
ingreso familiar mensual mayor a 600.000 colones y el gasto para la compara de alimentos era
mayoritariamente entre 76.000 a 100.000 colones o 101.000 a 150.000 por mes. Relacionando
estos dos aspectos del acceso economico por medio de la Ley de Engel se determind que el

97,1% de los nadadores se encuentran en seguridad alimentaria al gastar menos del 30% del
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ingreso familiar en la compra de alimentos, cual esta en acuerdo con los datos del INEC
(2016) donde se determino que el 21,4 % del gasto de las familias es en alimentos. Ademas, el
mismo porcentaje de participantes no recibe ningtn tipo de ayuda econdmica ni alimenticia.
También la mayoria de los participantes reportaron no tener cambios significativos en la
compra de los grupos de alimentos presentados. A través de estos datos, se puede determinar
que la poblacion masculina nadadora no se encuentra generalmente en una situacion de

pobreza y ademas gozan de un buen acceso econémico a los alimentos.

Con respeto al Gnico participante que se encuentra en inseguridad alimentaria, este mismo
report6 un ingreso familiar mensual de entre 151.000 a 300.000 colones y un gasto en
alimentos entre 76.000 a 100.000 colones lo cual representa un gasto del 39% del ingreso.
Gonzalez (2020) como parte de su investigacion evalud el acceso econémico de una poblacion
fisicamente activa en los cantones de Barva y Alajuelita. En ambos grupos se observd que los
ingresos familiares mensuales eran bajos, los cuales no sobrepasaban los 300.000 colones y un
gasto mensual en los alimentos promedio de 150.000 colones. Si se hubiera aplicado la Ley de
Engel en este estudio, los datos arrojarian un gasto mayor al 30% del ingreso mensual lo cual
ubicaria a la mayoria de la poblacion estudiada en inseguridad alimentaria. Estos datos son
contrarios al los encontrados en los nadadores donde la mayoria se encuentran en seguridad

alimentaria, pero si estan acuerdo con la situacion del individuo en inseguridad alimentaria.

5.3 Habitos alimentarios

Factores como el género, la edad y el nivel de estudios ademas de otros aspectos relacionados

con el estilo de vida como la practica de actividad fisica y el consumo de alcohol o
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tabaquismo, entre otros, condicionan los habitos alimentarios del individuo incluyendo a los

deportistas. (Ekmeir, Moreno, Garcia & Cémara, 2015)

Los resultados del estudio demuestran que la mayoria de los participantes con un 82,9%
realizan entre 4 a 6 tiempos de comida en acuerdo con la recomendacion de 3 a 5 tiempos de
comida establecida por las Guias Alimentarias para Costa Rica, siendo la merienda nocturna y
la meriendas pre y pos-entreno los tiempos de comida que suelen permanecer en ayuno. En
menor incidencia pero aiin importante se observé también la omision de la merienda de la
mafiana con un 28,6% de los nadadores. El motivo por esta conducta alimentaria se podria
pensar que es por falta de conocimiento en el tema, tal y como se demuestra en un estudio
realizado que indica que a mayor conocimiento mejores son los héabitos y las actitudes de los
deportistas hacia su alimentacion (Webb & Beckford, 2014). Un estudio en el 2015 también
demostrd que la poblacion nadadora omite por lo general las meriendas pre y pos-entreno.
(Castillo & Carrasco, 2015) Esta conducta alimentaria es poca recomendada ya que Shaw,
Boyd, Burke, & Koivisto (2014) demostraron que los nadadores en especial deben consumir
alimentos o bebidas altos en carbohidratos justamente antes del entrenamiento o sino en
pequeiias cantidades durante el entreno. Esto con el fin de atenuar la reduccion de sistema
inmune que sucede cuando las concentraciones de glucosa en sangre bajan cual ayuda a
disminuir el riesgo de desarrollo de enfermedades, especialmente de tipo respiratorio que son

las mas comunes en esta poblacion deportiva.

En cuanto a los métodos de coccion se observo que la mayor parte de la muestra prefiere

métodos de coccion saludables siendo a la plancha el método més comun. Sin embargo es
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importante mencionar que el segundo método de coccién mas empleado es el frito. Segun
Serra (2017), el método frito es perjudicial principalmente por los siguientes tres aspectos: la
pérdida de nutrientes, en especial de vitaminas, debido a las altas temperaturas (160°C a
200°C), la deshidratacion y la impregnacion de aceite alcanzando entre un 5-40% del peso

total, lo cual aumenta su valor caldrico considerablemente.

Con respeto al consumo de “comida rapida” la mayoria de los participantes reportan un
consumo de estos alimentos de manera ocasional con un 62,9%. Se considera la “comida
rapida” como aquella con alto contenido de calorias en forma de grasas o aztcares simples de
facil absorcidn, rica en sal, aditivos y con escaso valor nutritivo. Esta misma se vuelve
perjudicial para la salud cuando se convierte en un habito continuo, ya que el consumo
excesivo con la misma provoca un exceso de energia, la cual favorece el incremento de peso

corporal si no se compensa con un gasto energético como el ejercicio (Cabrera, 2007).

La OMS recomienda el consumo de no més de 6 cucharaditas de aztcar al dia y también que
menos del 10% de la ingesta calorica total de azucares libres. Ademads, indica que lo ideal para
una buena salud seria un consumo inferior al 5% de la ingesta caldrica total. Los azlcares
libres se definen como todos aquellos que los fabricantes, cocineros o consumidores afiaden a
los alimentos o bebidas, asi como los azucares naturalmente presentes en la miel, jarabes y
zumos y concentrados de frutas. (Organizacion Mundial de la Salud, 2018). La investigacion
arrojo que el 80% de los nadadores si consumen azicar. Cabe destacar que el uso de
carbohidratos simples en una poblacion deportista se utiliza como estrategia para cumplir con

los altos requerimientos de este macronutriente, pero siempre se respeta la recomendacion de
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no sobrepasar el 10% de la ingesta caldrica total. Por otro lado, el Ministerio de Salud (2011)
afirma que el azucar blanco, aziicar moreno, tapa de dulce, miel de abeja, son los mas
utilizados en diferentes preparaciones entre la poblacion costarricense, no obstante las
recomendaciones de las guias alimentarias también mencionan un consumo ideal no mayor a 6

cucharaditas por dia en las bebidas o preparaciones.

La rehidratacion es una parte muy importante de la recuperacion deportiva y estd vinculada
con el consumo de liquido diario. Segtn los resultados obtenidos del estudio, los participantes
reportan consumir entre 2 a 3 litros de agua por dia y en algunos casos mas de 3 litros. Estos
datos son consistentes con los encontrados por Luna & Madrigal (2011) donde la 41% de la
poblacion estudiada consumia 8 vasos o mas (mas de 2 litros). Por otro lado, tomando en
cuenta las recomendaciones especificas para nadadores: 400 a 600 ml antes de entrenar; de
150 a 250 ml cada 15 minutos durante el entrenamiento y reponer liquidos segun la tasa de
sudoracion (Hurtado, 2012), se puede decir que la mayoria de la poblacion estudiada cumple
con estos requerimientos, sin embargo si hay un porcentaje significativo del 40% cual
consume menos de 2 litros de agua por dia. La bebida mas utilizada para la rehidratacion pos-
entrenamiento por los participantes con un 88,6% fue el agua, cabe mencionar que el agua
solo repone liquidos y no los electrolitos perdidos en el sudor durante el entrenamiento
deportivo. En segunda instancia los nadadores utilizan bebidas deportivas para la
rehidratacion. Existen estudios que respaldan el beneficio del uso de bebidas deportivas a
pesar de su gran controversia, por ejemplo, en el afio 2016 se realiz6 un estudio donde se logro
estimar que un minimo de 69 minutos de actividad fisica a una alta intensidad es necesario

para requerir el uso de bebidas deportivas con el fin de aumentar el consumo de carbohidratos
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y evitar el déficit calérico ocasionado por el ejercicio (Dragusin & Horswill, 2016).
Considerando que la mayor parte de la poblacion estudiada realiza entre 60 a 120 minutos o
mas de entrenamiento intenso el consumo de las bebidas deportivas resulta ser una opcion

beneficiosa.

En relacion con el tema de la suplementacion, se observé que el 57,1% de los nadadores no se
suplementan. De los 15 participantes que si lo hacen el 93,3% consumen productos a base de
proteina en polvo. Caiza (2014) menciona que estos productos ayudan a mejorar la capacidad
de trabajo y por ende el rendimiento deportivo. También menciona que las proteinas en polvo
son de los suplementos mas ttiles para la poblacion deportista por su facil preparacion en

batidos y rapida disponibilidad proteica.

La frecuencia de consumo de carbohidratos demuestra que los carbohidratos de mayor
consumo son el arroz y las frutas con un 74,3% respectivamente mientras el de menor
consumo es la quinua. Un estudio de Costa Rica por Esquivel (2005) determino que el
consumo de carbohidratos del costarricense es aproximadamente el 60% del VET. Ademas, se
encontrd que el consumo de fibra dietética es inadecuado y no alcanza las metas nutricionales
de al menos 25 gramos al dia. Guzman y Resell6 (2002) menciona la importancia de incluir
frutas en la alimentacion diaria, dado que estas contienen un contenido de antioxidantes, fibra
y vitaminas a las cuales se les atribuye efectos protectores contra enfermedades degenerativas

y algunos tipos de cancer al consumirse al menos 3 porciones por dia.
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El producto proteico de mayor frecuencia consumo fue el huevo con un 80% mientras el de
menor consumo fueron los mariscos. Segovia (2016) en su estudio observo que el huevo es
una fuente proteica que se encuentre presente en la canasta basica costarricense y es
consumido hasta en hogares de bajo recursos. En la poblacion general el consumo de mariscos
es bajo, respondiendo a lo propuesto por Rimm, Appel, Chiuve, Djoussé, Engler, & Etherton
(2018) donde se hallaron que con respecto a los pescados y mariscos, la poblacion tuvo un
consumo promedio inferior a lo recomendado por la Asociacion Americana del Corazén para

la prevencion de las enfermedades cronicas, principalmente las cardiovasculares.

Con respeto a la frecuencia de consumo de grasas, el aceite vegetal es la grasa con mayor
frecuencia de consumo cual se considera una grasa mono/poliinsaturada con un 62,9%. Por
otro lado la grasa de menor consumo fue la manteca cual se considera una grasa saturada y no
beneficiosa para la salud por asociarse a enfermedades cardiovasculares. Redon (2016)
menciona que las grasas son componentes importantes en una nutriciéon adecuada ya que estas
sirven para transportar las vitaminas liposolubles (A, D, E y K) y ademas proporcionan acidos

grasos esenciales necesarios para la produccion de hormonas y enzimas.

En cuanto a la frecuencia de consumo de productos lacteos, la leche con un 54,3% se consume
en una frecuencia mas frecuente en comparacion con los yogures. Segovia (2016),
nuevamente expresa que la leche es otra de los alimentos presentes en la canasta basica y de

mayor consumo en hogares costarricenses aun en los de bajos ingresos.
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Finalmente por medio de una escala de habitos alimentarios, se determina que el mayor
porcentaje de los nadadores tienen de forma general hébitos suficientes mientras que un
porcentaje mas pequefio tienen hébitos excelentes. Cabe destacar que ningun participante tiene
hébitos deficientes. Loor y Luis (2017) encontrd que por lo general los habitos alimentarios en
los nadadores eran adecuados. Al contrario, un estudio en el 2015 determin6 que los
nadadores no tienen practicas alimentarias ni conocimientos suficientes sobre su deporte,

situacion que se observo en habitos como saltos de tiempos de comida y rehidratacion.

5.4 Ingesta alimentaria

Para evaluar la ingesta alimentaria de los nadadores se analizo el registro de alimentacion de
tres dias tanto cualitativa como cuantitativamente. Con respeto al andlisis cualitativo se

observo mayormente que la dieta de los participantes es baja en lacteos y grasa saturada.

Seglin las guias alimentarias para Costa Rica el consumo de lacteos debe ser de tres porciones
diarias para lograr obtener su aporte de calcio, proteinas de alto valor biologico, vitaminas y
minerales (Ministerio de Salud, 2011). En la poblacion estudiada se determin6 que no cumple
con esta recomendacion debido que en la mayoria de los casos el consumo de productos
lacteos era casi nula o solo una porcion consumida por dia. Resultados similares fueron
arrojados por Monge (2017) que también trabajo con una poblacién nadadora y al igual se
observé un consumo bajo de productos lacteos, asi dejando muy en claro que esto es una

costumbre no adecuada en el deporte.
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Otros estudios respaldan la importancia y beneficios de un adecuado consumo de lacteos en
deportistas. SORIN (2015) comprobd que estos productos deben ser parte de la dieta diaria de
los deportistas debido a su alto contenido de calcio, fésforo, vitamina D, ademés por su accion
de mineralizacion y descalcificacion de los huesos. Reid (2016) demostr6 que las leches
saborizadas funcionan exitosamente para la recuperacion pos-entreno en el atleta porque son
fuente de proteina lactea de alta calidad. También son fuente de carbohidratos, minerales y
electrolitos que ayudan a reponer el glucogeno muscular y restaurar la hidratacion. Por ltimo,
Salarkia, Ghadamli, Zaeri, & Sabaghian (2013) realizaron estudios sobre el consumo del
yogurt-probidticos en deportistas que han demostrado que estos aumentan la capacidad
aerobica debido a que reducen las infecciones del tracto respiratorio, ademas aumentan las
posibilidades de que los atletas se mantengan sanos posteriormente a ejercicios de alta

intensidad.

Marginet (2015) y Loor & Luis (2017) en sus respetivos estudios con nadadores determinaron
que el consumo grasas saturadas era elevada en estos atletas. Estos resultados son
contradictorios con respeto a los obtenidos de la poblacion estudiada donde se observo una
prevalencia por el consumo de grasas mono/poliinsaturadas mayormente aceite de oliva o
soya y semillas. Hernandez (2009) menciona que el consumo de grasas de origen vegetal
resulta mas favorable para la poblacion en general dado que el aporte de acidos grasos
insaturados es mayor y estos brindan multiples beneficios a la salud. Por otro lado, las grasas
de origen animal se han vinculado con una mayor incidencia de enfermedades

cardiovasculares cuales son la principal causa de muerte mundialmente.
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Siguiendo en linea con el analisis cualitativo, la ingesta de los nadadores es alta en proteina y
carbohidratos complejo. Marginet (2015) y Redon (2016) ambos comprobaron que la dieta de
los nadadores es alta en proteina con preferencia a proteina de origen animal sobre la proteina
de origen vegetal, esto concuerda con lo observado en los registros de los participantes. Segun
el estudio de Redon (2016), los nadadores también tienen un alto consumo de carbohidratos
complejos como los cereales y pasta, alimentos cuales de igual forma se observaron de

consumo comun en los registros de alimentacion de tres dias de los participantes.

En cuanto al andlisis cuantitativo, se toma en cuenta la recomendacion dada por Caiza (2014)
donde sugiere una ingesta de 5000 a 6000 kcal diarias con una distribucion de 70-75%
carbohidratos, 15-20% proteina y 10-15% de grasa. En base a los datos obtenidos, la totalidad
de la poblacion estudiada tiene una ingesta insuficiente de calorias y carbohidratos. Con
relacion al aporte de proteina, a pesar de que cualitativamente las dietas son altas en proteina,
solo 1 participante cumple con los requerimientos proteicos recomendados. Por otra parte la
ingesta de grasa es mixta dado que la mayoria de la muestra con un 57,1% tiene un consumo

adecuado de este macronutriente, seguido por un 25,7% excesivo y un 17,1% insuficiente.

Los datos obtenidos en comparacion con otros estudios en natacion son mixtos. Caiza (2014)
encontrd que la ingesta de los nadadores era adecuada en calorias, carbohidratos y proteina sin
embargo el consumo de grasas era excesivo. El estudio por Marginet (2015) determind que la
poblacion nadadora tiene un consumo deficiente de carbohidratos por de bajo del 50% de las
calorias consumidos pero al contrario tiene un ingesta excesiva de proteina y grasa. Por otro

lado, Diez & Collado (2017) en general observaron una ingesta adecuada en cuando a calorias
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y macronutrientes pero si reconocen que existe una tendencia hacia el consumo excesivo de
grasas. Cabe de destacar que cada estudio utiliz6 parametros distintos recalcando la falta de

establecer pautas nutricionales claras y especificas para una poblacion nadadora.

Los habitos alimentarios de los nadadores pueden tener un impacto negativo en la ingesta
alimentaria. Con respecto a las calorias, estas se pueden ver perjudicadas por la alta
prevalencia de saltos de las meriendas nocturnas, pre-entreno y pos-entreno. En cuanto a la
ingesta de carbohidratos, esta se puede ver influenciada negativamente por el bajo consumo de
lacteos. Ademas Rodriguez & Castillo (2017) mencionan que existe una cultura de
“carbofobia” (miedo irracional a los carbohidratos) especialmente en una poblacion deportista
joven como la estudiada, situacion cual se pudo observar en algunos de los participantes. Con
respeto a la proteina, se puede proponer que la falta de uso o un uso inadecuado de la
suplementacion con la proteina en polvo puede ser el motivo por cual los nadadores no llegan
a los requerimientos proteicos recomendados, dado que la mayoria de la muestra no se
suplementa y solo 1 de los 14 participantes que consumen proteina en polvo alcanzo el
requerimiento. Finalmente, la ingesta mixta de grasa se puede atribuir en parte a la frecuencia
de consumo de comida rapida cual es por lo general alta en grasa saturada. Sin embargo se
necesita un estudio enfocado en esta problematica para establecer la validez de lo observado

en el presente estudio.

Parece ser irrelevante la asistencia a un control nutricional ya que un porcentaje significativo
de los participantes reportan estar o haber estado en control con un profesional y aun asi las

ingestas son deficientes para sus necesidades nutricionales. Esto levanta la pregunta si la falta
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de informacion nutricional en la natacion inhabilita la capacidad de profesionales en nutricion

de desarrollar estrategias efectivas para cumplir los requerimientos de deportistas nadadores, y
abre una oportunidad para una investigacion mas profunda en el futuro. Por otro lado, Naja &

Hamadeh (2020) menciona que en tiempos de confinamiento los habitos alimentarios cambian
y por lo general de una forma negativa por lo cual también se puede atribuir como factor

influyente en la ingesta deficiente reportada.

5.5 Relacion entre accesibilidad economica y habitos alimentarios

En cuanto a la relacion entre la accesibilidad econdmica y los habitos alimentarios, cuando se
realiza el cruce entre las variables, se observa que segun la prueba Chi? de Pearson los datos
arrojados no son significativos y que no hay suficiente evidencia estadistica para relacionar
directamente las variables. Por otro lado, hay datos que destacan como que la mayoria de las
personas se encuentran en seguridad alimentaria y tienen hébitos suficientes. Igual es
importante mencionar que el tnico individuo en inseguridad alimentaria también tiene habitos

alimentarios suficientes.

Gonzalez (2020) en su estudio con una poblacion fisicamente activa mayormente en
inseguridad alimentaria también intento buscar una relacion entre el acceso economico y los
habitos alimentarios. Al igual que la presente investigacion, los datos en este estudio no
fueron significativos por ende tampoco se encontr6 una relacion entre estas variables; los

habitos no son influenciados de forma significativa por el acceso econémico.
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A pesar a que no se logré establecer una relacion entre la accesibilidad econémica y los
habitos alimentarios, si se encontraron correlaciones significativas entre aspectos del acceso
econdémico con ciertos habitos incluyendo: el estado laboral con la utilizacién de suplementos,
el ingreso familiar mensual con la forma de rehidratarse y por ultimo el gasto en alimentos
con la utilizacion de suplementos. Estas relaciones fueron identificadas por medio de la
prueba estadistica Chi? de Pearson donde en todos los cruces mencionados anteriormente
arrojaron valores menores al alfa 0,05, por cual se logra rechazar la hipotesis nula y establecer
la existencia de una relacion entre las variables. Con el tema de la utilizacion de suplementos
se determina que es mas probable que el nadador se suplemente cumpliéndose una de las
siguientes dos condiciones: 1.) si se encuentra empleado, cual significa una fuente de ingreso
constante o 2.) gozan de un gasto mensual de alimentos relativamente alto. En el caso de la
rehidratacion se demuestra que entre mayor sea el ingreso familiar mensual, mas son las
probabilidades que los nadadores emplean més bebidas rehidratantes en su dieta en vez de

solo agua.

5.6 Relacion entre accesibilidad economica y ingesta alimentaria

Por medio de la prueba Chi? de Pearson se determina que no existe suficiente evidencia
estadistica para establecer una relacion entre el acceso econdmico y la ingesta alimentaria.
Esto dado que en todos los cruces de acceso econdmico con el analisis cualitativo y
cuantitativo arrojaron valores mayores a 0,05 por cual no se logra rechazar la hip6tesis nula.
Es importante mencionar que hubo aspectos de la ingesta tanto cualitativa como cuantitativa

cuales no se pudieron estudiar estadisticamente dado que los datos arrojaban un mismo valor.
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Cabe destacar que no existen otras investigaciones en natacion ni ningun otro deporte donde
se busque encontrar una correlacion entre estas dos variables, por cual se abre la oportunidad
de disefiar futuras investigaciones para confirmar o rechazar los resultados obtenidos en la
investigacion presente. Solo un estudio en el 2015 en Espafia logrd establecer que la
accesibilidad econdmica es un factor influyente en la calidad y variedad de la ingesta
alimentaria de los participantes, sin embargo en una poblacion adulta mayor. (Gil-Toro,

Giraldo-Giraldo y Estrada-Restrepo, 2017)



CAPITULO VI

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1 Conclusiones

e Sociodemograficamente, la poblacion se caracteriza en su mayoria por hombres nadadores
entre las edades de 18 a 23 afios con alta escolaridad, solteros y residiendo en cantones de
la GAM perteneciendo a la provincia de San José. Ocupacionalmente, la muestra se
encuentra distribuida casi equitativamente entre activa dentro la fuerza laboral y
estudiantes universitarios de tiempo completo.

e Por medio de la Ley de Engel, se establece que la poblacion se encuentra casi en su
totalidad en seguridad alimentaria dado que el gasto para la compra de alimentos es menor
al 30% del ingreso familiar y no reportan recibir ayuda econémica ni alimenticia de
ningun tipo. Siguiendo esta misma linea, se determina que los nadadores tienen un buen
acceso economico debido a que en la mayoria tiene ingresos familiares mayores a los
600.000 colones y por mes un gasto en alimentos entre 76.000 hasta 150.000 colones.

e Latasa de desempleo que se observo es baja en la poblacion masculina nadadora dado el
alto nivel de escolaridad y la mayoria laborando como profesionales, sin embargo si se ve
afectada por reducciones en salarios debido a la crisis econémica actual del pais. No
obstante estas reducciones no tienen impacto significativo en su capacidad de compra de
los grupos de alimentos principales.

e En general se encuentra que los habitos alimentarios de los nadadores son suficientes y en
menor proporcion excelentes. Ademas, se demuestra que ninguno tiene habitos
deficientes.

e Lapoblacion realiza en su mayoria entre 4 a 6 tiempos de comida donde los tiempos mas

omitidos son las meriendas nocturnas, pre-entreno y pos-entreno.
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Con respecto a la hidratacion, el consumo de agua es adecuado, la mayor parte de la
muestra consume entre 2 a 3 litros de agua por dia; sin embargo se observd que no suele
ser la Optima ya que los nadadores consumen en su mayoria solamente agua y se sabe que
¢ésta no repone los electrolitos perdidos en el sudor.

En cuanto a la suplementacion la mayoria de los nadadores no se suplementan, habito cual
se considera inadecuado dado que los requerimientos nutricionales son elevados para el
deporte y dificiles de cumplir con solo la alimentacién. También se determina que el
suplemento mas utilizado en esta poblacion es la proteina en polvo.

La frecuencia de consumo determina que los alimentos de mas alto consumo en la dieta de
los nadadores masculinos son el arroz, las frutas, el huevo, el aceite vegetal y la leche.
Cualitativamente la ingesta alimentaria de los nadadores se caracteriza por ser alta en
carbohidratos complejos, proteina y grasa mono/poliinsaturada. Ademas es baja en lacteos
y grasa saturada. El bajo consumo de lacteos es significativamente preocupante dado que
estos ayudan a cumplir los requerimientos de carbohidratos y proteinas, ademas son
eficientes para la rehidratacion por su aporte de electrolitos.

Por otro lado, cuantitativamente la ingesta de la poblacién se demuestra ser deficiente en
calorias, carbohidratos y proteinas en comparacion con los requerimientos para el deporte.
Al contrario, se establece que la ingesta de grasa es mixta con la mayoria cumpliendo los
requerimientos para este macronutriente.

La presente investigacion demuestra que no existe suficiente evidencia estadistica para
determinar una relacion entre las variables de accesibilidad economica, habitos y ingesta

alimentarios en una poblacion nadadora masculina.
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Al realizarse el estudio estadistico se determina que no existe relacion significativa entre la
accesibilidad economica y los habitos alimentarios de forma general. Sin embargo si
existen algunas correlaciones entre aspectos del acceso econdmico y ciertos habitos,
especificamente el estado laboral y el gasto en alimentos con el uso de la suplementacion y
el ingreso familiar con el método de rehidratacion.

Por medio del analisis estadistico se establece que no existen ninguna relacion
significativa entre la accesibilidad econdémica y la ingesta alimentaria. Ademas, no hay
estudios en el ambito deportivo que puedan confirmar o rechazar los resultados obtenidos

por esta investigacion.

6.2 Recomendaciones

Realizar la investigacion con una muestra mas grande de nadadores para la hora de
replicar el estudio se obtengan resultados mas confiables.

Replicar el estudio en una poblacion femenina entre el mismo rango de edad para
determinar si existen diferencias significativas entre ambos sexos.

Incluir més grupos de edad en la investigacion para obtener un panorama mas completo de
las variables estudias en la poblacion nadadora en general.

Elaborar kits de tazas y cucharas medidoras ademés de balanzas de alimentos para obtener
datos mas precisos en el registro de alimentacion por medio de la utilizacion de

instrumentos estandar y asi poder evaluar mejor la ingesta alimentaria.
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ANEXO 1. DECLARACION JURADA

DECLARACION JURADA

Yo ron _Calvo Aguilur , mayor de edad, portador de la céd
de identidad nimero "2- 0% - 0592 egresado de la carrera de
N utricion de la Universidad
Hispanoamericana, hago constar por medio de éste acto y debidamente apercibido y X
entendido de las penas y consecuencias con las que se castiga en el C6digo Penal el delito
de perjurio, ante quienes se constituyen en el Tribunal Examinador de mi trabajo de tesis
para optar por el titulo de _ | iiencictuea
solemnemente que mi trabajo de investigacion titulado:

mi |

¥ 1 r 1

cde % o 35 Oips en o (rph Arec Metmpnitene . 2020

es una obra original que ha respetado todo lo preceptuado por las'Leyes Penales, asi como
la Ley de Derecho de Autor y Derecho Conexos nimero 6683 del 14 de octubre de 1982
y sus reformas, publicada e fa Gaceta nimero 226 del 25 de noviembre de 1982;
incluyendo el numeral 70 de dicha fey que advierte; articulo 70. Es permitido citar a un
autor, transcribiendo los pasa s rertinentes siempre que éstos no sean tantos y seguidos,
que puedan considerars> cono wna produccion simulada y sustancial, que redunde en
perjuicio del autor de la obrz originai. Asimismo, quedo advertido que la Universidad se
reserva el derecho de protocolizar este documento ante Notario Publico. en fe de lo
anterior, firmo en la ciudad de San José, a los Un dias del mes de

octubre del afio dos mil 20
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ANEXO 4. CONSENTIMIENTO INFORMADO

UNIVERSIDAD
HISPANOAMERICANA

dad

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Relacion de la accesibilidad econdmica, los habitos alimentarios y la ingesta alimentaria en

hombres nadadores entre las edades de 18 a 35 en la Gran Area Metropolitana, 2020.

Nombre del Investigador (a) Principal: Bayron Calvo Aguilar
Nombre del participante:

A.

PROPOSITO DE LA INVESTIGACION: La presente investigacion es realizada
por un estudiante de Nutricion de la Universidad Hispanoamericana, para optar por el
grado académico de Licenciatura. El objetivo es conocer la relacion de la accesibilidad
econodmica, los habitos alimentarios y la ingesta alimentaria en hombres nadadores
entre las edades de 18 a 35 en la Gran Area Metropolitana. La investigacion tiene una
duracion aproximada de 6 meses, y la participacion de las personas se divide en dos
fases.

(QUE SE HARA?: Debera llenar un cuestionario digital donde indica datos
sociodemograficos, datos del acceso econdmico a los alimentos y habitos de
alimentacion. Ademas, se debera realizar un diario de alimentacion de tres dias,
donde el participante tendra que registrar detalladamente todo lo que consume en
cada tiempo de comida.Los requisitos para participar en la investigacion son, ser
hombre nadador, deportista o serio no competitivo, tener entre 18 a 35 afios, sano
y residir en la Gran Area Metropolitana. Al aceptar ser parte de la investigacion
se compromete a colaborar con la informacion requerida (datos personales, datos
de acceso a los alimentos, ingesta alimentaria y habitos alimentarios). Su
participacion en la investigacion sera breve, la cual consta de dos fases donde se
obtienen los datos. Asimismo, los datos obtenidos seran inicamente con fines
académicos y seran de forma anonima.

RIESGOS: La participacion en este estudio puede significar cierto riesgo o molestia
para usted por lo siguiente: no comprender las preguntas planteadas y contestar de
manera errénea o no comprender la forma cormrecta de completar el diario de
alimentacion, sin embargo, el investigador le garantiza una correcta orientacion y
discrecion en sus respuestas. participante

BENEFICIOS: Como resultado de su participacion en este estudio, no obtendra
ningin beneficio directo, sin embargo, sera posible que el investigador obtenga
informacion sobre el tema; y este conocimiento beneficiara a otras personas que

Teléfonos: Llorente: 2241-9090 / Aranjuez: 2256-8197 / Heredia: 2277-7500 / Puntarenas: 2261-2515
Email: inffo@uh.ac.cr | Web: www.uh.ac.cr
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deseen indagar en el tema, con el fin de mejorar el abordaje nutricional en el
deporte de la natacion.

E. Antes de dar su autorizacion para este estudio usted debe haber hablado con el
investigador Bayron Calvo Aguilar, quien debié haber contestado de forma
satisfactoria todas sus preguntas. Si quisiera mas informaciéon mas adelante, puede
obtenerla llamando al investigador a cargo al teléfono 8363-3531 en el horario 8:00
am a 5:00 pm de lunes a viernes. Cualquier consulta adicional puede comunicarse a
la Universidad Hispanoamericana al teléfono 2241-9090, de lunes a viernes en el
horario de 8 am a 5 pm.

F. Este documento estara disponible para su uso personal durante la investigacion.

G. Su participacion en este estudio es voluntaria. Tiene el derecho de negarse a participar
0 a interrumpir su participacion en cualquier momento, sin que esta decision afecte la
calidad de la atencion médica o de otra indole que requiera.

H. Su participacion en este estudio es confidencial, por lo que en caso de publicarse los
resultados de esta investigacion o divulgarse en una reunion cientifica, se garantiza

estrictamente el anonimato de todas las personas participantes en el estudio.

I.  No perdera ningtin derecho legal por firmar este documento.

CONSENTIMIENTO

He leido o se me ha leido, toda la informacion descrita en esta formula, antes de firmarla. He
tenido la oportunidad de hacer preguntas y éstas han sido contestadas en forma adecuada.
Por lo tanto, accedo a participar como sujeto de estudio en esta investigacion.

Nombre, cédula y firma del participante fecha

Teléfonos: Llorente: 2241-9090 / Aranjuez: 2256-8197 / Heredia: 2277-7500 / Puntarenas: 2261-2515
Email: info@uh.ac.cr | Web: www.uh.ac.cr
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ANEXO 5. INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

Relacion de la accesibilidad econémica, los habitos alimentarios y la ingesta alimentaria en hombres
nadadores entre las edades de 18 a 35 en la Gran Area Metropolitana, 2020.

Nombre:

Instrucciones: Marcar con una “X" en el circulo a la par de la opcion cual mejor responda a la pregunta. Marque solamente una opcion

al menos que la pregunta indique lo contrario.

Datos sociodemograficos

1. Edad:
o 18-23 aios
o 24-29 anos
o 30-35 anos

2. Provincia de residencia:

o Alajuela
o San José
o Heredia
o Cartago

3. Nivel educativo:

Primaria incompleta
Primaria completa
Secundaria incompleta
Secundaria completa
Técnico

Universidad incompleta
Universidad completa

O 0 0O 0 0 0 O

4. Estado civil:

o Soltero

o Unién libre
o Casado

o Otro

5. Ocupacién:

Estudiante

Trabajador independiente
Deportista profesional
Administracion
Educacion

Ciencias de la salud
Servicio al cliente
Desempleado

Otro

0O 0O 0 0O 0 0 0 0 0

Habitos Alimentarios

(Ha estado usted o actualmente se
encuentra bajo un control nutricional
supervisado por un profesional en

nutricion?
o Si
o No

(Cuantos tiempos de comida realiza al

dia?

o 1-3 tiempos

o 4-6 tiempos

o 7-9 tiempos

o Mas de 9 tiempos

(Cuales tiempos de comida realiza durante
el dia? (Puede marcar mas de una opcion)

O 0O 0O O 0O 0 0O 0 O

Desayuno

Merienda de la manana
Almuerzo

Merienda de la tarda
Cena

Merienda nocturna
Merienda pre-entreno
Merienda durante entreno
Merienda pos-entreno

De las opciones que marco anteriormente,
(cudl es el método de coccién que mas
utiliza en la preparacion de sus alimentos?

O 0O 0O 0O 0O 0 O

Frito

Plancha

Asado

Hervido

Vapor

Homo

Freidora de aire



(Quién se encuentra a cargo de la
preparacion de sus alimentos?

o Usted mismo

o Esposa o pareja

o Algin familiar

o Servicio nutricional privado

o Ofra persona

(Cuantas veces consume alimentos tipo
“comida rapida™?

Ocasional

1 a 2 veces por semana

3 a4 veces por semana

Mas de 4 veces por semana

O O O O

(Qué cantidad de agua consume durante el
dia?

o Menos de un litro

o la2litros

o 2a3litros

o Mas de 3 litros

(Consume azicar o algin tipo de dulce
(confites, chocolates, caramelos, tapas de
dulce, postres, reposteria dulce)?

o Si

o No

(Qué tipos de entrenamientos realiza?

(Puede marcar mas de una opcion)

o Natacion (individual o en equipo)

o De resistencia (cardiovascular en
maquina o al aire libre)

o De fuerza (levantamiento de pesas
como gimnasio o Crossfit)

o Entrenamiento en casa resistencia
(Zumba, ejercicios funcionales)

o Entrenamiento en casa
(levantamiento de pesas libres)

fuerza

10.

11

12.

13.

(Cuanto dura cada entrenamiento?
o Menos de una hora

o Entre 1 a2 horas

o Mas de 3 horas

Luego de su entrenamiento, ;cOmo se
rehidrata? (Puede marcar mas de una
opcion)

Agua

Agua de pipa

Suero

Bebida deportiva

Leche

Otro

O 0O 0 0O 0 O

(Utiliza algin  tipo de suplemento
nutricional? (Siresponde “Si”, contestar la
pregunta 13)

o Si

o No

(Cudles  suplementos  nutricionales
consume?

o Proteina

o Creatina

o Aminoacidos

o Multivitamicos

o Otro
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Frecuencia de consumo

Instrucciones: Marque con una “X" en la casetilla a par del alimento cual mejor represente la frecuencia de
consumo de este mismo.

Todos los dias

. . Algunas veces | Algunas veces Nunca o casi
Alimento o casi todos los
) ala semana al mes nunca
dias
Quinua
Pan

(blanco o integral)

Tortillas
(maiz o trigo)

Galletas
(Saladas o dulces)

Arroz
(blanco o integral)

Leguminosas
(frijoles, garbanzos
lentejas)

Tubérculos
(platano, papa, yuca,
camote, filampi,
tiquizque)

Frutas
(manzana, papaya,
banano, melon,
frutos secos, etc.)

Vegetales
(chayote, zanahoria,
brocoli, espinaca,
tomate, etc.)




Alimento

Todos los dias
o casi todos los
dias

Algunas veces
a la semana

Algunas veces
al mes

Nunca
nunca

0 casi

Aves
(pollo o pavo)

Res

Cerdo

Pescado

Mariscos

Huevo

Queso

Embutidos

Aceite vegetal
(soya, girasol, oliva,
canola)

Mantequilla

Margarina

Aceite en espray

Aceite coco

Manteca

Semillas
(mani, almendras,
maranon, nueces)

Leche

Yogurt
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Accesibilidad economica

Instrucciones: Marcar con una “X" enel circulo a la par de la opcion cual mejor responda a la pregunta. Marque
solamente una opcion al menos que la pregunta indique lo contrario.

(Se encuentra usted actualmente
empleado? (Si responde “Si”, contester la

pregunta 2)
o Si
o No

(Ha experimentado alguna reduccion en
su salario o cambio de ingresos en los
ultimos meses?

o Si

o No

(Ha recibido usted el Bono Proteger o

algin tipo de ayuda
economica/alimenticia?

o Si

o No

Ingreso familiar total mensual:
o Menos de €150.000

o  Entre €151.000 a €300.000
o Entre €301.000 a €450.000
o Entre €451.000 a €600.000
o Mas de €600.000

Cantidad de personas en el hogar:
1 persona

2 personas

3 personas

4 personas

5 personas

6 personas

Mas de 6 personas

0O 0 0 0O 0 0 O

(Cuanto dinero destina usted
mensualmente para la compra de
alimentos?

o Menos de €50.000

Entre €50.000 A €75.000
Entre €76.000 a €100.000
Entre €101.000 a €150.000
Mas de €150.000

O 0 0 O

(Ha tenido usted que utilizar dinero
destinado para otros fines en algin
momento para la compra de alimentos?

o Si

o No

(Donde realiza la mayoria de sus compras
de alimentos?

o Pali o Maxi Pali

Mas x Menos

Wal-Mart

Auto Mercado, Fresh Market, o Vindi
Price Smart

Supermercado o pulperia local

0O 0O 0 0 O

(Cuales de los siguientes grupos de

alimentos han sido mas dificiles de

adquirir por su capacidad econdmica?

(Puede marcar mas de una opcion

o Cames (Aves, res, cerdo, embutidos)

o Cereales (Arroz, quinoa, galletas,
tortillas, etc.)

o Leguminosas (frijoles, lentejas,
garbanzos)

o Frutas y vegetales

Lacteos (Leche, yogurt, quesos)

o No ha habido cambios significativos
en la compra de estos alimentos

o}
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Registro de Tres Dias

Nombre:

Instrucciones

® Anotar todos los alimentos que consumo durante tres dias consecutivos por tiempo
de comida en el espacio respondiente.

e Reportar cantidades de cada alimento en medidas caseras (tazas, cucharadas,
cucharaditas, paquetes, unidades).

e Enel caso de las carnes, reportar utilizando el método palma de la mano (explicado
por el investigador) si es filete o cucharadas si desmenuzada.

e Ser lo mas especifico posible como mencionar los métodos de coccion o marcas de
los productos.

® Sino consume todos los alimentos servidos, estimar las cantidades de los sobros y
anotarlo en el espacio respondiente al tiempo de comida.

® Si no realiza un tiempo de comida, indiquelo en le espacio correspondiente a esa
comida.

e En caso de cualquier duda, contactar al investigador al numero 8363-3531.



Dia 1

Desayuno

Merienda de la
manana

Almuerzo

Merienda de la tarde

Cena

Merienda nocturna

Merienda pre-entreno

Merienda pos-entreno

Analisis Cualitativo

Anilisis Cuantitativo

Calorias

Carbohidrato

Proteina

Grasa
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Dia 2

Desayuno

Merienda de la
maiana

Almuerzo

Merienda de la tarde

Cena

Merienda nocturna

Merienda pre-entreno

Merienda pos-entreno

Analisis Cualitativo

Andlisis Cuantitativo

Calorias

Carbohidrato

Proteina

Grasa
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Dia3

Desayuno

Merienda de la
maiana

Almuerzo

Merienda de la tarde

Cena

Merienda nocturna

Merienda pre-entreno

Merienda pos-entreno

Anilisis Cualitativo

Anilisis Cuantitativo

Calorias

Carbohidrato

Proteina

Grasa

129
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ANEXO 6. Carta de autorizacion para CENIIT

UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
CENTRO DE INFORMACION TECNOLOGICO (CENIT)
CARTA DE AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA LA CONSULTA, LA
REPRODUCCION PARCIAL O TOTAL Y PUBLICACION ELECTRONICA
DE LOS TRABAJOS FINALES DE GRADUACION

San José, 29 de abril de 2021

Sefiores:
Universidad Hispanoamericana
Centro de Informacion Tecnoldgico (CENIT)

Estimados Sefiores:

El suscrito (a) Bayron Gerardo Calvo Aguilar con numero de identificacién 2 0717
0592 autor (a) del trabajo de graduacion titulado Relacion de la accesibilidad
econdmica, los habitos alimentarios y la ingesta alimentaria en hombres
nadadores entre las edades de 18 a 35 en la Gran Area Metropolitana, 2020
presentado y aprobado en el ai0 2021 como requisito para optar por el titulo de
Licenciatura en Nutricion; S| autorizo al Centro de Informacion Tecnoldgico
(CENIT) para que con fines académicos, muestre a la comunidad universitaria la
produccion intelectual contenida en este documento.

De conformidad con lo establecido en la Ley sobre Derechos de Autor y Derechos

Conexos N° 6683, Asamblea Legislativa de la Republica de Costa Rica.

Cordialmente,

%&» 2 0717 0592

Firma y Documento de Identidad




