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RESUMEN

Introduccion: El fatbol, uno de los deportes mas practicados a nivel mundial, implica un
alto gasto energético debido a la distancia recorrida durante un partido de aproximadamente
90 minutos. Este deporte de equipo se caracteriza por esfuerzos intermitentes de alta

intensidad y respuestas anaerobicas, seguidos de periodos de esfuerzo submaximo.

Objetivo general: Comparar el estilo de vida, habitos alimentarios y estado nutricional entre
jugadores de fttbol masculino y femenino de segunda division en el cantén de San Pablo de

Heredia en 2024.

Metodologia: L.a muestra no probabilistica incluye a 20 hombres y 22 mujeres de un equipo
de segunda division, excluyendo a mujeres embarazadas, personas lesionadas, quienes no
deseen participar y aquellos con vomito o diarrea en los tultimos tres dias. Se utiliza un
formulario en linea (Google Forms) dividido en tres secciones: caracteristicas
sociodemograficas, habitos alimentarios y estilo de vida. La seccién de estado nutricional
incluye mediciones de peso, talla, circunferencia abdominal y porcentaje de grasa corporal

mediante bioimpedancia.

Resultados: Se observaron diferencias significativas en el uso del tiempo libre (P = 0,0355),
con el 45.45% de las mujeres dedicando su tiempo a ver television, frente al 30% de los
hombres. También se encontraron diferencias en la frecuencia de consumo de vegetales
harinosos (P = 0,0425) y grasas monoinsaturadas (P = 0,0505), con las mujeres mostrando
un mayor consumo diario de ambos. En cuanto al estado nutricional, los hombres presentaron

una mayor proporcion en la categoria de grasa optima (P = 0,0530).
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Discusion: En la comparacion de jugadores de flitbol masculino y femenino de segunda
divisién en San Pablo de Heredia, no se encontraron diferencias significativas en el estilo de
vida, como horas de suefio, actividad fisica, o consumo de alcohol y tabaco. Ambos géneros
muestran habitos alimentarios similares, aunque las mujeres tienden a consumir mas
vegetales y grasas saludables, mientras que los hombres ingieren mas azticares. Las
diferencias significativas en el estado nutricional se reflejan en el porcentaje de grasa
corporal, con hombres mostrando mejores resultados en comparacién con las mujeres, lo que

podria estar influenciado por factores biol6gicos y patrones dietéticos.

Conclusion: Al comparar el estilo de vida, habitos alimentarios y estado nutricional entre
jugadores de fttbol masculino y femenino de segunda division en el cantén de San Pablo de
Heredia ,2024, se observaron diferencias notables. Las mujeres tienden a ser fisicamente
menos activas y, en términos de habitos alimentarios el consumo de alimentos es mas
frecuente en comparacion con los hombres. Ademas, los hombres muestran mejor estado

nutricional.
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SUMMARY

Introduction: Football, one of the most widely practiced sports globally, involves a high
energy expenditure due to the distance covered during a game, which lasts approximately 90
minutes. This team sport is characterized by intermittent high-intensity efforts and anaerobic
responses, followed by periods of submaximal effort.

Objective: To compare lifestyle, dietary habits, and nutritional status between male and
female second division football players in the San Pablo de Heredia canton in 2024.
Methodology: The non-probabilistic sample includes 20 men and 22 women from a second
division team, excluding pregnant women, injured individuals, those who do not wish to
participate, and those with vomiting or diarrhea in the past three days. An online form
(Google Forms) will be used, divided into three sections: sociodemographic characteristics,
dietary habits, and lifestyle. The nutritional status section will include measurements of
weight, height, abdominal circumference, and body fat percentage through bioimpedance.
Results: Significant differences were observed in leisure time use (P = 0,0355), with 45.45%
of women spending their time watching TV, compared to 30% of men. Differences were also
found in the frequency of consumption of starchy vegetables (P = 0,0425) and
monounsaturated fats (P = 0,0505), with women showing higher daily consumption of both.
Regarding nutritional status, men showed a higher proportion in the optimal fat category (P
= 0,0530).

Discussion: In the comparison of male and female second division football players in San
Pablo de Heredia, no significant differences were found in lifestyle factors such as sleep
hours, physical activity, or consumption of alcohol and tobacco. Both genders exhibit similar

eating habits, though women tend to consume more vegetables and healthier fats, while men
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have higher sugar intake. Significant differences in nutritional status are observed in body fat
percentage, with men showing better results compared to women, potentially influenced by
biological factors and dietary patterns.

Conclusion: When comparing lifestyle, eating habits, and nutritional status between male
and female second division soccer players in the San Pablo de Heredia canton in 2024,
notable differences were observed. Women tend to be physically less active and, in terms of
eating habits, have a higher frequency of food consumption compared to men. Additionally,

men show better nutritional status.
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CAPITULO I: PROBLEMA DE INVESTIGACION
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Varios estudios realizados tanto a nivel nacional como internacional destacan la importancia
de comprender el estilo de vida de la poblacion como medio para descubrir las razones que

afectan su estado nutricional.

1.1.2 Antecedentes del problema

En este contexto, se pueden reconocer los siguientes acontecimientos relevantes de

investigacion de los dltimos cinco afios:

1.1.2.1 Antecedentes internacionales

En 2018, en Ecuador, se estudi6 a 48 futbolistas no profesionales (18-40 afios) para evaluar
los estilos de vida, habitos alimentarios y rendimiento deportivo. Se utilizé el "Cuestionario
de estilos de vida en jovenes universitarios (CEVJ)" y la prueba "Course Navette" para medir
el rendimiento fisico. El 42% tuvo rendimiento promedio, el 46% consumia alcohol una vez
al mes o menos, y el 54% no fumaba. El 85% dormia 6-8 horas diarias, y el 81% tenia una

alimentacion inadecuada (Fernandez, 2019).

En 2021, en México, se evaluaron los estilos de vida de jugadores de ftitbol sub-13 y sub-15
en Alvarado, Veracruz. Se utilizé un cuestionario de frecuencia alimentaria y autopercepcién
fisica. El 76% mostré alto consumo de frutas, verduras y agua. El 87% reporté buen estado
de salud, y el deporte ayud6 a fomentar habitos alimentarios saludables y reducir el consumo

de sustancias nocivas (Ayala Hernandez et al., 2021).

En 2023, en Mar del Plata, Argentina, se evalué el estado nutricional y los habitos

alimentarios de 12 jugadoras de futbol femenino (18-48 afios). Se utilizd encuestas,
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recordatorios de 24 horas e IMC. Mas del 40% tenia sobrepeso u obesidad, con alto consumo
de alimentos procesados y baja ingesta de frutas, verduras y agua. Ademas, una de cada tres

jugadoras tenia un elevado consumo de alcohol (Viglione, 2024).

En 2023, en un club de primera divisién del fitbol paraguayo, se evaluaron habitos
alimentarios, composicién corporal y rendimiento deportivo de 33 futbolistas (18-37 afios).
Se uso recordatorio de 24 horas. La ingesta de calorias, carbohidratos y grasas fue baja; solo
las proteinas cumplian con las recomendaciones. A pesar de ello, la mayoria mostré

composicién corporal adecuada y potencia aerébica suficiente (Villagra-Collar et al., 2023).

En 2020, en Argentina, se estudié la ingesta nutricional y la composicion corporal de 17
jugadoras de futbol del Club Atlético Godoy Cruz de Mendoza (24 afios promedio). Se usaron
Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina (GAPA) e (International Society of Sports
Nutrition (ISSN). La dieta mostro exceso de grasas pero adecuada en proteinas. El 61.5%

tenia alta masa adiposa (Villegas, Aldana, 2020).

En diciembre de 2021, en Argentina, se evalu6 la alimentacion y estado nutricional de 23
deportistas varones de 18 a 28 afios. Utilizando encuestas de consumo alimentario y
mediciones antropomeétricas, se encontré que el 69% tenia un IMC normal, el 23% sobrepeso
y el 8% obesidad. Hubo alto consumo de carnes, huevos y alimentos procesados, y solo el

17% cumpli6 con la ingesta adecuada de agua (Robledo, 2021).

1.1.2.1 Antecedentes nacionales

En 2019, se estudiaron los habitos alimentarios de 798 personas urbanas en Costa Rica, de
15 a 65 afios, usando un cuestionario de frecuencia de consumo. Los resultados indicaron una

dieta poco diversa, bajo consumo de leguminosas, frutas y vegetales, y alta preferencia por
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bebidas azucaradas, con menor consumo de leguminosas entre las mujeres segun las
recomendaciones establecidas por las Guias Alimentarias de Costa Rica (Guevara Villalobos

et al., 2019).

Un estudio del 2020, llevado a cabo en Guapiles, Pococi, Costa Rica, con 99 estudiantes
universitarios de 18 a 30 afios para investigar la relacion entre habitos alimentarios, estado
nutricional y problemas gastrointestinales, utiliz6 un cuestionario sobre anamnesis
nutricional y frecuencia de consumo. Los resultados mostraron que los hombres tenian mayor
prevalencia de sobrepeso segun el indice de masa corporal, mientras que la mayoria de las
mujeres tenian un indice normal. La mayoria de los estudiantes consumian entre tres y cuatro
comidas al dia y se encontré una estrecha asociacién entre los habitos alimentarios y los

problemas gastrointestinales (Morales-Fernandez & Ortiz, 2020).

En 2019, en la Feria de Salud del INA en Uruca, San José, Costa Rica, se evalu6 el estado
nutricional y el estilo de vida de 240 personas (110 mujeres y 130 hombres) de 17 a 85 afios.
Se utiliz6 el indice de masa corporal, circunferencia de cintura y porcentaje de grasa corporal.
Los resultados destacaron un alto riesgo cardiovascular, especialmente en mujeres con
sobrepeso, y un bajo consumo de frutas y vegetales, ademds de actividad fisica limitada

(Alvarez-Castro et al., 2020).

En un estudio realizado en el 2022, en diez paises de América Latina, incluyendo Costa Rica,
se investigo la relacion entre el consumo de alcohol y el indice de masa corporal (IMC) en
4,539 estudiantes universitarios mayores de 18 afios. Se utiliz6 una escala para medir el
consumo de alcohol que consideraba 1 porcién como un vaso de 200 ml y se calcul6 el IMC.

Los resultados indicaron que los hombres consumian mas alcohol que las mujeres y aquellos
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con mayor consumo tenian mayor riesgo de sobrepeso (IMC > 25 kg/m?) (Parra-Soto et al.,

2023).

Se estudi6 una muestra de la poblacién urbana costarricense (n=677), de 20 a 65 afios, para
analizar el perfil antropométrico y la prevalencia de sobrepeso y obesidad. Se utilizaron
mediciones de talla, peso y circunferencia de cintura y cuello. Se encontré que el 68.5%
presentaba exceso de peso, siendo mas prevalente en mujeres (73.8%) y personas mayores

de 35 afios (82.2%) (Gomez Salas et al., 2020).

En 2022, se compar6 el estado nutricional, habitos alimentarios y estilo de vida de 66
jugadoras de futbol (18-35 afios) en Costa Rica. La mayoria de las jugadoras de primera
division mostraron IMC normal, alto consumo de agua, carnes magras, cereales y
leguminosas, mas actividad fisica y alcohol. Las no profesionales tuvieron IMC promedio de

25.6 (sobrepeso) y mayor grasa corporal (Marin Pifiar, 2022).

1.1.3 Delimitacion del problema
La presente investigacion compara el estilo de vida, habitos alimentarios y estado nutricional
entre 42 jugadores de fitbol masculino y femenino de segunda division en el cantén de San

Pablo de Heredia, Costa Rica, durante el afio 2024.

1.1.4 Delimitacion de la muestra

Se cuenta con la participacién de un total de 42 sujetos, divididos en dos grupos (21 hombres
y 21 mujeres), cuyas edades oscilan entre los 18 y los 50 afios, pertenecientes a equipos de
segunda division en Costa Rica. El estudio esta programado para llevarse a cabo durante el

segundo y tercer cuatrimestre de 2024.
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1.1.5 Delimitacién demografica

Se seleccionaran hombres y mujeres mayores de 18 afios que sean miembros activos del
equipo de futbol de segunda division en el canton de San Pablo de Heredia, 2024. Se
excluiran mujeres embarazadas, personas lesionadas, aquellos con sintomas de vomito y
diarrea en los tltimos 3 dias, y quienes no deseen participar en la investigacion. Ademas, se

requerira que todos los participantes sepan leer y escribir.

1.1.6 Delimitaciéon temporal

La presente investigacion se realiza durante el 2024.

1.1.7 Justificacion

Los habitos y estilo de vida constituyen la base epidemiologica de la prevenciéon de
enfermedades; y son considerados la herramienta médico-preventiva mas utilizada en el
primer nivel de atencién de salud para fomentar la promocion de salud y la prevencion de

enfermedades (Guallo Paca et al., 2022).

En el grupo de estilos de vida saludables se incluyen la nutricién adecuada, el mantenimiento
de un peso corporal adecuado, la practica sistematica de actividades fisicas y el descanso
adecuado, entre otros. En el grupo de estilos de vida perjudiciales o dafiinos a la salud
humana, se describen los trastornos nutricionales como la obesidad y el sobrepeso, el
sedentarismo, la ingestién aumentada de sal, el tabaquismo y el consumo excesivo de grasas

de origen animal (Guallo Paca et al., 2022).
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Conocer el estado nutricional de la poblacion en estudio es importante debido a que “se han
publicado estudios de la relacion entre obesidad y mortalidad, concluyendo que por cada 15
kg extras de peso incrementa el riesgo de muerte temprana aproximadamente en un 30%

(Rodriguez, P. A., 2019).

El incremento en las tasas de sobrepeso y obesidad se relaciona principalmente a inadecuados
habitos alimentarios, sedentarismo y consumo de productos industrializados altos en grasas,

azicar y sal (Alvarez-Castro et al., 2020).

Ademas, la comparacion entre ambos grupos de estudio permitira diagnosticar cual grupo
presenta mejor estado nutricional tomando en cuenta que “desde 1987, la obesidad sigue una
linea ascendente en ambos sexos, mas marcada en hombres que en mujeres. Mientras que en
1987 el 7,4% de la poblacién de 18 y mas afios tenia un indice de masa corporal igual o
superior a 30 kg/m2 (limite para considerar obesidad), en 2011 este porcentaje supero el 17%

(Rodriguez, P. A., 2019).

El diagnostico permitira abordar nutricionalmente a ambos sexos considerando sus
diferencias fisiologicas .Las diferencias fisiologicas entre hombres y mujeres tienen
implicaciones significativas en sus necesidades nutricionales. El efecto de las hormonas
también se traduce en una composicion corporal diferente siendo los varones mas
musculosos, con menor grasa corporal y en la masa 6sea. También se observan diferencias
de sexo en la respuesta metabodlica al ejercicio fisico: las mujeres tienen menor gasto
energético que los hombres, por lo que responden de forma diferente al entrenamiento y a la
compensacion dietética (Spicoli, 2023).Por lo tanto comprender estas diferencias es crucial
para garantizar una alimentacion adecuada y promover la salud y bienestar de la poblacion
en estudio.
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Por otro lado ,el estudio de los habitos alimentarios de la poblacién en estudio también sera
importante porque “en la actualidad las atletas modifican o practican habitos con la finalidad
de lograr metas a corto plazo. Dichos habitos pueden tener tanto efectos positivos como
negativos en la salud, ya que una ingesta alta en calorias o baja en calorias prolongada puede
desencadenar cambios morfoldgicos, fisiolégicos y metabdlicos en el cuerpo” (Lopez &
Vasquez, 2023). El incremento de la masa grasa, asi como la disminucion de la masa
muscular y O&seallevan consigo la aparicion de diversas patologias como obesidad,
sarcopenia y osteoporosis, contribuyendo a la disminucién de la salud y de la calidad de vida

de las personas (Barrén et al., 2023).

Existen en la actualidad una amplia revision bibliografica sobre el estado nutricional de
jugadores de futbol, pero hay muy pocos sobre los estilos de vida y los habitos alimentarios,
y mucho menos comparando el estado nutricional y héabitos alimentarios con relacién al
género por lo que esta investigacién ayudara a expandir el conocimiento actual en nutricién
deportiva, especialmente en lo que respecta a la influencia del género en estos aspectos,
siendo los jugadores de futbol femenino y masculino de segunda divisiéon de San Pablo de
Heredia,2024 los principales beneficiarios de los resultados de la investigacion , ya que
podran recibir orientacion y recomendaciones especificas sobre como mantener o mejorar su
estilo de vida, habitos alimentarios y estado nutricional para optimizar su rendimiento

deportivo y reducir el riesgo de lesiones y enfermedades relacionadas con la mal nutricién.

Concluir este estudio representa una valiosa oportunidad para el investigador, ya que le
permite aplicar y fortalecer sus habilidades académicas en investigacion cientifica. Ademas,
le brinda la posibilidad de comprender el area de la nutricion deportiva, ampliando asi su

conocimiento y contribuyendo al avance de la disciplina.
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Ademas, los resultados obtenidos de esta investigacion seran de gran utilidad para orientar al
investigador en su labor de apoyo social a los jugadores de futbol femenino y masculino de
segunda division de San Pablo de Heredia,2024. Esto es relevante debido a que ambos equipos
carecen de los recursos economicos para ofrecer educacién nutricional y contar con
profesionales de la salud que puedan guiarlos a mantener y/o adoptar habitos alimentarios y
estilos de vida saludables.

1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE LA
INVESTIGACION

El problema que se desea resolver por medio de la investigacién es:

¢Cudles son las diferencias, en términos de estilo de vida, la calidad de la dieta y el estado
nutricional de los jugadores de flitbol masculino y femenino de segunda divisién en el cantén

de San Pablo de Heredia, en el afio 2024?

1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1. Objetivo general

Comparar el estilo de vida, habitos alimentarios y estado nutricional entre jugadores de
fatbol masculino y femenino de segunda division en el cantén de San Pablo de Heredia

,2024.

1.3.2. Objetivos especificos

1. Caracterizar socio-demograficamente a la poblacion en estudio.

2. Identificar las caracteristicas del estilo de vida de los jugadores de fitbol masculino
y femenino de segunda division en el cantén de San Pablo mediante una encuesta.
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Identificar los habitos de alimentacion de ambas poblaciones mediante la aplicacién

de un cuestionario de habitos y una frecuencia de consumo.

Evaluar el estado nutricional de ambas poblaciones mediante mediciones

antropomeétricas y aplicacion de impedancia.

Comparar el estilo de vida de los jugadores de ftitbol masculino y femenino de

segunda division del canton de San Pablo de Heredia.

Comparar los habitos de alimentacion de los jugadores de futbol masculino y

femenino de segunda division del canton de San Pablo de Heredia.

Comparar el estado nutricional de los jugadores de fiitbol masculino y femenino de

segunda division del cantén de San Pablo de Heredia.
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1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES

1.4.1. Alcances de la investigaciéon

La presente investigacién no tiene alcances mas alla de los establecidos por los objetivos.

1.4.2. Limitaciones de la investigacion

Una limitacién del estudio fue la interrupcion en la realizacién de medidas antropométricas
debido a las condiciones climaticas . Dado que ambo géneros entrenan en canchas abiertas,
las lluvias frecuentes ocasionaron la cancelacion de varias sesiones de entrenamiento, lo que

limit6 las oportunidades para llevar a cabo las mediciones programadas.
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CAPITULO II : MARCO TEORICO
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2.1 CONTEXTO TEORICO CONCEPTUAL

2.1.1 Definicién de futbol
El futbol es uno de los deportes mas practicados alrededor del mundo, a nivel profesional
requiere un elevado gasto energético producido por la gran distancia recorrida en un partido

(Villagra-Collar et al., 2023).

Es un deporte de equipo que requiere de la fuerza, el contacto y la potencia intermitentes y
se caracteriza por periodos de actividad de intensidad entre moderada y alta, y respuestas
anaerobicas elevadas e intercaladas seguidas de etapas de esfuerzo submdaximo durante
aproximadamente 90 minutos (que es la duracion estipulada de un partido) (Guzman et al.,

2022).
2.1.1.1 Deportista

Se define deportista a la persona que por aficion o profesionalmente practica algtin deporte

(Contreras, 2021).

Se considera que es un deportista profesional cuando es una persona natural que, en virtud
de un contrato de trabajo, se dedica a la practica de un deporte, bajo dependencia y

subordinacion de una entidad deportiva, recibiendo por ello una remuneracion (RAE, s. f.)

Se considera un deportista aficionado cuando es una persona que realiza una actividad por
placer, no de modo profesional ni remuneradamente y, en especial, deportista, que practica
un deporte sin recibir por ello remuneracién directa. También significa, en referencia a una
actividad o a una categoria deportiva de aficionados. Se opone, pues, a profesional (RAE,

2024).
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2.1.2 Liga de Segunda Division de fiitbol de Costa Rica

2.1.2.1Torneo masculino

Los equipos de flitbol masculino participan en la Liga Nacional de Futbol Aficionado
(LINAFA), que cuenta con 24 clubes entre ellos el Comité Cantonal de Deportes y

Recreacién San Pablo conocido por sus siglas como CCDR SAN PABLO.

Este torneo es muy competitivo porque solo un equipo puede ganar el titulo cada temporada.
El equipo que gana la primera division de LINAFA sube a una liga mas alta donde juegan
deportistas profesionales. Por otro lado, el equipo que termina en el ultimo lugar desciende a

la tercera division de LINAFA.

2.1.2.2 Torneo Femenino

El Torneo de Segunda Division Femenino en Costa Rica es organizado por la Union
Femenina de Futbol (UNIFFUT) y cuenta actualmente con la participacién de 22 equipos.
Entre estos se destaca el equipo de Comité Cantonal de Deporte y Recreacion de San

Pablo(CCDR SAN PABLO) (UNIFFUT, 2018).

En el afio 2008 se oficializa UNIFFUT inscrita en el Instituto Costarricense del Deporte y la
Recreacion (ICODER) y en Federacion Costarricense de Futbol, avalada por la
Confederacion de Futbol de la Asociacion del Norte, Centroamérica y el Caribe
(CONCACAF) y reconocida por la Federacion Internacional de Futbol Asociacion (FIFA).
También se organiza la Asociacion Deportiva de Liga Menor y Segunda Division, y se
mantiene la  Primera Division como  Asociacion Deportiva de  Futbol

Femenino (ADELIFFE); son las responsables de la masificacién, administracion,
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competicion y organizacién. Se organizan los torneos oficiales de la Primera Division,
Segunda Division y Ligas Menores U-15 y U-17. En la actualidad, se organizan los torneos

regionales U-10 y U-13 (UNIFFUT, 2018).

2.1.3 Factores socioecondmicos

Los factores socioeconémicos, como el nivel de ingresos, la educacién, el empleo y las
condiciones de vivienda, tienen un impacto significativo en la salud de las personas y las
comunidades puesto que estos factores influyen tanto en la aparicion de enfermedades como
en la capacidad de las personas para mantener una buena salud. En su modelo destac6 que
los aspectos socioeconomicos crean desigualdades en salud, ya que las personas de bajos
ingresos y menor nivel educativo suelen enfrentar mayores riesgos para la salud y una menor

calidad de vida (Marun Claro et al., 2023).

Factores como condiciones socioeconomicas, calamidades naturales, normas culturales y
creencias religiosas pueden influir en la ingesta nutricional. La desnutricion es comun en
zonas empobrecidas, afectadas por el hambre o la guerra. Aunque se asocia la sobre nutricion
con grupos adinerados, la relacion con el nivel socioeconémico es compleja. Personas de
bajos ingresos pueden sufrir obesidad debido al acceso limitado a alimentos saludables y a la
disponibilidad de opciones mas baratas y caloricas. Esta doble manifestacion de desnutricion

es comun en estos grupos (Kesari & Noel, 2024).

2.1.4 Estilo de vida
Se puede definir al estilo de vida como el conjunto de los patrones conductuales que sigue la

persona; lo cual pueden verse reflejados en su vida diaria al utilizar su tiempo, su consumo,
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su alimentacion, entre otras actividades cotidianas que tienden a seguir una misma conducta

(Andrés et al., 2023).

Un estilo de vida saludable esta estrechamente relacionado con los siguientes aspectos: una
dieta equilibrada, el mantenimiento del peso corporal, la practica habitual de actividad fisica,

y la abstencién del consumo de alcohol y tabaco, entre otros (Ibarra-Mora et al., 2019).

2.1.4.1 Nutricion

La nutricién es el proceso biologico a través del cual el organismo metaboliza los nutrientes
que ingiere a través de los alimentos (proteinas, grasas, carbohidratos, vitaminas, agua y
minerales) y los transforma en la energia necesaria para mantenerse en funcionamiento

(Vargas, 2020).

2.1.4.2 Alimentacion saludable

Una alimentacion adecuada que sea capaz de cubrir las necesidades individuales de los
deportistas resulta ser un requisito previo para la buena salud, el funcionamiento 6ptimo y
una condicién fisica adecuada, “esto acompafiado de la predisposicién genética, un
entrenamiento eficiente, una dieta bien disefiada determina con frecuencia su rendimiento vy,

en ultima instancia, decide sobre el éxito o el fracaso en el deporte” (Camacho Castro, 2023).

La nutricion tiene un papel clave y esencial en los deportistas, debido a las altas cargas en las
rutinas de entrenamiento durante los periodos de competicion, es importante también tener
en cuenta la recuperacion del deportista y el buen estado de salud que depende de los
requerimientos nutricionales son adecuados, suficientes y sostenidos para cubrir las

demandas energéticas y macronutrientes demandadas por el deporte (Chaupin, 2020).
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La alimentacion de un deportista debe responder a las necesidades nutricionales propias de
su edad, sexo, condicion de salud y fisico-deportiva para satisfacer los requerimientos de
energia, macronutrientes, vitaminas, minerales y agua para poder llevar a cabo la actividad
deportiva preservando la salud, y alcanzando un 6ptimo rendimiento deportivo (Garcia,

2024).

2.1.4.3 Necesidades nutricionales del deportista

Son fuente de energia, para los deportistas y para la poblacién en general, los hidratos de
carbono contribuyen a la disponibilidad en el ejercicio y en el rendimiento deportivo, se
considera que el consumo de los mismos debe estar entre el 55-65% de la ingesta caldrica
total, o entre 5-7 g/kg por dia, la cantidad que se consuma depende de la duracion e intensidad

del ejercicio que realice y su composicion corporal ( Garcia, 2024).

Del mismo modo que ocurre con los hidratos de carbono, el tiempo en que se reponen las
proteinas y la cantidad que se ingiere se deben tener en cuenta de forma precisa para que el
catabolismo proteico no afecte al organismo y de igual forma se fomente la sintesis y la
reparacion del tejido muscular ayudando, eventualmente, a la recuperaciéon del glucogeno
muscular. Se sugiere que proporcionar rapidamente una cantidad de 20-25 gramos de
proteina de alto valor bioldgico es fundamental para lograr este equilibrio. (Escribano Ott

et al., 2020).

Se asevera que en deportistas, las necesidades de lipidos son similares a las de la poblacién
en general, representando entre el 20% y el 35% de la ingesta calérica total. Los deportistas
tienden a preferir dietas ricas en carbohidratos, llegando a cubrir hasta el 70% de su aporte

energético con este grupo, lo que resulta en una baja proporcién de lipidos. En deportes de
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larga duracion o resistencia, es importante asegurar reservas de glucégeno como principal

fuente energética para enfrentar entrenamientos de alta intensidad ( Garcia, 2024).

El estado adecuado de hidratacion es importante para mantener la salud y promover el
rendimiento durante la actividad fisica. Las pérdidas de agua corporal, incluso en pequefias
cantidades, en especial en deportistas, pueden tener un efecto negativo en el organismo,
ocasionando bajas en el rendimiento, la fuerza muscular, la resistencia y el consumo maximo
de oxigeno. Cuando se realiza actividad fisica, se presentan modificaciones del equilibrio
hidroelectrolitico, principalmente a causa de la pérdida de agua por el sudor y la respiracion

(Polo et al., 2019) .

2.1.4.4 Actividad fisica

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la actividad fisica como cualquier
movimiento corporal producido por los muisculos esqueléticos, con el consiguiente consumo
de energia. La actividad fisica hace referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo
de ocio, para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de

una persona. La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud (OMS, 2022).

Para mitigar los efectos negativos del sedentarismo en la salud, se recomienda que todos los
adultos, incluidos los mayores, aumenten su actividad fisica mas alla de los niveles
recomendados. Esto puede lograrse realizando mas de 300 minutos de actividad aerébica
moderada o mas de 150 minutos de actividad aerébica intensa por semana. Alternativamente,
pueden combinar actividades moderadas e intensas para alcanzar estos niveles y asi obtener

beneficios adicionales para la salud (OMS, 2022).

31



2.1.4.5 Sueiio

El suefio se entiende como el “estado de reposo fisico y mental en el que una persona
atraviesa por un estado relativamente inactivo e inconsciente que posibilita el proceso de
restauracion del cerebro y el cuerpo” Por ello, el suefio ha sido una de las variables que se ha
analizado para determinar la condicién de salud de los deportistas y su afectaciéon en el

rendimiento (Rodriguez Toro, 2019).

Cada persona es diferente y el nimero de horas de suefio que necesita puede variar por
multiples factores en general, recomiendan cierta cantidad de horas de suefio segtin edad; en

el caso de adultos, las horas de suefio recomendadas son de 7-9 horas (Fabres & Moya ,2021).

Para los adultos, dormir menos de siete horas por noche con regularidad se vincula con un
estado de salud deficiente, que incluye aumento de peso, un indice de masa corporal de 30 o
mas, diabetes, presion arterial alta, enfermedad cardiaca, accidente cerebrovascular y

depresion (Olson, 2023).

2.1.4.6 Consumo de alcohol

El alcohol es una sustancia téxica, psicoactiva y que produce dependencia y es responsable
de al menos siete tipos de cancer, incluidos el cancer de intestino y de mama. los tultimos
datos disponibles indican que la mitad de todos los canceres atribuibles al alcohol en la
Region Europea de la OMS son causados por el consumo de alcohol “ligero” y “moderado”:
menos de 1,5 litros de vino o menos de 3,5 litros de cerveza o menos de 450 mililitros de

bebidas alcohdlicas por semana (OMS, 2023a).
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2.1.4.7 Consumo de tabaco y cigarrillo electrénico

La nicotina contenida en el tabaco es altamente adictiva y el consumo de tabaco es un
importante factor de riesgo de enfermedades cardiovasculares y respiratorias, mas de 20 tipos
o subtipos diferentes de cancer y muchas otras afecciones de salud debilitantes. Cada afio,

mas de 8 millones de personas mueren a causa del consumo de tabaco (OMS, 2021).

Los sistemas electronicos de administracion de nicotina (ENDS) y los sistemas electronicos
de administracion sin nicotina (ENNDS), comunmente conocidos como cigarrillos
electronicos, no contienen tabaco y pueden contener o no nicotina, pero son perjudiciales

para la salud e indudablemente inseguros (OMS, 2021).

2.1.5 Habitos alimentarios

Los habitos alimentarios son un conjunto de comportamientos adquiridos a lo largo de la vida
que reflejan como una persona selecciona, prepara y consume sus alimentos. Estos habitos
estan profundamente influenciados por la cultura de la regiéon o comunidad a la que pertenece
el individuo, asi como por factores sociales, el nivel educativo, la disponibilidad de alimentos

y las condiciones econdémicas (Ramos et al., 2022).

Los habitos alimentarios estan influenciados por factores como las costumbres, la cultura y
el ambiente externo. El peso ejercido por algunos factores en las practicas alimentarias y
estilos de vida en las personas, tales como los habitos alimenticios familiares, las costumbres
sociales, culturales y econémicas, la industria y medio de comunicaciéon pueden influenciar
la adquisicion de gustos alimentarios, creencias y comportamientos, interviniendo en la
interiorizacion del concepto sobre las practicas alimentarias sanas o saludables (Maza-Avila

et al., 2022).
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2.1.5.1 Tiempos de comida

La frecuencia y horarios de las comidas, asi como saltarse tiempos establecidos son factores
clave en el aumento de peso. Es esencial evitar omitir el desayuno, ya que ello incrementa el
apetito y promueve la sobrealimentacién, propiciando la obesidad. Distribuir la ingesta diaria
en cinco comidas principales ayuda a mantener un consumo equilibrado a lo largo del dia,
reduciendo la tendencia a comer en exceso en las comidas principales (Morales Pérez et al.,

2021).

2.1.5.2 Eleccion de grasas para coccion

Las grasas alimenticias se dividen en saturadas e insaturadas. Las saturadas, solidas a
temperatura ambiente, elevan el colesterol y provienen de carnes y lacteos. Las insaturadas,
liquidas a temperatura ambiente, se encuentran en aceites vegetales, frutos secos y pescados.
Las grasas insaturadas, como el aceite de oliva, benefician el corazén y regulan la glucosa.
Para cocinar de manera mas saludable, se recomienda sustituir la mantequilla y la manteca

de cerdo por aceites como el de oliva, soja, girasol o maiz (OMS, 2018).

2.1.5.3 Métodos de coccion

Los métodos de coccion son un aspecto crucial de los habitos alimentarios, ya que determinan
en gran medida la cantidad de calorias provenientes de las grasas en la dieta. La Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) aconseja que el consumo total de grasas no supere el 30% de la
ingesta caldrica diaria. Seguir esta guia es esencial para evitar el aumento de peso no
saludable y disminuir el riesgo de enfermedades no transmisibles, como las cardiovasculares
y la diabetes, en los adultos. Para reducir la ingesta de grasas, especialmente las saturadas y

las grasas trans producidas industrialmente, es recomendable optar por métodos de coccién
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mas saludables que no requieran afiadir grasas adicionales. Cocinar al vapor o hervir, en lugar
de freir, son alternativas eficaces que pueden contribuir a una alimentacion mas equilibrada

y saludable (OMS, 2018).

2.1.5.4 Adicion de sal a los alimentos

El consumo elevado de sal es uno de los principales factores de riesgo para las enfermedades
cardiovasculares. Este habito no solo puede dafiar la funcién renal al obligar al cuerpo a
eliminar el exceso de sodio, sino que también esta asociado con un mayor riesgo de
desarrollar cancer de estébmago, osteoporosis y otras enfermedades. Se estima que el consumo
excesivo de sal contribuye a mas de 3 millones de muertes anuales y genera pérdidas

economicas significativas (Mill et al., 2021).

2.1.5.5 Bebidas consumidas con las comidas

Muchas bebidas, ya sean comerciales o preparadas en casa, contienen aztcares afiadidos. El
consumo de bebidas azucaradas se ha asociado cada vez mas con efectos negativos en el
estado de salud, los cuales causan obesidad, diabetes mellitus tipo 2 o sindrome metabdlico
y, ademas, constituyen factores de riesgo importantes para el desarrollo de enfermedad
cardiovascular.(Manzur-Jattin et al., 2020). La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS)
recomienda que el consumo de azicares libres no exceda el 10% de la ingesta caldrica total

diaria. (Laguna-Camacho et al., 2020).

2.1.5.6 Uso de edulcorantes

Los edulcorantes son sustancias capaces de sustituir el dulzor caracteristico del azicar y en

la actualidad son muy utilizados por su capacidad edulcorante, superior a la de la sacarosa,
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lo que hace que se requieran menos cantidades de estos en los alimentos (Manzur-Jattin et al.,

2020).

Anteriormente se pensaba que el consumo de edulcorantes no caléricos no afectaba las
funciones metabdlicas, sin embargo, investigaciones recientes han demostrado lo contrario
donde se han encontrado una relacién entre el consumo de edulcorantes y la intolerancia a la

glucosa (Manzur et al., 2020).

2.1.5.7 Consumo diario de agua

Aunque el agua es esencial y el componente mas abundante del cuerpo, no recibe suficiente
atencion en las recomendaciones dietéticas y médicas. La variabilidad en el consumo y la
eliminacion de liquidos, influenciada por factores fluctuantes, dificulta determinar la ingesta
optima. No obstante, el cuerpo mantiene el equilibrio hidrico mediante mecanismos de
homeostasis. La Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria recomienda consumir
diariamente entre 4 a 6 vasos de agua para asegurar una hidratacién optima (Salas-Salvado

et al., 2020).

2.1.5.8 Lugar de preparacion de los alimentos

El lugar donde se preparan los alimentos juega un papel crucial en el valor nutricional de los
alimentos. Las comidas rapidas se han logrado ser un enorme éxito a nivel mundial gracias a
su acceso rapido, bajo costo y gran flexibilidad de horarios. A menudo se les conoce como
“calorias vacias” debido a su limitado valor nutricional en términos de proteinas, vitaminas
o minerales. No obstante, estas comidas suelen tener un alto contenido calérico en de

azucares o grasas (Avalos et al., 2020).
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2.1.5.9 Frecuencia de consumo de alimentos

Para evaluar los habitos alimentarios, existen diversos métodos que analizan la frecuencia
con la que se consumen distintos tipos de alimentos, como cereales, tubérculos, legumbres,
frutas, lacteos, huevos, carnes, aztcares y endulzantes, entre otros. Estos métodos suelen
utilizar escalas de frecuencia que pueden ser diarias, semanales o mensuales, o incluso indicar
si ciertos alimentos nunca se consumen. Los participantes seleccionan la cantidad de veces
que ingieren cada alimento en el periodo de tiempo especificado, lo que permite obtener un

perfil detallado de sus habitos alimentarios (Terrones-Concepcion et al., 2022).

2.1.6 Estado nutricional
El estado nutricional se considera uno de los indicadores basicos del estado de salud de una

poblacién (Cazorla, 2021).

Al realizar una valoracion del estado nutricional se puede detectar si existen riesgos de
malnutricion, desnutricion o alteracion del estado nutricional del estado nutricional tanto por
exceso como por defecto de energia, proteinas o cualquier otro tipo de nutrientes (Cazorla,

2021).

2.1.6.1 indice de masa corporal

El Indice de Masa Corporal (IMC) es una medida que se calcula dividiendo el peso en
kilogramos entre la altura en metros al cuadrado. Esta herramienta puede ser util para
determinar si una persona esta dentro de un rango saludable de peso o si esta desnutrida o

con sobrepeso. En adultos, se considera bajo peso si el IMC es menor a 18,5 kg/m/2, normal
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si esta entre 18,5 y 24,9 kg/m/\2, sobrepeso si esta entre 24,9 y 29,9 kg/m/2, y obesidad si es

igual o mayor a 30 kg/m/A2 ( OMS, 2024).

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define la desnutricién como una falta de peso
en relacién con la altura, indicativa generalmente de una pérdida de peso reciente debido a
una ingesta insuficiente de alimentos o a enfermedades infecciosas como las diarreas. El
sobrepeso y la obesidad, en cambio, pueden ser el resultado de un desequilibrio entre la

ingesta caldrica y el gasto energético (OMS, 2024).

El IMC carece de la capacidad para discernir entre masa muscular y tejido adiposo, y tampoco
considera deficiencias de micronutrientes. Por tanto, resulta fundamental recurrir a métodos
alternativos como la bioimpedancia para una evaluacién mas precisa de la composicion

corporal y el estado nutricional, especialmente en deportistas ( Kesari & Noel , 2024).

2.1.6.2 Porcentaje de grasa corporal

Un elevado porcentaje de grasa corporal es considerado un factor de riesgo que desencadena
multiples enfermedades crénicas no transmisibles con riesgo de muerte, principalmente por
enfermedad aguda o crénica (enfermedad coronaria, hipertension arterial, diabetes mellitus,
etc.) y un porcentaje de grasa insuficiente puede aumentar el riesgo de sufrir problemas
gastrointestinales, dafios en el sistema nervioso, y debilitar el sistema inmune (Cardozo,

2016).

Para evaluar la composicion corporal, se utilizan categorias basadas en el porcentaje de grasa
corporal. Los hombres con un porcentaje menor al 8.0% y las mujeres con menos del 15.0%

se consideran delgados. Un rango 6ptimo para los hombres es entre 8.1% y 15.9%, y para las
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mujeres entre 15.1% y 20.9%. El ligero sobrepeso se clasifica para los hombres con un
porcentaje de grasa corporal entre 16.0% y 20.9%, y para las mujeres entre 21.0% y 25.9%.
Los hombres con un porcentaje de grasa corporal entre 21.0% y 24.9% y las mujeres entre
26.0% y 31.9% se consideran con sobrepeso. Finalmente, se define como obeso a los
hombres con un porcentaje de grasa corporal igual o superior al 25.0% y a las mujeres con

un porcentaje igual o superior al 32.0% (Cardozo, 2016).

2.1.6.3 Circunferencia de cintura

Medidas como la circunferencia de la cintura (CC) han sido propuestas para evaluar el indice
de obesidad, pues se ha considerado un buen indicador antropométrico de la obesidad
abdominal. La CC considerada uno de los componentes del sindrome metabdlico ha sido
asociada con riesgo de desarrollar diabetes hipertensién, dislipidemia, enfermedad
cardiovascular, y mortalidad . Incluso, personas con un indice de masa corporal (IMC)
normal pero con obesidad abdominal tienen mayor riesgo de sufrir hipertension (Aguilar

Fernandez et al., 2021).

Tres niveles de la circunferencia de cintura (CC) han sido determinados con el fin de evaluar
el riesgo para la salud de las personas: riesgo normal (hombres: CC < 94 cm, mujeres: CC <
80 cm), riesgo para la salud en aumento o nivel de accion 1 (hombres: 94 < CC < 102 cm,
mujeres: 80 < CC < 88 cm) y riesgo para la salud alto o nivel de accién 2 (hombres: CC >

102 cm, mujeres: CC > 88 cm) (Aguilar Fernandez et al., 2021).
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CAPITULO III: MARCO METODOLOGICO
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3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

Este estudio adopta un enfoque cuantitativo, utilizando la recopilacién y anélisis de datos
numéricos junto con técnicas estadisticas para identificar tendencias de comportamiento
dentro de una poblacién. Se recolectan y analizan datos para investigar las diferencias en el
estilo de vida, habitos alimentarios y estado nutricional entre jugadores de fitbol masculino

y femenino de segunda divisién del GAM de Costa Rica.

3.2 TIPO DE INVESTIGACION
La investigacion es de tipo correlacional (analitico), ya que se estudia la relacion entre las
variables, estilo de vida, habitos alimentarios con el estado nutricional de la poblacion

investigada.

3. 3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

3.3.1 Area de estudio

La investigacion se lleva a cabo en el Canton de San Pablo de Heredia, Costa Rica,
proporciona el escenario para examinar la comparacion del estilo de vida, habitos
alimentarios y estado nutricional entre jugadores de ftitbol masculino y femenino de segunda
division.

3.3.2 Poblacion

La poblacion que forma parte del estudio es un total de 42 personas entre mujeres y hombres

con edades entre los 18 y 35 afios y que ademas juegan ftitbol en equipos de segunda divisién

de Costa Rica.
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3.3.3 Muestra

La muestra es no probabilistica ya que se elige segun las caracteristicas y contexto de la
investigacion (Hernandez-Sampieri, et al., 2023) y consta de 42 personas (21 hombres y 21
mujeres) del equipo de fitbol de segunda division de San Pablo de Heredia, mayores de 18
afios y alfabetizados. Se excluyen mujeres embarazadas, personas lesionadas, quienes no
deseen participar y aquellos con vomito o diarrea en los ultimos 3 dias. Los resultados

serviran para apoyar a los jugadores de ftitbol masculino y femenino en 2024.

3.3.4 Criterios de inclusion y exclusion
A continuacién, se presentan los criterios de inclusién y exclusién que fueron considerados

en la presente investigacion.

Tabla 1

Criterios de inclusién y exclusion de la investigacion

Criterios de inclusion Criterios de exclusion

Hombres y mujeres mayores de 18 afios. Mujeres embarazadas

Hombres y mujeres que formen parte del equipo )
Personas lesionadas

de fuitbol de segunda divisiéon de San Pablo

de Heredia

. I investigacion
Hombres y mujeres que sepan leer y escribir

Personas que no deseen participar en la

Hombres y mujeres con sintomas de
vomito y diarrea en los tltimos 3 dias.

Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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3.4 INSTRUMENTOS PARA LLA RECOLECCION DE LA
INFORMACION

3.4.1 Validez del instrumento

Para recopilar datos, se empleara un formulario en linea (Google Forms) como herramienta
de recoleccion, que consta de tres secciones de preguntas cerradas y abiertas. Este formulario
sera validado ejecutando un plan piloto en una poblacién de 10 personas con caracteristicas

muy similares a las de la poblacion en estudio y esta estructurado en los siguientes segmentos:

Caracteristicas sociodemograficas: se incluyen preguntas personales como rango de edad,
sexo, grado de escolaridad y condicion laboral actual, con la intencion de describir y

caracterizar de manera mas completa a la muestra que forma parte de la investigacion.

Habitos alimentarios: para evaluar este aspecto se incluyen preguntas relacionadas al tipo
de alimentacion, como patrones, preferencias y frecuencias de consumo lo que facilita

comprender los habitos alimenticios de la poblacion analizada.

Estilo de vida: Proporciona datos acerca de horas de suefio , actividad fisica, tiempo libre,

fumado y consumo de alcohol y otras sustancias.

Estado nutricional: Esta seccién es exclusiva del investigador para registrar mediciones
béasicas como peso, talla, circunferencia abdominal y porcentaje de grasa corporal por medio

de bioimpedancia.
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3.4.2 Confiabilidad del instrumento
La preparacion del instrumento se realiza con anticipacion, utilizando informacion recopilada
en el marco tedrico para facilitar la comparacion de la poblacién de estudio en términos de

su estilo de vida, habitos alimentarios y estado nutricional.

Las preguntas fueron disefiadas cuidadosamente para adaptarse al contexto y la cultura
costarricense, utilizando un lenguaje que resulte familiar y comprensible para los
participantes. Ademas, se proporcionan instrucciones claras y concisas, permitiendo que el

encuestado responda en el momento que le resulte mas conveniente.

3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

La investigacion adopta un disefio no experimental, donde se observa el fendmeno en su
entorno natural sin intervenir en ninguna variable, lo que permite su observaciéon y medicion
en su estado original. Ademas, se trata de un estudio de corte transversal, ya que los datos se

recopilan en un solo momento para su posterior analisis.
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3.6 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Tabla 2

Operacionalizacion de las variables

Objetivo especifico Variable Definicion Definicion Dimension Indicadores Instrumento
Conceptual operacional
Caracterizar socio Datos socio Se refiere a datos Aplicacion de ¢ Cudl es su De 18 a 24 anos. Cuestionario
demograficamente a la demo- como el nivel de encuesta online. rango de De 25 a 35 afios de
poblacion en estudio. graficos. ingresos, educacion, edad? De 36 a 50 afos. elaboracion
empleo y condiciones propia.
de vivienda los cuales
pueden crear
desigualdad en la Femenino
salud y calidad de ¢Cual es su Masculino
vida. sexo?
Primaria incompleta
Por favor Primaria completa
indique su Secundaria
grado de incompleta
escolaridad. Secundaria completa
Diplomado
completo
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Identificar los
habitos de
alimentacion de
ambas
poblaciones

Habitos
alimentarios

un conjunto de
comportamientos
adquiridos a lo largo
de la vida que reflejan
cOMO una persona

Diplomado
incompleto
Técnico completo
Técnico incompleto
Universidad
completa
Universidad
incompleta
Maestria/post grado
completo
Maestria/post grado
incompleto

Por favor Asalariado(a)
indique cual Desempleado(a)
es su Trabajador(a)
condiciéon independiente
laboral actual. Estudiante
Otro
Si en la pregunta
anterior marco
“otro”, especifique

cual
A través de un Tipos de Tipos de coccion ~ Cuestionario
cuestionario que coccién (frito, asado, a la de
evalte tiempos de tiempos de plancha,etc), elaboracién
comida, tipo de comida tiempos de comida propia.
coccion de (desayuno,
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mediante la
aplicacién de un
cuestionario de
habitos y una
frecuencia de
consumo.

Identificar las
caracteristicas del estilo
de vida de los jugadores

de fttbol masculino y
femenino de segunda
division en el cant6n de
San Pablo de Heredia
mediante una encuesta.

selecciona, prepara y
consume sus
alimentos.

alimentos, tipo de
grasa que utiliza
para cocinar, y
frecuencia de
consumo.

Estilo de
vida.

Conjunto de los
patrones conductuales
que sigue la persona;
lo cual pueden verse
reflejados en su vida

diaria al utilizar su
tiempo, su consumo,
su alimentacion, entre
otras actividades
cotidianas que
tienden a seguir una
misma conducta.

Cuestionario de
preguntas cerradas
sobre el estilo de
vida.

Frecuencia de
consumo
Grasa que

utiliza para
cocinar, etc.,

almuerzo, cena, etc.)
, frecuencia de
consumo (nunca o
casi nunca, 1 03
veces al mes, 1 a2
veces por semana, 3
a 4 veces por
semana, etc.), Grasa
que utiliza para
cocinar (aceite en
spray, aceite de
coco, mantequilla,
etc.)

Cuestionario
de
Indique el elaboracion
promedio de  Menos de 4 horas propia.
horas que 4-8 horas
duerme Mas de 8 horas
diariamente
¢Con qué
frecuencia Todos los dias
realiza 4-6 veces a la
actividad semana
fisica? 2-3 veces a la
semana
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1 vez a la semana

Aparte del
entrenamiento
en cancha
jcuanto Menos de 30 min
tiempo dedica 30-59 min
a la actividad 60-90 min
fisica Mas de 90 min
diariamente?
Aparte del
entrenamiento Ciclismo
en cancha, Atletismo
indique si Crossfit
semanalmente Caminata
realiza alguna Natacion
de las Gimnasio
siguientes Otro
actividades No realiza otras
actividades
Si en la pregunta
anterior marco6
“otro”, especifique
cual
¢A qué se

dedica en su
tiempo libre?  Ver series/television
Jugar videojuegos
Leer



Meditar
Caminar
Otra
Si en la pregunta
anterior marco
“otra”, especifique

cual
¢Consume
alcohol
actualmente?
Si
¢Qué tipo de No
bebida
alcoholica
suele Cerveza regular
consumir? Cerveza light
) Licor destilado
(vodka, ron, ginebra,
tequila, whisky, etc.)
Vino
Otro
Si en la pregunta
anterior marco
“otro”, especifique
cual
Considerando
que una copa
llena contine
300 ml 50-500 ml
¢Cuantos ml 750-1250 ml
de bebida 1500-2000 ml
alcohdlica

Mas de 2000 ml



consume a la
semana?

¢Con cuanta
frecuencia
consume
alcohol?

¢Fumas
actualmente?

¢Con cuanta
frecuencia
fuma?

Por favor
indique el
tipo de
sustancia(s)
que consume
actualmente.

1 vez por semana.
2 veces por semana
Mas de 3 veces por

semana.

Si
No

1 vez por semana.

2 veces por semana.

Mas de 3 veces por
semana.

Tabaco
Mariguana
Vapo
Cigarrillos
electronicos
Otro( especifique
cual)
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Evaluar el estado Estado Indicador béasico del Medidas Medicion de Talla en metros Tallimetro

nutricional de ambas nutricional estado de salud de antropomeétricas y la talla Peso en kg. Balanza.
poblaciones mediante una poblacion. bioimpedancia para Peso corporal
mediciones calcular talla, peso
antropomeétricas y y porcentaje de Estado Desnutricion, Formula
aplicaciones de grasa corporal nutricional Preobesidad, IMC.
impedancia. segun IMC. obesidad,
normal.
Estado Desnutricién,
nutricional obesidad, normal. Bio
segun impendan-
% de grasa cia.
corporal.

Fuente: Elaboracién propia.
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3.7 PLAN PILOTO

Un estudio piloto es una prueba inicial y mas pequefia de un estudio mas grande. Se realiza
para comprobar si los métodos y procesos del estudio funcionardn bien. Esto ayuda a
asegurarse de que todo esté en orden antes de empezar una investigacion mas grande y
compleja, evitando problemas y asegurando que los métodos propuestos funcionen

correctamente (Diaz-Mufioz, 2020).

Para esta investigacion, se lleva a cabo un estudio piloto con 10 futbolistas masculinos y
femeninas de segunda division, cuyas edades oscilan entre los 18 y 50 afios y que residen en

Costa Rica.

Esta etapa involucr6 la aplicacién de un cuestionario disefiado para evaluar la precisién y
claridad de las preguntas formuladas, con el objetivo de identificar y ajustar cualquier aspecto
necesario. El cuestionario requeria aproximadamente 10 minutos para completarse y se llev
a cabo de manera virtual utilizando la plataforma Google Forms. El encabezado del
instrumento proporcionaba informacién sobre la finalidad de la encuesta, el consentimiento
informado y las instrucciones generales para los participantes. Durante la administraciéon de
la encuesta, se identificé un punto especifico que requiere mejora, el cual se detalla a

continuacion:

La seccion de frecuencia de consumo de alimentos fue percibida como extensa por muchos
participantes, lo cual puede haber llevado a algunos a completar el formulario
apresuradamente, sin reflexionar detenidamente sobre sus respuestas. Para evitar distorsiones
en los resultados que la investigacion busca obtener, se instruira a los participantes sobre la

importancia de responder con responsabilidad y precision. Esto garantizara que las
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recomendaciones derivadas del analisis de los resultados sean precisas y utiles para el equipo,

beneficiando a todos los involucrados.

3.8 PROCEDIMIENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Para mejorar la recopilacion de datos, se utiliza un cuestionario dirigido a hombres y mujeres
futbolistas de segunda division en Costa Rica, de 18 a 50 afios. Las mediciones corporales se
realizan con una balanza de bioimpedancia "TANITA", un tallimetro y una cinta métrica
durante los entrenamientos en espacios proporcionados por los equipos. El cuestionario se
administra virtualmente a través de "Google Forms", con apoyo del investigador mediante
WhatsApp para resolver dudas. Las ventajas incluyen bajo costo, rapidez en la recopilacion
de datos y facilidad para el analisis. El cuestionario se divide en cuatro partes: caracteristicas

sociodemogréficas, estilo de vida, habitos alimentarios y estado nutricional.

3.9 ORGANIZACION DE LOS DATOS

Una vez recolectados, los datos son procesados y almacenados en Excel, donde se ordenan
para facilitar su analisis. Las frecuencias absolutas permiten contar cuantas veces se da cada
respuesta en las preguntas del cuestionario, reflejando asi la cantidad exacta de participantes
que respondieron de determinada manera. Por otro lado, las frecuencias relativas expresan
estas respuestas como porcentajes del total de participantes encuestados, proporcionando una

visién mas clara de cémo se distribuyen las respuestas dentro del grupo de estudio.
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3.9.1 Analisis de los datos

Debido a que la investigacion se realizo con un grupo pequefio de participantes (una muestra
pequefia), se utiliza la prueba exacta de Fisher para el analisis de los datos. La prueba exacta
de Fisher es el método exacto utilizado cuando se quiere estudiar si existe asociacion entre
dos variables cualitativas partiendo de la hipotesis nula de que las dos variables son
independientes, esto es, los valores de una no dependen de los valores de la otra (Molina,

2021).

Esta prueba es especialmente recomendada cuando el nimero total de observaciones es
menor de 1000 o cuando alguno de los grupos analizados tiene menos de 5 eventos esperados.
En estos casos, las pruebas exactas, como la de Fisher, son mas precisas para obtener
resultados confiables, ya que son mas adecuadas para manejar tamafios de muestra pequefios

o situaciones en las que algunas categorias tienen pocas observaciones (Molina, 2021).

Para la interpretacion de los resultados la prueba exacta de Fisher brinda un valor p que ayuda
a determinar si las diferencias observadas en los datos son estadisticamente significativas o

si podrian ser simplemente el resultado del azar (Molina, 2021).

En esta investigacion un valor p bajo (menor que 0.10) sugiere una diferencia significativa,
mientras que un valor p alto (mayor que 0.10) sugiere que no hay suficiente evidencia para

afirmar que existe una diferencia significativa entre las variables.
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CAPITULO IV: PRESENTACION DE RESULTADOS
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4.1 DATOS SOCIODEMOGRAFICOS

Tabla 3

Informacion sociodemogrdfica de la poblacién participante del estudio.

Variable Masculino Femenino
Edad
18 a 24 afios 14 (70)  13(59,09)
25 a 35 afios 6 (30) 9 (40,91)
Nivel Educativo
Primaria completa 1(4,55)
Primaria incompleta 1(4,55)
Secundaria completa 5(25) 7 (31,82)
Secundaria incompleta 1(10) 1(4,55)
Técnico completo 3(13,64)
Universitario completo 3 (15) 2 (9,09)
Universitario incompleto 10 (50) 6 (27,27)
Diplomado completo 1(5) 1(4,55)
Condicién Laboral
Ama de cada 1(4,55)
Asalariado 6 (30) 9 (40,91)
Desempleado 3 (15) 1(4,55)
Estudiante 6 (30) 5(27,73)
Trabajador independiente 5(25) 6 (27,27)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La muestra revela que el 70% (n=14) de los hombres y el 59,09% (n=13) de las mujeres
tienen entre 18 y 24 afios, mientras que el 30% (n=6) de los hombres y el 40,91% (n=9) de
las mujeres estan en el rango de 25 a 35 afios. En cuanto al nivel educativo, el 25% (n=5) de
los hombres y el 31,82% (n=7) de las mujeres completaron la secundaria, y el 50% (n=10)
de los hombres y el 27,27% (n=6) de las mujeres tienen estudios universitarios incompletos.

Ademas, el 30% (n=6) de los hombres y el 40,91% (n=9) de las mujeres son asalariados,
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mientras que el 25% (n=5) de los hombres y el 27,27% (n=6) de las mujeres son trabajadores

independientes.

4.2 ESTILO DE VIDA

4.2.1 Horas de sueno

Figura 1

Informacion sobre horas de suefio diario de la poblacion participante del estudio.
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Menos de 4 horas Entre 4-8 horas Mas de 8 horas

Horas de suenio

Fuente: Elaboracién propia, 2024.

El analisis de las horas de suefio revela que el 9,09% (n=2) de las mujeres duermen menos
de 4 horas. En cuanto a los hombres el 80% (n=16) duermen entre 4 y 8 horas, comparado
con el 63,64% (n=14) de las mujeres que también se encuentran en este rango. Respecto a
dormir mas de 8 horas, el 20% (n=4) de los hombres estan en esta categoria frente al 27,27%

(n=6) de las mujeres.
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4.2.2 Actividad fisica

Figura 2

Informacion sobre frecuencia de actividad fisica de la poblacién participante del estudio.

12

10

M Masculino
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1 vez ala semana 2-3 veces a la 4-6 veces a la Todos los dias
semana semana

Frecuencia de actividad fisica

Fuente : Elaboracién propia, 2024.

El anélisis de la frecuencia de la actividad fisica muestra que el 45% (n=9) de los hombres
realiza la actividad todos los dias, en contraste con el 22,73% (n=5) de las mujeres. En el
rango de 2 a 3 veces a la semana, el 40% (n=8) de los hombres y el 50% (n=11) de las mujeres
participan en la actividad. La frecuencia de 4 a 6 veces a la semana es reportada por el 15%
(n=3) de los hombres y el 22,73% (n=5) de las mujeres. Finalmente, el 4,55% (n=1) de las

mujeres realiza la actividad una vez a la semana.
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4.2.3 Actividad fisica ( extra) diaria

Figura 3

Informacioén sobre actividad fisica extra al entrenamiento en cancha de la poblacion

participante del estudio.
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Fuente: Elaboracion propia, 2024.

El andlisis de la actividad fisica diaria extra al entrenamiento en cancha muestra que el
54,55% (n=12) de las mujeres realiza actividad fisica entre 30 y 59 minutos al dia, en
comparacion con el 35% (n=7) de los hombres. En el rango de 60 a 90 minutos, el 30% (n=6)
de los hombres participa, mientras que solo el 18,18% (n=4) de las mujeres lo hace. Para
quienes realizan mas de 90 minutos, el 20% (n=4) son hombres frente al 4,55% (n=1) de
mujeres. Finalmente, el 15% (n=3) de los hombres hace menos de 30 minutos de actividad

diaria, en comparacién con el 22,72% (n=5) de las mujeres.
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4.2.4 Tipo de actividades semanales

Figura 4

Informacion sobre tipo de actividad fisica que realiza la poblacion participante del

estudio.
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Fuente: Elaboracién propia.
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El analisis de los tipos de actividad fisica extra al entrenamiento en cancha revela que el 35%
(n=7) de los hombres realiza actividades en el gimnasio, mientras que el 31,82% (n=7) de las
mujeres también se dedica a esta actividad. En cuanto a la caminata, el 31,82% (n=7) de las
mujeres la practica, destacandose sobre el 5% (n=1) de los hombres. El atletismo es realizado
por el 15% (n=3) de los hombres y el 13,64% (n=3) de las mujeres, mientras que el ciclismo
lo practica el 10% (n=2) de los hombres y el 9,08% (n=2) de las mujeres. Actividades como
el crossfit, calistenia y natacién son menos frecuentes; el crossfit es practicado por el 10%
(n=2) de los hombres, mientras que la calistenia y la natacién son realizadas solo por el 5%
(n=1) de los hombres. Finalmente, el 15% (n=3) de los hombres y el 13,64% (n=3) de las

mujeres no realizan otras actividades fisicas.
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4.2.5 Tiempo libre

Figura 5

Informacion sobre actividades realizadas durante el tiempo libre por la poblacion

participante del estudio.
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Fuente :Elaboracién propia.

El anélisis de las actividades en el tiempo libre muestra patrones diferenciados entre géneros.

El 45,45% (n=10) de las mujeres dedica su tiempo libre a ver series o television, comparado
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con el 30% (n=6) de los hombres. Caminar es otra actividad comun entre las mujeres, con un
31,82% (n=7) involucradas, frente al 5% (n=1) de los hombres. Jugar videojuegos es
significativamente mas popular entre los hombres, con un 40% (n=8) participando en esta
actividad, en comparacion con solo el 13,64% (n=3) de las mujeres. Otras actividades como
leer son mas equilibradas, con un 9,09% (n=2) de las mujeres y un 5% (n=1) de los hombres.
Actividades especificas como entrenar, tocar guitarra, hacer musica, cantar, escribir,
procrastinar, asistir a la universidad, y ver series o jugar videojuegos mientras se toca el piano

son realizadas exclusivamente por hombres, cada una con un 5% (n=1) de participacion.

4.2.6 Consumo de alcohol

Figura 6

Informacién sobre el consumo de alcohol de la poblacién participante del estudio.
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Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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En la muestra analizada sobre el consumo de alcohol el 80% (n=16) de los hombres y el
77,27% (n=17) de las mujeres reportan no consumir alcohol, mientras que el 20% (n=4) de

los hombres y el 22,73% (n=5) indican que si lo consumen.

4.2.7 Tipo de alcohol

Figura 7

Informacioén sobre el tipo de alcohol que consume la poblacién participante del estudio.
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Fuente: Elaboracion propia, 2024.

El anélisis del consumo de alcohol muestra que la cerveza light es la opciéon mas popular en
ambos géneros, consumida por el 50% (n=2) de los hombres y el 40% (n=2) de las mujeres
que consumen alcohol. La cerveza regular y el licor destilado son consumidos por el 25%
(n=1) de los hombres, mientras que ambas bebidas son preferidas por el 20% (n=1) de las

mujeres. En cuanto al vino, el 20% (n=1) de las mujeres lo prefiere.
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4.2.8 Consumo de ml de alcohol semanalmente

Figura 8

Informacion sobre el consumo semanal de alcohol ( ml) por parte de la poblacién

participante del estudio.
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Fuente : Elaboracién propia, 2024.

El analisis del consumo semanal de alcohol en mililitros muestra que el 75% (n=3) de los
hombres consume entre 250 y 300 ml de alcohol por semana, mientras que solo el 20%
(n=1) de las mujeres se encuentra en este rango. El 20% (n=1) de las mujeres consume entre
750y 1250 ml de alcohol. En el rango de 1500 a 2000 ml, el 25% (n=1) de los hombres y el
40% (n=2) de las mujeres consumen esta cantidad semanalmente. Finalmente, el 20% (n=1)

de las mujeres reporta el consumo de mas de 2000 ml de alcohol por semana.
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4.2.9 Frecuencia de consumo de alcohol

Figura 9

Informacioén sobre la frecuencia de consumo de alcohol de la poblacion participante del

estudio.
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Fuente: Elaboracion propia, 2024.
El analisis de la frecuencia de consumo de alcohol revela que la mayoria de los hombres y
mujeres en el grupo beben alcohol una vez por semana, con un 75% (n=3) de los hombres y
un 60% (n=3) de las mujeres que siguen esta frecuencia. Por otro lado, un 25% (n=1) de los

hombres y un 40% (n=2) de las mujeres consumen alcohol dos veces por semana.
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4.2.10 Fumado

Figura 10

Informacién sobre fumado de la poblacién participante del estudio .
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Fuente: Elaboracién propia, 2024.

El analisis del habito de fumar muestra que la mayoria de ambos géneros no fuma, con un 95%
(n=19) de los hombres y un 95,45% (n=21) de las mujeres que reportan no tener este habito. Solo
un pequeio porcentaje, el 5% (n=1) de los hombres y el 4,55% (n=1) de las mujeres, indica que si
fuman. Estos datos reflejan una prevalencia muy baja del tabaquismo en ambos grupos, con cifras

practicamente idénticas entre hombres y mujeres.
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4.2.11 Tipo de sustancia de fumado

Figura 11

Informacioén sobre tipo de sustancias que fuma la poblacién participante del estudio.
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Fuente: Elaboracion propia, 2024.
El andlisis del tipo de sustancia fumada revela diferencias claras entre los géneros. Entre los
hombres que fuman, el 100% (n=1) consume marihuana, mientras el 100% (n=1) de las

mujeres que fuman utiliza vaporizadores o cigarrillos electrénicos.
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4.3 HABITOS ALIMENTARIOS

4.3.1 Preparacion de alimentos

Figura 12

Informacion sobre quién prepara la comida de la poblacion participante del estudio.
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Fuente: Elaboracion propia, 2024.

El analisis de la preparacion de alimentos muestra que tanto el 50%(n=10) de los hombres

como el 50%(n=11) de las mujeres se encargan de preparar sus propias comidas o confian en

un familiar para hacerlo.
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4.3.2 Tiempos de comida

Tabla 4

Informacion sobre tiempos de comida que realiza la poblacion participante del estudio

Tiempos de Comida Femenino Masculino
Desayuno, almuerzo, cena 6(27,24)  6(30)
Desayuno, almuerzo, café de la tarde, cena 5(22,73)  5(25)
Desayuno, merienda de la mafiana, almuerzo, café de la tarde, cena 3(13,64)
Desayuno, merienda de la mafiana, almuerzo, café de la tarde, cena,

Merienda nocturna 3(13,64)
Desayuno, merienda de la mafiana, almuerzo, café de la tarde, cena 1(5)
Almuerzo, Café de la tarde, Cena, merienda nocturna 1(5)
Almuerzo, Café de la tarde, Cena 1(4,55)
Desayuno, almuerzo, café de la tarde, cena, merienda nocturna 1(4,55) 1(5)
Desayuno, merienda de la mafiana, almuerzo, cena 1(4,55) 1(5)
Desayuno, merienda de la mafiana, almuerzo, café de la tarde 1(4,55) 1(5)
Pre-desayuno, desayuno, merienda de la mafiana, almuerzo, café de la tarde,

Cena 1(4,55) 1(5)
Almuerzo, cena 1(5)
Café de la tarde 1(5)
Desayuno, cena 1(5)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

El 27,24% (n=6) de las mujeres y el 30% (n=6) de los hombres consumen desayuno,
almuerzo y cena. Un 22,73% (n=5) de las mujeres y un 25% (n=5) de los hombres también
incluyen un café de la tarde. El 13,64% (n=3) de las mujeres sigue un patrén de cinco comidas
diarias, incluyendo merienda nocturna, frente al 5% (n=1) de los hombres que hacen lo
mismo. Otros patrones menos comunes incluyen variaciones en cinco comidas diarias y
combinaciones de desayuno, almuerzo, café de la tarde y cena, con porcentajes menores del

4,55% (n=1) al 5% (n=1) en ambos géneros.
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Figura 13

Informacion sobre tipo de grasa utilizado para preparar alimentos de la poblacién

participante del estudio.
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Fuente: Elaboracién propia, 2024.

En el andlisis del uso de diferentes tipos de grasa, se observa que el 50% (n=10) de los
hombres y el 50% (n=11) de las mujeres prefieren aceites vegetales como canola, girasol y
soya. El 35% (n=7) de los hombres utilizan aceites en spray como PAM o aceite de coco,
mientras que un 13,64% (n=3) de las mujeres optan por estos. En cuanto al aceite de oliva, el
18,17% (n=4) de las mujeres y el 15% (n=3) de los hombres lo usan. La manteca es utilizada
por el 13,64% (n=3) de las mujeres, mientras que la margarina es menos comun, con un uso

del 4,55% (n=1) entre las mujeres.

71



4.3.3 Tipo de coccion de carnes (pollo, pescado, cerdo, res)

Figura 14

Informacién sobre métodos de coccién de carnes (pollo, pescado, cerdo, res) que utiliza la

poblacion participante del estudio.
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Fuente: Elaboracion propia, 2024.

El método de coccién preferido para las carnes es el frito, utilizado por el 30% (n=6) de los
hombres y el 31,82% (n=7) de las mujeres. La freidora de aire es la segunda opcién, seguida
por el 25% (n=5) de los hombres y el 27,27% (n=6) de las mujeres. Cocinar a la plancha
también es popular, con un 25% (n=5) de los hombres y un 22,73% (n=5) de las mujeres
eligiéndolo. Otros métodos como hervir, al horno y al vapor son menos comunes, y solo un

4,55% (n=1) de las mujeres prefiere asar.
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4.3.4 Tipo de coccion de vegetales

Figura 15

Informacion sobre métodos de coccion de vegetales que utiliza la poblacion participante del

estudio.
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Fuente: Elaboracién propia, 2024.

Las preferencias de coccion de vegetales muestran que el 63,64% (n=14) de las mujeres elige
hervirlos, mientras que el 30% (n=6) de los hombres opta por este método. Entre los hombres,
el 25% (n=5) prefiere cocinarlos al vapor o crudos, reflejando una mayor variedad en
comparacion con las mujeres, donde solo el 9,09% (n=2) opta por cocinarlos al vapor y el
18,18% (n=4) por consumirlos crudos. El uso de la freidora de aire y la plancha es exclusivo
de los hombres, con un 10% (n=2) y un 5% (n=1) respectivamente. El método de coccién

frito es elegido por el 9,09% (n=2) de las mujeres y el 5% (n=1) de los hombres.
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4.3.5 Sal anadida

Figura 16

Informacioén sobre sal afiadida que utiliza la poblacion
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Fuente: Elaboracién propia, 2024.

Entre los hombres, el 30% (n=6) de los encuestados reporta afiadir sal a sus comidas,
mientras que el 70% (n=14) no lo hace. Entre las mujeres, el 31,82% (n=7) indica que

afiade sal, mientras que el 68,18% (n=15) prefiere no afiadirla.
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4.3.6 Preferencias de bebidas para acompaiiar comidas

Figura 17

Informacion sobre tipos de bebidas utilizadas para acompariar las comidas de la poblacién

participante del estudio.
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Fuente: Elaboracién propia, 2024.

En la comparacion entre géneros sobre el tipo de bebida consumida, se observa que el 50%
(n=10) de los hombres prefiere bebidas azucaradas, mientras que el otro 50% (n=10) opta por
bebidas sin calorias. Por otro lado, entre las mujeres, el 36,36% (n=8) elige bebidas

azucaradas, mientras que el 63,64% (n=14) prefiere bebidas sin calorias.
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4.3.7 Uso de edulcorantes

Figura 18

Informacion sobre uso de edulcorantes en la poblacién participante del estudio.
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Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En relacién con el uso de edulcorantes, el 35% (n=7) de los hombres los utilizan, mientras
que el 65% (n=13) no los emplea. En contraste, entre las mujeres, el 45,45% (n=10) usa

edulcorantes, y el 54,55% (n=12) prefiere no utilizarlos.
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4.3.8 Consumo diario de agua pura

Figura 19

Informacion sobre consumo de agua pura de la poblacion participante del estudio.
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Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En cuanto al consumo de agua, el 40% (n=8) de los hombres y el 31,82% (n=7) de las mujeres
consumen mas de 2000 mililitros diarios. El 30% (n=6) de los hombres y el 22,73% (n=5) de
las mujeres se encuentran en el rango de 750 a 1250 mililitros, mientras que el 20% (n=4) de
los hombres y el 36,36% (n=8) de las mujeres consumen entre 1500 y 2000 mililitros. Un 5%
(n=1) de los hombres y el 9,09% (n=2) de las mujeres consumen entre 250 y 500 mililitros,

y otro 5% (n=1) de los hombres no consume agua.
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4.3.9 Lugar donde se preparan cominmente los alimentos

Figura 20

Informacion sobre lugar donde prepara los alimentos la poblacion participante del

estudio.

25

M Masculino

Femenino

Cantidad de personas

En casa Comprados ya preparados

Lugar donde se preparan los alimentos

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

Los datos sobre el lugar de preparacion de alimentos revelan que el 95% (n=19) de los
hombres y el 95,45% (n=21) de las mujeres preparan sus comidas en casa. Por otro lado, el

5% (n=1) de los hombres y el 4,55% (n=1) de las mujeres optan por comprar alimentos ya

preparados.
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4.3.10 Frecuencia de consumo de cereales

Tabla 5

Informacion sobre frecuencia de consumo de cereales, leguminosas y vegetales harinosos

de la poblacion participante del estudio.

Cereales Leguminosas Vegetales harinosos
Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 1 (4,55) 1 (4,55) 2 (9,09)
1 a 2 veces por semana 2 (10) 2 (9,09) 4(18,18) 4(18,18) 7(35)  4(18,18)
De 3 a 4 veces por semana 2 (10) 2 (9,09) 2 (10) 3 (13,64) 7(35) 2 (9,09)
De 5 a 6 veces por semana 2 (9,09) 3 (15) 2 (9,09) 3 (13,64)
Diariamente 15(75) 16(72,73) 10 (50) 12 (54,55)  6(30) 9 (40,91)
Nunca o casi nunca 1(5) 1(5) 2 (9,09)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La mayoria de los hombres 75% (n=15) y mujeres 72,73% (n=16) consume cereales
diariamente. Un 10% (n=2) de los hombres y un 9,09% (n=2) de las mujeres los consumen
de 1 a 2 veces por semana, y otro 10% (n=2) de los hombres y 9,09% (n=2) de las mujeres
los consumen de 3 a 4 veces por semana. Solo el 5% (n=1) de los hombres y ninguna mujer
reporta consumir cereales casi nunca. El consumo diario de leguminosas es comun en el 50%
(n=10) de los hombres y el 54,55% (n=12) de las mujeres. Entre un 9,09% (n=2) y un 18,18%
(n=2-4) de ambos géneros las consume de 1 a 2 veces, de 3 a 4 veces, o de 5 a 6 veces por
semana. Solo un 5% (n=1) de hombres y mujeres casi nunca las consumen. En cuanto a los
vegetales harinosos, el 40,91% (n=9) de las mujeres los consume diariamente, frente al 30%

(n=6) de los hombres. Un 35% (n=7) de los hombres los consume de 1 a 2 veces por semana
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y de 3 a 4 veces por semana. Un 9,09% (n=2) de ambos géneros reporta casi nunca consumir

vegetales harinosos.

4.3.11 Frecuencia de consumo de frutas y vegetales

Tabla 6

Frecuencia de consumo de frutas y vegetales de la poblacion participante del estudio.

Vegetales Frutas
Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 1(5) 1(5)
1 a 2 veces por semana 3(15) 2(9,09) 5(25) 5(22,73)
De 3 a 4 veces por semana 5(25) 2(9,09) 4(20) 2(9,09)
De 5 a 6 veces por semana 3(15) 7(31,82)  2(10) 4(18,18)
Diariamente 8(40) 11(50) 8(40) 11(50)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: Elaboracion propia, 2024

En cuanto al consumo de vegetales, el 40% (n=8) de los hombres y el 50% (n=11) de las
mujeres los consumen diariamente. En las frecuencias de consumo mas bajas, el 5% (n=1)
de los hombres y el 5% (n=1) de las mujeres consumen vegetales de 1 a 3 veces al mes,
mientras que el 15% (n=3) de los hombres y el 9,09% (n=2) de las mujeres los consumen de
1 a 2 veces por semana. Ademas, el 25% (n=5) de los hombres y el 9,09% (n=2) de las
mujeres consumen vegetales de 3 a 4 veces por semana, y el 15% (n=3) de los hombres frente

al 31,82% (n=7) de las mujeres lo hacen de 5 a 6 veces por semana.

Respecto al consumo de frutas, el 40% (n=8) de los hombres y el 50% (n=11) de las mujeres
las consumen diariamente. Solo el 5% (n=1) de los hombres y el 5% (n=1) de las mujeres

consumen frutas de 1 a 3 veces al mes. Las frecuencias de 1 a 2 veces por semana son
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comunes en el 25% (n=5) de los hombres y el 22,73% (n=5) de las mujeres. Un 20% (n=4)
de los hombres y un 9,09% (n=2) de las mujeres consumen frutas de 3 a 4 veces por semana,
mientras que el 10% (n=2) de los hombres y el 18,18% (n=4) de las mujeres lo hacen de 5 a

6 veces por semana.

4.3.12 Frecuencia de consumo de carnes

Tabla 7

Informacioén sobre frecuencia de consumo de carnes magras, semimagras y altas en grasa

de la poblacion participante del estudio.

Magras Semimagras Altas en grasa
Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 3(15) 2(9,09) 3(15) 1(4,55) 4(20) 2(9,09)
1 a 2 veces por semana 2(10) 1(4,55) 1(5) 2(9,09) 3(15) 2(9,09)
De 3 a 4 veces por semana 4(20)  3(13,64) 5(25)  5(22,73) 5(25)  7(31,82)
De 5 a 6 veces por semana 3(15)  4(18,18) 5(25)  3(13,64) 4(20)  3(13,64)
Diariamente 7(35) 11(50) 6(30) 10(45,45) 3(15) 7(31,82)
Nunca o casi nunca 1(5) 1(4,55) 1(5) 1(4,55)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: Elaboracion propia, 2024

En cuanto al consumo de carnes magras, el 35% (n=7) de los hombres y el 50% (n=11) de
las mujeres las consumen diariamente, mientras que el 20% (n=4) de los hombres y el 13,64%
(n=3) de las mujeres lo hacen de 3 a 4 veces por semana. El 15% (n=3) de los hombres y el
18,18% (n=4) de las mujeres consumen carnes magras de 5 a 6 veces por semana. Respecto
a las carnes semimagras, el 30% (n=6) de los hombres y el 45,45% (n=10) de las mujeres las
consumen diariamente. Las frecuencias de 3 a 4 veces por semana son comunes en el 25%

(n=5) de los hombres y el 22,73% (n=5) de las mujeres, mientras que el 15% (n=3) de los
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hombres y el 4,55% (n=1) de las mujeres consumen este tipo de carnes de 1 a 3 veces al mes.
En cuanto al consumo de carnes altas en grasa, el 31,82% (n=7) de las mujeres y el 15%
(n=3) de los hombres las consumen diariamente. Un 20% (n=4) de los hombres las consume
de 3 a 4 veces por semana, y un 20% (n=4) de los hombres y un 13,64% (n=3) de las mujeres

las consumen de 5 a 6 veces por semana.

4.3.13 Frecuencia de consumo de embutidos

Tabla 8

Informacion sobre frecuencia de consumo de embutidos de la poblacion participante del

estudio.
Embutidos
Frecuencia de consumo Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 7(35) 4(18,18)
1 a 2 veces por semana 2(10) 3(13,64)
De 3 a 4 veces por semana 6(30) 5(22,73)
De 5 a 6 veces por semana 2(10) 2(9,09)
Diariamente 1(5) 3(13,64)
Nunca o casi nunca 2(10) 5(22,73)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: Elaboracion propia, 2024

En cuanto al consumo de embutidos, el 35% (n=7) de los hombres y el 18,18% (n=4) de las
mujeres los consumen de 1 a 3 veces al mes, mientras que el 30% (n=6) de los hombres y el
22,73% (n=5) de las mujeres los consumen de 3 a 4 veces por semana. El 10% (n=2) de los
hombres y el 13,64% (n=3) de las mujeres los consumen de 1 a 2 veces por semana, y el 10%

(n=2) de los hombres y el 9,09% (n=2) de las mujeres los consumen de 5 a 6 veces por
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semana. Solo el 5% (n=1) de los hombres y el 13,64% (n=3) de las mujeres los consumen
diariamente, mientras que el 10% (n=2) de los hombres y el 22,73% (n=5) de las mujeres casi

nunca o nunca los consumen.

4.3.14 Frecuencia de consumo de lacteos

Tabla 9

Informacion sobre la frecuencia de consumo de leche de la poblacion participante del

estudio.
Entera Semidescremada Descremada
Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 2(10)  6(27,27) 3(15)  3(13,64) 4(20) 2(9,09)
1 a 2 veces por semana 2(10) 1(4,55) 1(4,55)
De 3 a 4 veces por semana 2(10) 2(9,09) 3(15)  5(22,73) 1(5) 2(9,09)
De 5 a 6 veces por semana 5(25)  3(13,64) 3(15)  4(18,18) 3(15) 2(9,09)
Diariamente 5(25) 2(9,09) 1(5) 1(4,55) 2(9,09)
Nunca 4(20) 8(36,36) 10(45,45) 9(40,91) 12(60)  13(59,09)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: elaboracion propia, 2024.

En cuanto al consumo de leche entera, el 25% (n=5) de los hombres la consume diariamente,
mientras que el 36,36% (n=8) de las mujeres nunca la consume. Ademas, el 25% (n=5) de
los hombres y el 13,64% (n=3) de las mujeres la consumen de 5 a 6 veces por semana,
mientras que el 20% (n=4) de los hombres y el 27,27% (n=6) de las mujeres la consumen de
1 a 3 veces al mes. Respecto a la leche semidescremada, el 45,45% (n=10) de los hombres y

el 40,91% (n=9) de las mujeres nunca la consumen, mientras que el 15% (n=3) de los
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hombres y el 22,73% (n=5) de las mujeres la consumen de 3 a 4 veces por semana. En cuanto
a la leche descremada, el 60% (n=12) de los hombres y el 59,09% (n=13) de las mujeres
nunca la consumen, mientras que el 20% (n=4) de los hombres la consume de 1 a 3 veces al

mes, y el 15% (n=3) la consume de 5 a 6 veces por semana.

4.3.15 Frecuencia de consumo de yogurt

Tabla 10

Informacion sobre la frecuencia de consumo de yogurt de la poblacién participante del

estudio.

Saborizado con Saborizado sin

Natural azucar azicar Griego

Frecuencia de consumo Hombre Mujer Hombre Mujer Hombre Mujer Hombre Mujer
1 a 3 veces al mes 2(10) 1(4,55) 3(15) 3(13,64) 1(5) 1(4,55) 2(10) 3(13,64)
1 a 2 veces por semana 15)  2(9,09) 2(10)  2(9,09) 1(4,55) 1(5)

De 3 a 4 veces por semana 1(4,55) 1(4,55) 1(5)  1(4,55) 1(5)

De 5 a 6 veces por semana 2(10)  2(9,09) 2(10)  1(4,55) 3(15)  2(9,09) 2(10) 1(4,55)
Diariamente 1(5) 1(4,55) 1(5) 3(13,64) 1(5)  2(9,09)
Nunca 14(70) 15(68,18)  12(60) 12(54,55) 15(68,18) 17(77,27)  13(65) 16(72,73)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: elaboracion propia, 2024.

En cuanto al consumo de yogur natural, el 70% (n=14) de los hombres y el 68,18% (n=15)
de las mujeres nunca lo consumen, mientras que el 10% (n=2) de los hombres y el 9,09%
(n=2) de las mujeres lo consumen de 5 a 6 veces por semana. Para el yogur saborizado con
azucar, el 60% (n=12) de los hombres y el 54,55% (n=12) de las mujeres nunca lo consumen,
mientras que el 15% (n=3) de los hombres y el 13,64% (n=3) de las mujeres lo consumen de
1 a 3 veces al mes. En cuanto al yogur saborizado sin azicar, el 68,18% (n=15) de los
hombres y el 77,27% (n=17) de las mujeres nunca lo consumen, mientras que solo el 15%
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(n=3) de los hombres lo consumen de 5 a 6 veces por semana. Finalmente, en el caso del
yogur griego, el 65% (n=13) de los hombres y el 72,73% (n=16) de las mujeres nunca lo
consumen, mientras que el 10% (n=2) de los hombres y el 4,55% (n=1) de las mujeres lo

consumen de 5 a 6 veces por semana.

4.3.16 Frecuencia de consumo de grasas.

Tabla 11

Informacion sobre la frecuencia de consumo de grasas de la poblacion participante del

estudio.

Saturadas Poliinsaturadas Monoinsaturadas
Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 6(30) 4(18,18) 6(30) 4(18,18) 7(35) 2(9,09)
1 a 2 veces por semana 2(10) 5(22,73) 3(15) 7(31,82) 1(5) 3(13,64)
De 3 a 4 veces por semana  3(15) 1(4,55) 2(9,09) 2(10)
De 5 a 6 veces por semana  4(20) 4(18,18) 5(25) 3(13,64) 4(20) 3(13,64)
Diariamente 1(5) 2(9,09) 3(15) 4(20) 2(10) 10(45,45)
Nunca 4(20) 6(27,27) 3(15) 2(9,09) 4(20) 4(18,18)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: elaboracion propia, 2024.

En cuanto al consumo de grasas saturadas, el 30% (n=6) de los hombres y el 18,18% (n=4)
de las mujeres las consumen de 1 a 3 veces al mes, mientras que el 20% (n=4) de los hombres
y el 27,27% (n=6) de las mujeres nunca las consumen. Respecto a las grasas poliinsaturadas,
el 30% (n=6) de los hombres y el 18,18% (n=4) de las mujeres las consumen de 1 a 3 veces

al mes, mientras que el 25% (n=5) de los hombres y el 13,64% (n=3) de las mujeres las
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consumen de 5 a 6 veces por semana. Finalmente, en el caso de las grasas monoinsaturadas,
el 35% (n=7) de los hombres y el 9,09% (n=2) de las mujeres las consumen de 1 a 3 veces al
mes, mientras que el 20% (n=4) de los hombres nunca las consumen y el 45,45% (n=10) de

las mujeres las consumen diariamente.

4.3.17 Consumo de bebidas azucaradas

Tabla 12

Informacion sobre el tipo de bebidas con azticar que utiliza la poblacion participante del

estudio.
Deportivas Energizantes Regulares/Gaseosas
Frecuencia de consumo  Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 2(10) 8(36,36) 3(15) 6(27,27) 3(15) 7(31,82)
1 a 2 veces por semana 4(20) 1(4,55) 1(5) 2(10) 6(30) 4(18,18)
De 3 a 4 veces por semana 6(30) 3(13,64) 1(5) 2(10) 2(10)
De 5 a 6 veces por semana 2(10) 3(13,64) 1(5) 1(4,55) 2(10) 2(10)
Diariamente 1(5) 1(4,55) 1(5) 3(15) 1(4,55)
Nunca 5(25) 6(27,27) 13(65) 11(50) 6(30) 6(27,27)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: elaboracion propia, 2024.

En relacion con el consumo de bebidas deportivas con aztcar, el 10% (n=2) de los hombres
y el 36,36% (n=8) de las mujeres las consumen de 1 a 3 veces al mes. El 20% (n=4) de los
hombres y el 4,55% (n=1) de las mujeres las consumen de 1 a 2 veces por semana, mientras
que el 30% (n=6) de los hombres y el 13,64% (n=3) de las mujeres las consumen de 3 a 4

veces por semana. Un 10% (n=2) de los hombres y un 13,64% (n=3) de las mujeres consumen
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bebidas deportivas de 5 a 6 veces por semana, y el 5% (n=1) de los hombres y el 4,55% (n=1)
de las mujeres las consumen diariamente. Finalmente, el 25% (n=5) de los hombres y el

27,27% (n=6) de las mujeres nunca consumen este tipo de bebidas.

Respecto al consumo de bebidas energizantes, el 15% (n=3) de los hombres y el 27,27%
(n=6) de las mujeres las consumen de 1 a 3 veces al mes. El 5% (n=1) de los hombres y el
10% (n=2) de las mujeres las consumen de 1 a 2 veces por semana, mientras que el 5% (n=1)
de los hombres y el 10% (n=2) de las mujeres las consumen de 3 a 4 veces por semana. Un
5% (n=1) de los hombres y un 4,55% (n=1) de las mujeres consumen bebidas energizantes
de 5 a 6 veces por semana, y el 5% (n=1) de los hombres las consumen diariamente, mientras
que ninguna mujer reporté consumo diario. Finalmente, el 65% (n=13) de los hombres y el
50% (n=11) de las mujeres nunca consumen bebidas energizantes. En cuanto a las bebidas
regulares o gaseosas, el 15% (n=3) de los hombres y el 31,82% (n=7) de las mujeres las
consumen de 1 a 3 veces al mes. El 30% (n=6) de los hombres y el 18,18% (n=4) de las
mujeres las consumen de 1 a 2 veces por semana, mientras que el 10% (n=2) de las mujeres
y ningun hombre reporté consumo de 3 a 4 veces por semana. Un 10% (n=2) de los hombres
y un 10% (n=2) de las mujeres consumen bebidas gaseosas de 5 a 6 veces por semana, y el
15% (n=3) de los hombres y el 4,55% (n=1) de las mujeres las consumen diariamente.
Finalmente, el 30% (n=6) de los hombres y el 27,27% (n=6) de las mujeres nunca consumen

bebidas regulares o gaseosas.
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4.3.18 Consumo de bebidas sin azucar

Tabla 13

Informacion sobre el tipo de bebidas sin aziicar que utiliza la poblacion participante del

estudio.
Deportivas Energizantes Regulares/Gaseosas
Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 1(5) 3(13,64) 3(15) 2(10) 3(15) 6(27,27)
1 a 2 veces por semana 4(20) 6(27,27) 1(5) 1(4,55) 4(20) 5(22,73)
De 3 a 4 veces por semana 6(30) 3(13,64) 3(13,64) 1(5) 1(4,55)
De 5 a 6 veces por semana 2(10) 3(13,64) 2(10) 1(4,55) 1(5) 2(10)
Diariamente 4(20) 6(27,27)
Nunca 7(35) 7(31,82) 10(50) 9(40,91) 11(55) 8(36,36)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: elaboracion propia, 2024.

En cuanto a la frecuencia de consumo de bebidas deportivas, energizantes y
regulares/gaseosas sin azucar, los datos muestran que, para las bebidas deportivas, el 35%
(n=7) de los hombres y el 31,82% (n=7) de las mujeres nunca las consumen, siendo esta la
frecuencia mas alta para ambos géneros. En el caso de las bebidas energizantes, el 50%
(n=10) de los hombres y el 40,91% (n=9) de las mujeres nunca las consumen, también
destacando como la frecuencia mas alta. En cuanto a las bebidas regulares o gaseosas, el 55%
(n=11) de los hombres y el 36,36% (n=8) de las mujeres no las consumen nunca. Para el
consumo diario, las bebidas energizantes predominan, con un 20% (n=4) de los hombres y
un 27,27% (n=6) de las mujeres que las consumen a diario. En términos de consumo

frecuente, entre 1 a 2 veces por semana, el 20% (n=4) de los hombres y el 27,27% (n=6) de
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las mujeres consumen bebidas deportivas. Por otro lado, el 15% (n=3) de los hombres y el

27,27% (n=6) de las mujeres consumen bebidas regulares o gaseosas de 1 a 3 veces al mes.

4.3.19 Consumo de aziicares, dulces y reposteria

Tabla 14

Informacion sobre consumo de aziicares, dulces y reposteria de la poblacion en estudio.

Azucares y dulces Reposteria

Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 4(20) 6(27,27) 9(45) 5(22,73)
1 a 2 veces por semana 5(25) 4(18,18) 3(15) 5(22,73)
De 3 a 4 veces por semana 1(5) 3(13,64)
De 5 a 6 veces por semana 1(5) 3(13,64) 1(5) 4(18,18)
Diariamente 5(25) 3(13,64) 1(5) 2(9,09)
Nunca 5(25) 6(27,27) 5(25) 3(13,64)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: elaboracion propia, 2024.

En relacion con el consumo de aztcares y dulces, el 25% (n=5) de los hombres y el 27,27%
(n=6) de las mujeres reportan que nunca los consumen. La misma proporcion, el 25% (n=5)
de los hombres, los consume diariamente. En cuanto a la frecuencia de 1 a 3 veces al mes, el
20% (n=4) de los hombres y el 27,27% (n=6) de las mujeres consumen aztcares y dulces. Un
25% (n=5) de los hombres y un 18,18% (n=4) de las mujeres los consumen de 1 a 2 veces
por semana. Solo un 5% (n=1) de los hombres y un 13,64% (n=3) de las mujeres los
consumen de 5 a 6 veces por semana. En cuanto a la reposteria, el 45% (n=9) de los hombres
la consume de 1 a 3 veces al mes, mientras que el 22,73% (n=5) de las mujeres reporta la

misma frecuencia. Ademas, el 25% (n=5) de los hombres nunca consume reposteria, al igual
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que el 13,64% (n=3) de las mujeres. Un 15% (n=3) de los hombres y un 22,73% (n=5) de las
mujeres consumen reposteria de 1 a 2 veces por semana. Finalmente, un 13,64% (n=3) de las
mujeres consume reposteria de 3 a 4 veces por semana, mientras que un 18,18% (n=4) la
consume de 5 a 6 veces por semana, con solo un 5% (n=1) de los hombres y un 9,09% (n=2)

de las mujeres que la consumen diariamente.

4.3.20 Consumo de snacks y galletas

Tabla 15

Informacion sobre consumo de snacks y galletas de la poblacion en estudio.

Snacks Galletas

Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 7(35) 5(22,73) 4(20) 5(22,73)
1 a 2 veces por semana 7(35) 4(18,18) 3(15) 3(13,64)
De 3 a 4 veces por semana 1(5) 3(13,64) 3(15) 2(9,09)
De 5 a 6 veces por semana 3(15) 5(22,73) 3(15) 5(22,73)
Diariamente 2(10) 5(22,73) 2(10) 6(27,27)
Nunca 5(25) 1(4,55)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: elaboracion propia, 2024.

En cuanto al consumo de snacks, el 35% (n=7) de los hombres y el 22,73% (n=5) de las
mujeres los consumen de 1 a 3 veces al mes. Un 35% (n=7) de los hombres y un 18,18%
(n=4) de las mujeres consumen snacks de 1 a 2 veces por semana. El consumo de snacks de
5 a 6 veces por semana es reportado por el 15% (n=3) de los hombres y el 22,73% (n=5) de
las mujeres. Ademads, un 10% (n=2) de los hombres y un 22,73% (n=5) de las mujeres

consumen snacks diariamente.

90



Respecto a las galletas, el 20% (n=4) de los hombres y el 22,73% (n=5) de las mujeres las
consumen de 1 a 3 veces al mes. El 15% (n=3) de los hombres y el 13,64% (n=3) de las
mujeres consumen galletas de 1 a 2 veces por semana, mientras que un 15% (n=3) de los
hombres y un 22,73% (n=5) de las mujeres las consumen de 5 a 6 veces por semana. El
consumo diario de galletas es reportado por el 10% (n=2) de los hombres y el 27,27% (n=6)
de las mujeres. Finalmente, el 25% (n=5) de los hombres no consume galletas, al igual que

el 4,55% (n=1) de las mujeres.

4.4 ESTADO NUTRICIONAL

4.4.1 Estado nutricional segiin IMC

Figura 21

Informacion sobre estado nutricional segiin IMC, de la poblacién participante del estudio.
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Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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El analisis del diagnéstico de Indice de Masa Corporal (IMC) revela que, en la categoria de
bajo peso, el 5% (n=1) de los hombres y el 4,55% (n=1) de las mujeres se encuentran en esta
condicion. La mayoria de la poblacion, tanto masculina como femenina, presenta un IMC
normal, con un 65% (n=13) de los hombres y un 77,27% (n=17) de las mujeres en esta
categoria. En cuanto al sobrepeso, el 30% (n=6) de los hombres se encuentra en esta
situacion, en comparacién con un 9.09% (n=2) de las mujeres. Ademas el 9,09%( n=2)

mujeres presenta obesidad.

4.4.2 Estado nutricional segin porcentaje de grasa corporal

El andlisis del porcentaje de grasa corporal muestra que el 5% (n=1) de los hombres y el
4,55% (n=1) de las mujeres se encuentran en la categoria de delgado. En la categoria de ligero
sobrepeso, el 20% (n=4) de los hombres y el 31,82% (n=7) de las mujeres presentan esta
condicién. En cuanto a la obesidad, el 15% (n=3) de los hombres y el 18.17% (n=4) de las
mujeres muestran un porcentaje de grasa corporal elevado. En contraste, el 60% (n=12) de
los hombres estan en la categoria 6ptima, frente al 13,64% (n=3) de las mujeres. Finalmente,

el 31,82% (n=7) de las mujeres presentan sobrepeso
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4.4.3 Estado nutricional segin circunferencia abdominal

Figura 22

Informacién sobre estado nutricional segtin circunferencia abdominal de la poblacién en

estudio.
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Fuente : Elaboracion propia, 2024

El anélisis de la circunferencia abdominal revela que el 10% de los hombres (n = 2) y el
13,64% de las mujeres (n = 3) se encuentran en la categoria de riesgo en aumento. En cuanto
al riesgo alto, el 13,64% de las mujeres (n = 3) estan en esta condicién. Destaca que el 90%
de los hombres (n = 18) se sitdan en la categoria normal, en contraste con el 72,72% de las

mujeres (n = 16).

4.5 RESULTADOS BIVARIADOS

Se presentan a continuacion los resultados bivariados a partir la prueba exacta de Fisher.
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El procedimiento para llevar a cabo la prueba exacta de Fisher es el siguiente: se plantean las
hipdtesis nula y alternativa, en este ejemplo, relacionadas con el consumo de alcohol y

cigarrillos.

Hipétesis en las pruebas (Ejemplo)

Hipétesis nula: No existe diferencias entre el consumo de alcohol y el consumo de cigarrillos.

Hipotesis alternativa: Existe diferencias significativas entre el consumo de alcohol y el

consumo de cigarrillos.

Luego, se establece un nivel de significancia, tipicamente 0.10 o 0.05, que representa la
probabilidad de cometer un error al rechazar la hipédtesis nula cuando es cierta. En otras
palabras, es la probabilidad de decir que existen diferencias entre el consumo de alcohol y el

consumo de cigarrillos y estar equivocado.

La decision sobre la existencia de una diferencia significativa o no, se basa en el valor p, que
es una probabilidad calculada durante el analisis. Si el valor p es menor que el nivel de
significancia establecido (en este caso, 0.10), se concluye que existe una diferencia
significativa entre las variables. Por el contrario, si el valor p es mayor a 0.10, no hay

suficiente evidencia para afirmar que existe una diferencia significativa entre las variables.

En resumen, las pruebas de independencia o relaciéon, como la prueba exacta de Fisher,
permiten determinar si existe una diferencia estadisticamente significativa entre variables
categoricas, proporcionando una base sélida para tomar decisiones fundamentadas en el

andlisis de datos.
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4.5.1 Comparacion del estilo de vida de los jugadores de futbol masculino y femenino

de segunda division del canton de San Pablo de Heredia.

Tabla 16

Comparacion del estilo de vida de los jugadores de fiitbol masculino y femenino de

segunda division del canton de San Pablo de Heredia

Variable

Valor P

Interpretacion

Indique el promedio de horas que duerme diariamente

¢Con qué frecuencia realiza actividad fisica?

Aparte del entrenamiento en cancha ¢ Cuanto tiempo dedica a la
actividad fisica diariamente?

Aparte del entrenamiento en cancha, indique si semanalmente realiza
alguna de las siguientes actividades

¢A qué se dedica en su tiempo libre?
¢Consume alcohol actualmente?

¢Qué tipo de bebida alcohélica suele consumir?

Considerando que una copa llena contiene 300 ml ; Cuantos ml de
bebida alcohoélica consume a la semana?

¢Con cuanta frecuencia consume alcohol?
¢Fuma actualmente?
¢Con cuanta frecuencia fuma?

Por favor indique el tipo de sustancia(s) que consume actualmente

0.5047

0.3988

0.3068

0.2644

0.0355

1.0000

1.0000

0.8056

1.0000

1.0000

0.7376

0.7166

No hay diferencias

No hay diferencias

No hay diferencias

No hay diferencias

Hay diferencias
No hay diferencias

No hay diferencias
No hay diferencias

No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias

No hay diferencias

Fuente: Elaboracién propia, 2024

En el anélisis comparativo del estilo de vida entre jugadores de ftitbol masculino y femenino

de segunda division del cantén de San Pablo de Heredia, se observa que la mayoria de las
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variables evaluadas no presentan diferencias significativas. El promedio de horas de suefio
diario, la frecuencia de actividad fisica, y el tiempo dedicado a la actividad fisica diaria fuera
del entrenamiento en cancha, asi como las actividades realizadas semanalmente aparte del
entrenamiento, muestran valores de P superiores a 0.10, indicando que no hay diferencias

significativas entre ambos grupos.

En particular, la variable que mide las actividades en el tiempo libre muestra un valor de P
de 0.0355, sugiriendo que hay diferencias significativas en como los jugadores de futbol
masculino y femenino emplean su tiempo libre. Sin embargo, en aspectos relacionados con
el consumo de alcohol, como el tipo de bebida alcohélica consumida, la cantidad semanal de
consumo en mililitros, y la frecuencia de consumo, los valores de P son 1.0000, indicando

una ausencia total de diferencias.

De manera similar, no se encontraron diferencias en el consumo de tabaco y sustancias, tanto
en la frecuencia como en el tipo de sustancias consumidas, con valores de P superiores a 0.10.
En conjunto, estos resultados sugieren que, aunque hay algunas diferencias en el uso del
tiempo libre, en general, los estilos de vida de los jugadores de ftitbol masculino y femenino
en segunda division del canton de San Pablo de Heredia son bastante similares en las

variables evaluadas.

Para analizar el comportamiento de la relacion entre los estilos de vida y el sexo, se presenta

el siguiente cruce de variables:
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Tabla 17

Estilo de vida segtin sexo del entrevistado

Sexo
¢A qué se dedica en su tiempo libre?

Femenino % Masculino %

Caminar 7 31.82% 1 5.00%
Entrenar 0 0.00% 1 5.00%
Jugar videojuegos 3 13.64% 8 40.00%
Leer 2 9.09% 1 5.00%
:1;:;:5 s;;izgrse;;l;cer musica, cantar, escribir, y a 0 0.00% 1 5.00%
Universidad 0 0.00% 1 5.00%
Ver series, jugar videojuegos, tocar piano 0 0.00% 1 5.00%
Ver series/television 10 45.45% 6 30.00%

Fuente: Elaboracion propia, 2024

Al analizar las actividades a las que se dedican en su tiempo libre los jugadores de fiitbol
masculino y femenino de segunda divisioén del cantén de San Pablo de Heredia, se observan
diferencias notables entre ambos sexos. Entre las jugadoras femeninas, la actividad mas
comun es ver series o television, con un 45.45% de ellas dedicando su tiempo libre a esta
actividad. Esto contrasta con los jugadores masculinos, donde solo el 30% reporta esta misma

preferencia.

Otra diferencia significativa es la tendencia a caminar en su tiempo libre. Un 31.82% de las
jugadoras femeninas elige esta actividad, mientras que solo un 5% de los jugadores

masculinos lo hace. La lectura también muestra una ligera diferencia, siendo el 9.09% de las
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jugadoras femeninas quienes leen en su tiempo libre, en comparacion con el 5% de los

jugadores masculinos.

Por otro lado, jugar videojuegos es una actividad predominantemente masculina, con el 40%

de los jugadores dedicandose a esto en su tiempo libre, en comparacion con solo el 13.64%

de las jugadoras femeninas. Ademas, los jugadores masculinos muestran una mayor

diversidad en las actividades mencionadas. Por ejemplo, un 5% de ellos reporta entrenar,

tocar guitarra, hacer musica, cantar, escribir, y a veces procrastinar, asistir a la universidad o

combinar actividades como ver series, jugar videojuegos y tocar piano, mientras que estas

actividades no son mencionadas por las jugadoras femeninas.

4.5.2 Comparacion de los habitos de alimentacién de los jugadores de fiitbol

masculino y femenino de segunda division del cantén de San Pablo de Heredia.

Tabla 18

Comparacion de los habitos de alimentacion de los jugadores de fiitbol masculino y

femenino de seqgunda division del cantén de San Pablo de Heredia.

Variable V'}im‘ Interpretacion
¢Quién prepara principalmente sus alimentos? 1.0000 No hay diferencias
¢Cuadles tiempos de comida realiza? Puede marcar mas de una casilla* 0.8001 No hay diferencias
¢Cual es el tipo de grasa que mas utiliza para preparar sus alimentos? 0.3198 No hay diferencias
¢Cual es el tipo de coccién que mas utiliza para preparar carnes? 0.2479 No hay diferencias
¢Cual es el tipo de coccion que mas utiliza para preparar vegetales? 0.2189 No hay diferencias
¢Agrega sal a la comida ya preparada? 1.0000 No hay diferencias
¢Con qué bebidas acompafia los alimentos generalmente? 0.5335 No hay diferencias
¢Utiliza edulcorantes para endulzar? 0.5430 No hay diferencias
¢Cuantos ml de agua pura consume diariamente? 0.6567 No hay diferencias
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¢En qué lugar son preparados comtnmente los alimentos que consume?

Frecuencia de consumo de Cereales

Frecuencia de consumo de Leguminosas

Frecuencia de consumo de Vegetales harinosos

Frecuencia de consumo de Vegetales no harinosos
Frecuencia de consumo de Frutas

Frecuencia de consumo de Carnes magras

Frecuencia de consumo de Carnes semi-magras
Frecuencia de consumo de Carnes altas en grasa
Frecuencia de consumo de Embutidos

Frecuencia de consumo de Leche entera

Frecuencia de consumo de Leche semidescremada
Frecuencia de consumo de Leche descremada

Frecuencia de consumo de Yogurt natural

Frecuencia de consumo de Yogurt saborizado con azicar
Frecuencia de consumo de Yogurt saborizado sin azicar
Frecuencia de consumo de Yogurt griego

Frecuencia de consumo de Grasas saturadas

Frecuencia de consumo de Grasas poliinsaturadas
Frecuencia de consumo de Grasas monoinsaturadas
Frecuencia de consumo de Bebidas deportivas con azticar
Frecuencia de consumo de Bebidas deportivas sin azticar
Frecuencia de consumo de Bebidas energizantes con azicar
Frecuencia de consumo de Bebidas energizantes sin azticar
Frecuencia de consumo de Bebidas Gaseosas regulares o azucaradas
Frecuencia de consumo de Bebidas light

Frecuencia de consumo de Aztcares y dulces

Frecuencia de consumo de Reposteria

Frecuencia de consumo de Snacks

Frecuencia de consumo de Galletas dulces o saladas

1.0000
1.0000
0.9540
0.0425
0.2869
0.6652
0.9230
0.6292
0.7106
0.8936
0.3778
0.9720
0.7016
1.0000
0.9165
0.9505
0.7856
0.7121
0.4988
0.0505
0.2419
0.5682
0.8286
0.5687
0.4698
0.8146
0.8066
0.4568
0.5307
0.3813

No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
Hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
Hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias
No hay diferencias

No hay diferencias

Fuente: Elaboracién propia, 2024
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En la comparacion de los habitos de alimentacion entre jugadores de fitbol masculino y
femenino de segunda division del cantén de San Pablo de Heredia, la mayoria de las variables
no presentan diferencias significativas, ya que sus valores de P son mayores al nivel de
significancia de 0.1. Las variables como quién prepara principalmente sus alimentos (valor P
de 1.0000), los tiempos de comida que realizan (valor P de 0.8001), el tipo de grasa utilizada
para preparar los alimentos (valor P de 0.3198), y el tipo de coccion empleado tanto para
carnes (valor P de 0.2479) como para vegetales (valor P de 0.2189), muestran que ambos

grupos tienen habitos similares en estas areas.

Sin embargo, se encontraron diferencias significativas en la frecuencia de consumo de
vegetales harinosos (valor P de 0.0425) y en el consumo de grasas monoinsaturadas (valor P
de 0.0505), lo que indica que existen variaciones en estos aspectos entre los jugadores de

fatbol masculino y femenino.

Para analizar el comportamiento las relaciones que resultaron significativas se presenta la

siguiente tabla:
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Tabla 19

Habitos de alimentacion de los jugadores de futbol masculino y femenino de segunda

division del cantén de San Pablo de Heredia.

Sexo
Frecuencias de consumo
Femenino % Masculino %

Vegetales harinosos

1 a 2 veces por semana 4 18.18% 7 35.0%
1 a 3 veces al mes 2 9.09% 0 0.0%
De 3 a 4 veces por semana 2 9.09% 7 35.0%
De 5 a 6 veces por semana 3 13.64% 0 0.0%
Diariamente 9 40.91% 6 30.0%
Nunca 2 9.091% 0 0.0%
Grasas monoinsaturadas

1 a 2 veces por semana 3 13.64% 1 5.0%
1 a 3 veces al mes 2 9.09% 7 35.0%
De 3 a 4 veces por semana 0 0.00% 2 10.0%
De 5 a 6 veces por semana 3 13.64% 4 20.0%
Diariamente 10 45.45% 2 10.0%
Nunca 4 18.18% 4 20.0%

Fuente: Elaboracion propia, 2024

Las jugadoras de futbol femenino de segunda division del cantén de San Pablo de Heredia
muestran una tendencia mayor a consumir vegetales harinosos y grasas monoinsaturadas
diariamente en comparacion con los jugadores masculinos. Un 40.91% de las mujeres
consume vegetales harinosos diariamente frente a un 30.0% de los hombres, y un 45.45% de

las mujeres consume grasas monoinsaturadas diariamente frente a un 10.0% de los hombres.
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Ademas, un 13.64% de las mujeres consume vegetales harinosos de 5 a 6 veces por semana,

mientras que ninguno de los hombres lo hace con esta frecuencia.

Por otro lado, los hombres presentan una mayor tendencia a consumir estos alimentos con

menor frecuencia semanal o mensual. Un 35.0% de los hombres consume vegetales harinosos

1 a 2 veces por semana y de 3 a 4 veces por semana, en comparacion con el 18.18% y 9.09%

de las mujeres, respectivamente. Asimismo, un 35.0% de los hombres consume grasas

monoinsaturadas 1 a 3 veces al mes, en comparacion con el 9.09% de las mujeres. Estas

diferencias reflejan variaciones significativas en los habitos alimenticios entre los jugadores

masculinos y femeninos.

4.5.3 Comparacion del estado nutricional de los jugadores de fiitbol masculino y

femenino de segunda division del canton de San Pablo de Heredia.

Tabla 20

Comparacion del estado nutricional de los jugadores de fiitbol masculino y femenino de

segunda division del canton de San Pablo de Heredia

Variable Valor P Interpretacion
Diagnéstico IMC 0.1099 No hay diferencias
Diagndstico % grasa 0.0530 Hay diferencias
Diagndstico abdomen 0.6062 No hay diferencias

Fuente: Elaboracion propia, 2024
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Para el diagnostico del IMC y del abdomen, los valores P son 0.1099 y 0.6062,
respectivamente, lo que indica que no hay diferencias significativas entre los sexos en estas
variables. Sin embargo, para el diagnostico del % de grasa, el valor P es 0.0530, lo que sugiere
que existen diferencias significativas en esta variable entre jugadores masculinos y

femeninos.

Tabla 21

Diagnéstico del porcentaje de grasa de los jugadores de futbol masculino y femenino de

segunda division del cantén de San Pablo de Heredia

Diagnostico % Sexo

grasa Femenino % Masculino %
Delgado 1 4.55% 1 5.00%
Ligero sobrepeso 7 31.82% 4 20.00%
Obesidad 4 18.17% 3 15.00%
Optimo 3 13.64% 12 60.00%
Sobrepeso 7 31.82%

Fuente: Elaboracion propia, 2024

Los jugadores masculinos presentan una mayor proporcion de individuos en la categoria de
grasa Optima en comparaciéon con las jugadoras femeninas. En contraste, las mujeres
muestran una mayor tendencia a estar en las categorias de ligero sobrepeso y sobrepeso. La
prevalencia de obesidad es similar entre ambos sexos, aunque ligeramente mayor en las

mujeres. La prevalencia de delgadez también es similar en ambos grupos. Estos hallazgos
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sugieren que los jugadores masculinos tienden a tener un mejor estado nutricional en
términos de porcentaje de grasa corporal que sus contrapartes femeninas. Esto podria deberse
a diferencias en la dieta, el metabolismo, o las practicas de entrenamiento entre los sexos, y
destaca la necesidad de enfoques personalizados en la gestiéon del estado nutricional de la

poblacion en estudio.
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CAPITULO V: DISCUSION E INTERPRETACION DE
RESULTADOS
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5.1 CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS

Se identificaron diferencias significativas entre hombres y mujeres en términos de edad, nivel
educativo y condicion laboral. En ambos géneros predomina el rango de 18 a 24 afios. Las
mujeres tienden a completar la secundaria con mayor frecuencia y tienen una menor
proporcion de estudios universitarios incompletos en comparacion con los hombres, quienes
muestran una ligera ventaja en la finalizacién de estudios superiores. La edad y nivel
educativo influyen en la dieta, especialmente entre los jovenes, quienes son mas propensos a
desarrollar malos habitos alimenticios debido a la oferta de comidas rapidas en las
universidades y la libertad alimentaria que adquieren al independizarse, lo que puede resultar

en una alimentacién desequilibrada (Maza-Avila et al., 2022).

Ademas ambos géneros estan mas representados en empleos asalariados y trabajadores
independientes sin embargo el 15% de los hombres esta desempleado. El hecho de que sea
una poblaciéon economicamente activa pueden influir en el acceso y eleccion de alimentos
(Vazquez et al., 2021). En un estudio sobre la relacion entre el consumo de alimentos ultra
procesados y los indicadores nutricionales en la poblacion economicamente activa de
México, se encontr6 que mas del 70% presentaba un porcentaje elevado de grasa corporal,
sobrepeso, obesidad y riesgo metabdlico elevado, lo que impactara negativamente su calidad
de vida a corto y mediano plazo (Vazquez etal.,, 2021). Las tasas de desempleo, la
participacion en trabajos independientes y el nivel de ingresos pueden estar asociadas con
menos estabilidad economica, lo cual podria llevar a una mayor dependencia de alimentos

ultra procesados debido a su costo mas bajo y a la conveniencia (Marti et al., 2021).
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5.2 ESTILO DE VIDA

En el analisis de las horas de suefio, se observa que la mayoria de ambos géneros
duerme entre 4 y 8 horas por noche. Estos resultados son coherentes con un estudio
panamericano que revela que los deportistas de ambos géneros duermen, en
promedio, entre 5 y 9 horas por noche (Rodriguez Toro, 2019). Sin embargo, es
fundamental que ambos géneros sigan las recomendaciones de dormir entre 7 y 9
horas por noche (Olson, 2023) para evitar problemas de salud y prevenir efectos

negativos en el rendimiento deportivo (Rodriguez Toro, 2019).

En cuanto a la actividad fisica (excluyendo las horas de entrenamiento en cancha), los
resultados de esta investigacion contrastan con un estudio realizado en estudiantes de
ambos géneros, que encontr6 un bajo nivel de actividad fisica (Ibarra-Mora et al.,
2019). En esta investigacion, ambos géneros superan las recomendaciones de mas de
150 minutos semanales de actividad fisica moderada, establecidas para contrarrestar
los efectos negativos del sedentarismo en la salud (OMS, 2022). Sin embargo, al
analizar la relacion entre el nivel de actividad fisica y el género, se observa que los
hombres tienen un nivel de actividad fisica mas alto que las mujeres (Ibarra-Mora et
al., 2019). Datos similares a los de este estudio, donde los hombres suelen realizar
sesiones de actividad fisica mds largas y frecuentes en comparacién con las mujeres.
Caminar es una de las formas mas basicas de actividad fisica (Ibarra-Mora et al.,
2019). Sin embargo, la investigacion actual revela que solo un pequefio porcentaje de
las mujeres participantes (31,82%) realizan esta actividad. Es importante destacar que

niveles mas altos de actividad fisica, como caminar regularmente, estan
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correlacionados con una reduccion en el exceso de peso y en la grasa corporal total y

abdominal (Gomez Salas et al., 2020).

Aunque aparentemente no son sedentarias, es crucial destacar la intensidad con la que
realizan la actividad fisica, ya que estudios han demostrado que una mayor actividad
fisica estd asociada con una reduccién del Indice de Masa Corporal (IMC) y de la
circunferencia de cintura. Aquellas que realizan actividad fisica de manera moderada
o intensa tienen menos probabilidades de ser obesas, independientemente de su edad.
Esta relacién muestra un efecto dosis-respuesta, donde niveles mas altos de actividad
fisica se correlacionan con una disminucion en el exceso de peso y en la grasa corporal
total y abdominal (Gémez Salas et al., 2020).Ademéas se ha demostrado que la
actividad fisica intensa reduce significativamente el riesgo de enfermedad coronaria .
Lo que subraya la importancia de combinar un peso saludable con un estilo de vida

activo para mitigar el riesgo cardiovascular (Gémez Salas et al., 2020).

El analisis del consumo de alcohol muestra que la mayoria de los hombres y mujeres
en el grupo no lo consumen. La practica deportiva se asocia con una menor
prevalencia de consumo (Ibarra-Mora et al., 2019). Sin embargo, entre aquellos que
si consumen alcohol, los hombres presentan un consumo moderado, mientras que las
mujeres tienen un consumo alto, segun las directrices de la OMS (2023). Estos
hallazgos contrastan con los resultados de un estudio realizado en Argentina con
jovenes deportistas, que reveld que el género no influye en la frecuencia ni en la
cantidad de alcohol consumido. En dicho estudio, ambos géneros mostraron patrones
de consumo similares, sugiriendo que el deporte no acttia como un factor protector

frente al consumo de alcohol. Mas bien, otros factores como la motivacion, el entorno
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y la personalidad parecen influir en la probabilidad de un consumo frecuente (Schmidt
et al.,, 2019). Ademas, estos datos también difieren de los encontrados en una
investigacion sobre estilos de vida saludables en Colombia, que mostr6 un mayor
consumo de alcohol en hombres (Beltran et al., 2020). Es relevante considerar que el
consumo de alcohol tiene efectos diuréticos, lo que puede llevar a la deshidratacién
(Pacheco Figueroa, 2020). Asimismo, el riesgo de desarrollar cancer aumenta

significativamente con el incremento del consumo de alcohol (OMS, 2024).

En cuanto al fumado, solo una minoria reporta fumar. El 5% de los hombres consume
marihuana, lo que puede afectar el estado nutricional al aumentar el apetito o la
sensacion de hambre (Cruz Montecino, 2021). Por otro lado, el 4.55% de las mujeres
utiliza vaporizadores o cigarrillos electrénicos. Estos dispositivos contienen nicotina,
saborizantes, aditivos y agentes de combustion, y el contacto con la nicotina, incluso
a través de la exposicion dérmica, puede tener efectos negativos en el desarrollo
cognitivo y el rendimiento general (Robayo-Gonzalez et al., 2020). Fumar cigarrillos
de nicotina tiene diversos efectos negativos en el organismo, entre los cuales se
incluyen el aumento de la tensién arterial y la frecuencia cardiaca, incremento en los
niveles de azticar en sangre, la formacion de dlceras estomacales y el debilitamiento

del sistema inmunolégico (Cerda, 2023).

5.3 HABITOS ALIMENTARIOS

El analisis de los tiempos de comida revela que la mayoria de la poblacion realiza al menos

tres comidas al dia. Este hallazgo concuerda con un estudio previo en Ecuador que

document6 que los adultos jovenes también mantenian un patrén regular de tres comidas
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diarias (Ortiz y Veldsquez, 2021). Ademas, los resultados son consistentes con un estudio
realizado en Lima, Pert, donde el 87% de los participantes reportaron comer tres veces al dia
(Arteaga, 2023). Aunque estos estudios muestran similitudes con el presente analisis, se
observan diferencias en la seleccion y distribucion de los tiempos de comida, como el
desayuno, meriendas, el almuerzo y la cena. Estas variaciones podrian estar relacionadas con

factores geograficos (Cruz-Rodriguez et al., 2019).

Es importante que los jugadores de la presente investigacion conozcan la importancia de
cuidar los horarios de las comidas, especialmente la cena y la merienda nocturna ya que
estudios indican que comer en horarios regulares y alineados con el reloj circadiano mejora
el control metabdlico y previene alteraciones derivadas de dietas poco saludables. Comer

temprano esta asociado con un mejor control del peso y equilibrio metabdlico (Challet, 2019).

Los datos sobre la preparacion de alimentos revelan que el 95% de los hombres y el 95,45%
de las mujeres cocinan en casa. Estos resultados estan en linea con las estadisticas de la
Universidad de Costa Rica, que muestran que la pandemia tuvo un impacto significativo en
la economia del pais y, por ende, en los gastos familiares. Como resultado, el gasto en
comidas fuera del hogar disminuy6 en un 41,6%, mientras que el gasto en alimentos

preparados en casa aumento en un 37,2% (Salas, 2021).

Cocinar en casa ofrece beneficios nutricionales en comparaciéon con consumir comidas
rapidas. Al preparar alimentos en casa, se tiene mayor control sobre los ingredientes y las
técnicas de coccion, lo que permite reducir el consumo de aztcares, grasas y calorias vacias.
Se llaman "calorias vacias" porque aportan pocas proteinas, vitaminas o minerales, pero son

altas en calorias provenientes de azicares y grasas (Avalos et al., 2020).
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Se determind que el método de coccién mas comun para la coccion de carnes es el frito,
utilizado por el 30% de los hombres y el 31,82% de las mujeres. El aceite vegetal es la fuente
principal de grasa utilizada el cual es rico en acidos grasos no saturados, beneficiando la
salud si se consume con moderacion. Las grasas deben constituir menos del 30% de las
calorias diarias, prefiriendo fuentes como pescados, aguacates y frutos secos sobre grasas
saturadas (carne grasa, mantequilla, aceites tropicales) y grasas trans (productos procesados

y rumiantes) (OMS, 2018).

Exceder el consumo de las grasas puede llevar a una ingesta calorica excesiva, lo que no solo
incrementa el riesgo de obesidad, sino que también puede aumentar el riesgo de
enfermedades cardiovasculares, resistencia a la insulina y sindrome metabdlico (Cantarero et

al., 2020).

Tanto hombres como mujeres muestran una clara preferencia por hervir los vegetales, un
método considerado saludable. Sin embargo, este proceso puede provocar la pérdida de
nutrientes, ya que algunas vitaminas solubles en agua se disuelven y se eliminan al desechar

el liquido de coccion (FAO, 2024).

Respecto al consumo de sal el 30% de los hombres y el 31.82% de las mujeres reportan
agregar sal a sus comidas una vez preparadas. Para los adultos, la OMS recomienda una
ingesta inferior a 2000 mg/dia de sodio (el equivalente a menos de 5 g/dia de sal: poco menos
de una cucharadita) (OMS, 2023).El sodio es un nutriente esencial, necesario para el
mantenimiento del volumen plasmatico, el equilibrio acido-basico, la transmision de los
impulsos nerviosos y el funcionamiento normal de las células pero su consumo excesivo, es
una causa bien establecida del aumento de la tension arterial y de un mayor riesgo de
enfermedades cardiovasculares (OMS, 2023).
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Estudios confirman que en el Medio Oriente, solo aproximadamente un tercio de los
participantes podian definir que los alimentos procesados eran una fuente importante de sal .
En Grecia, casi el 90 % de los participantes desconocian la cantidad exacta de la ingesta diaria
recomendada de sal. Mientras que, si se habla de conocimiento sobre las principales fuentes
de sodio, Corea es uno de los paises con un alto conocimiento sobre el mismo (Vera-Ponce

et al., 2022).

Sobre el consumo de embutidos se encontré que el 30% de los hombres y el 22,73% de las
mujeres consumen embutidos de 3 a 4 veces por semana. Cabe destacar que los embutidos
también son ricos en nitritos y nitratos . Si bien estos componentes son antimicrobianos, son

los mismos que pueden ser los causantes de un cancer colorrectal (UCR, 2020).

En cuanto al consumo de azticar, se observa que los hombres tienen una mayor frecuencia en
el consumo de azuicares y dulces, asi como de bebidas deportivas, gaseosas y bebidas
azucaradas en general. En contraste, el yogur saborizado con azicar es consumido
diariamente por una pequefia proporcion de mujeres, quienes ademas suelen consumir
reposteria varias veces por semana; estos resultados coinciden con los hallazgos del estudio
ELANS, que revelan que la poblacion urbana costarricense consume en promedio 68,5 +
33,6g de azucares afiadidos, representando el 14,7% de su ingesta energética. En términos
absolutos, los hombres ingieren mas azicares afiadidos que las mujeres (75,6g frente a
61,5g), y un 79,6% de la poblacion supera la recomendacion de la OMS de limitar el consumo

de azucares afiadidos a menos del 10% de la ingesta energética total (Gomez et al., 2019).

El 65% de los hombres y el 54.55% de las mujeres no utilizan edulcorantes. Aunque estos

productos no aportan calorias, la evidencia sobre sus beneficios o riesgos es contradictoria.
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Se necesitan estudios mas solidos para comprender mejor su impacto en la salud cardio

metabolica (Manzur-Jattin et al., 2020).

Respecto al consumo de agua, hombres y mujeres ingieren mas de 2000 ml diarios, mientras
que algunos consumen entre 750 y 1250 ml, y un grupo mas pequefio se encuentra en el rango
de 1500 a 2000 ml. Una minoria de hombres ingiere entre 250 y 500 ml o no bebe agua,
ignorando las recomendaciones dietéticas de 4 a 6 vasos diarios (Salas-Salvado et al., 2020).
Este patron difiere de un estudio realizado en Argentina, donde solo el 17% de 23 futbolistas
varones cumpli6 con la ingesta adecuada de agua, mostrando una tendencia distinta
(Robledo, 2021).Aunque el agua es fundamental para el cuerpo, su importancia a menudo se
pasa por alto en las recomendaciones dietéticas. Mantener una adecuada hidratacién es
crucial para la salud y el rendimiento fisico. La pérdida de agua, incluso minima, puede
afectar negativamente la fuerza, resistencia y consumo de oxigeno, especialmente en
deportistas. La actividad fisica altera el equilibrio hidroelectrolitico, principalmente debido

al sudor y la respiracién (Polo et al., 2019).

Tanto hombres como mujeres muestran un alto consumo diario de cereales y leguminosas, 1o
que indica una fuerte adherencia a estos alimentos en su dieta. Sin embargo, el consumo de
vegetales harinosos es mds variable, con una proporcién significativa que los consume con
menor frecuencia. Estos resultados son alentadores, dado que estos alimentos pertenecen al
grupo de carbohidratos esenciales, que constituyen la principal fuente de energia para el
cuerpo (Intriago et al., 2021) y que ademas son muy nutritivos y son una parte importante de

una dieta saludable (Yandun, 2024).

Sin embargo, los resultados podrian ser negativos si la poblacion estudiada supera el
consumo recomendado de carbohidratos, ya que el exceso puede estar asociado con
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trastornos metabolicos como la prediabetes en adultos, la diabetes tipo 2 y enfermedades

cardiovasculares (Rubio Lozano & Campos Granados, 2022).

El 40% de los hombres y el 50% de las mujeres consumen vegetales y frutas diariamente,
mientras que otra mayoria los ingiere entre 1 y 6 veces por semana. Las frecuencias mas
bajas, de 1 a 3 veces al mes, se registran en el 5% de ambos géneros. Estos datos coinciden
con un estudio en México, donde jugadores de fiitbol reportaron un alto consumo de frutas y
buen estado de salud (Ayala Herndndez et al., 2021) pero contrastan con un estudio en
Argentina, donde mas del 40% de las jugadoras mostraron baja ingesta de frutas y exceso de
peso (Viglione, 2024).Estas discrepancias podrian deberse a situaciones como desempleo,
informalidad y bajos ingresos constituyen problemas estructurales que limitan la posibilidad
de acceder a los alimentos (Rodriguez-Villamil & Arboleda-Montoya, 2022). Segtn el
estudio ELANS, las personas de niveles socioecon6micos bajos consumen menos frutas y
vegetales y presentan mayor obesidad abdominal y exceso de peso en comparacién con las

de niveles mas altos (Gémez et al., 2021).

En cuanto al consumo de carnes, las mujeres presentan una alta frecuencia de ingesta de
carnes magras, semimagras y altas en grasa mientras que los hombres prefieren carnes altas
en grasa 5-6 veces por semana. Este patron sugiere que una ingesta proteica constante puede
beneficiar a ambos géneros, favoreciendo la sintesis y reparacion muscular, cruciales para la
recuperacion tras la actividad fisica. Estudios destacan que reponer proteinas rapidamente es
esencial para evitar el catabolismo y promover la recuperacion del glucégeno muscular
(Escribano Ott et al., 2020), resaltando la importancia del consumo de proteinas de alto valor

biologico, como las presentes en las carnes (Araneda et al., 2019)
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Las grasas monoinsaturadas consumidas diariamente por las mujeres, y las poliinsaturadas,
preferidas por los hombres 5-6 veces por semana, son tipos de grasas insaturadas que ofrecen
beneficios cardiovasculares y ayudan a regular la glucosa en sangre (OMS, 2018).Es crucial
evaluar su aporte calérico en ambos grupos, especialmente porque los deportistas a menudo
cubren hasta el 70% de su energia con carbohidratos, reduciendo asi la proporcion de grasas
(Garcia, 2024). Verificar si se cumplen las recomendaciones diarias, que sugieren que entre
el 20% y el 35% de la ingesta caldrica debe provenir de grasas, es esencial para una dieta
equilibrada (Garcia, 2024).El consumo de grasas saturadas proviene principalmente de
carnes y lacteos (OMS, 2018). tanto hombres como mujeres reportan un alto consumo de
estos alimentos, siendo la leche entera la mas consumida, especialmente entre los hombres,
de los cuales un 25% la consume diariamente y otro 25% de 5 a 6 veces por semana. Un
22,73% de las mujeres consume leche semidescremada de 3 a 4 veces por semana, la
frecuencia mas alta de consumo regular entre ellas. Aunque el consumo de estos alimentos
puede elevar el colesterol (OMS, 2018), no necesariamente implica un aumento de peso. Un
estudio encontré que quienes consumen leche entera experimentan mayor pérdida de grasa
que quienes consumen otros tipos de leche o no consumen leche, independientemente de la
actividad fisica. Sin embargo, no hubo correlacion significativa entre la pérdida de peso y la
reduccion de cadera o triglicéridos (Merchant et al., 2022), por lo tanto las personas con

triglicéridos elevados deben ser cautelosas con la leche entera.

5.4 ESTADO NUTRICIONAL
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5.4.1 Estado nutricional segin IMC

Las mujeres muestran un perfil mas favorable en términos de indice de masa corporal (IMC),
con una mayor proporcion en la categoria de peso normal y un menor porcentaje de sobrepeso
u obesidad (18,18%) en comparacion con los hombres. Este patron sugiere que, en general,
las mujeres presentan una mejor condicion segun este criterio de evaluacion. Estos resultados
se alinean con un estudio del 2020 que analizé a 99 estudiantes universitarios con edades
similares a la de la poblacion en estudio. En ese estudio, se observd que los hombres tenian
una mayor prevalencia de sobrepeso, mientras que la mayoria de las mujeres tenia un IMC
dentro del rango normal (Morales-Fernandez & Ortiz, 2020). De manera similar, en un grupo
de deportistas varones con edades comparables a la de nuestra poblacion, el 69% tenia un
IMC normal, lo que es consistente con el 65% de la poblacion masculina en estudio que
también present6 un IMC normal (Robledo, 2021). Sin embargo, estos hallazgos contrastan
con un estudio realizado en Argentina con jugadoras de ftitbol, cuyas edades promedio
oscilaban entre 27 y 35 afios, donde mas del 40% de las participantes presentaban sobrepeso

u obesidad (Viglione, 2024).

Es de importancia considerar que el IMC es una medida simple que relaciona el peso con la
altura, pero tiene limitaciones significativas. No puede diferenciar entre la masa muscular y
el tejido adiposo (Kesari & Noel, 2024).Esto significa que una persona con mucha masa
muscular, como un deportista, podria tener un IMC alto que sugiere sobrepeso, aunque en

realidad tenga poca grasa corporal (Vera Lamilla, 2019).

5.4.2 Estado nutricional segin porcentaje de grasa corporal
Los hombres presentan un mejor perfil en términos de porcentaje de grasa corporal: el 60%

se encuentra en la categoria 6ptima, similar a los resultados de un estudio con jugadores de
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fatbol paraguayos, donde el 75,7% tenia un porcentaje de grasa ideal (Villagra-Collar et al.,
2023). En contraste, solo el 13,64% de las mujeres en esta investigacion estan en la categoria
optima. Esto difiere de un estudio sobre mujeres atletas en los Juegos Centroamericanos y
del Caribe San Salvador 2023, que mostr6 que las mujeres presentaban menos grasa corporal

en comparacion con los hombres (Lépez & Vasquez, 2023).

Las diferencias observadas entre hombres y mujeres en este estudio podrian atribuirse a los
efectos de los cambios hormonales, que llevan a los hombres a tener mayor masa muscular,
menos grasa corporal y mayor densidad 6sea en comparacién con las mujeres (Spicoli, 2023).
Ademas, las mujeres presentan un menor gasto energético durante el ejercicio y responden

de manera distinta al entrenamiento y a las estrategias dietéticas (Spicoli, 2023).

Un exceso de grasa corporal aumenta el riesgo de enfermedades crénicas graves, mientras
que una cantidad insuficiente puede provocar problemas gastrointestinales, dafios

neurologicos y debilidad del sistema inmunologico (Cardozo, 2016).

Dado que las mujeres tienen una mayor representacion en empleos asalariados, estas
condiciones podrian impactar especialmente a ellas. En una investigacién con empleados de
diversas empresas, se encontr6 que muchos omiten comidas, tienen tiempos de comida
reducidos y enfrentan una oferta limitada de alimentos saludables. Estas practicas pueden
causar trastornos digestivos y patologias relacionadas con la dieta, lo que puede afectar su

calidad de vida (Paredes et al., 2018).

En el presente estudio, los hombres reportan un mayor consumo de azticares, lo cual contrasta
con los resultados de un estudio sobre la dieta de la poblacién urbano-costarricense, en el que

el consumo de azicares fue significativamente mayor en las mujeres (80,23%) en
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comparacion con los hombres (68,9%) (Gomez-Salas et al., 2019). Ademas, en cuanto a las
grasas saturadas, los hombres del presente estudio muestran un mayor consumo en
comparacion con las mujeres. Esto difiere de un estudio en México que incluy6 a 50 personas
de ambos sexos, con edades entre 19 y 25 afios, donde las mujeres presentaron un mayor
consumo de grasas saturadas y una mayor incidencia de sindrome metabodlico (Cruz-
Rodriguez et al., 2019). Estas diferencias podrian deberse al origen geografico y, por ende, a

las caracteristicas de la dieta (Cruz-Rodriguez et al., 2019).

A pesar del alto consumo de azicares y grasas saturadas, los hombres del presente estudio
mantienen un nivel significativo de actividad fisica intensa, lo que conlleva a un mayor gasto
energético (Rangel, 2023). Este gasto energético podria, en parte, contrarrestar los efectos
negativos de una dieta menos equilibrada debido efecto térmico del ejercicio (ETE), que
puede representar un aumento del gasto energético de hasta un 50% o mas en personas activas

(Pestana, 2020).

Por otro lado, aunque las mujeres tienden a consumir mas frutas y verduras, también reportan
un uso frecuente de métodos de coccién como el fritado y el consumo de carnes con alto
contenido graso (Pascual et al., 2019). Estos habitos pueden aumentar el contenido calérico
de sus dietas (Schwalb & Higuchi, 2022). Tal desbalance entre la ingesta caldrica y el gasto
energético podria estar relacionado con el sobrepeso y la obesidad (Schwalb & Higuchi,
2022), asi como con un mayor riesgo de comorbilidades crénicas, incluyendo cancer y

enfermedades cardiovasculares (Marchesino et al., 2020).

Un grupo de trabajo de la Agencia Internacional para la Investigacion del

Cancer Notificacién de salida (IARC) lleg6 a la conclusion de que hay pruebas uniformes de
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que una mayor cantidad de grasa corporal se relaciona con un aumento del riesgo de varios

tipos de cancer (Lauby-Secretan et al., 2016).

5.4.3 Estado nutricional segin circunferencia abdominal

Las mujeres tienen una mayor proporcién en las categorias de riesgo en aumento y riesgo
alto en comparacion con los hombres. Los hombres estan en mejor estado en cuanto a la
categoria de circunferencia abdominal ya que una mayor proporcién de ellos se encuentra en
la categoria normal (90%) en comparacién con las mujeres (72,72%).Estos resultados indican
que las mujeres tienen mayor riesgo de sindrome metabdlico y cardiovascular (Aguilar
Fernandez et al., 2021). Resultados similares se encontraron en un estudio realizado en
Argentina, que mostr6 que el 25% de las jugadoras de fitbol presenta un riesgo elevado de
enfermedades cardiacas, diabetes o problemas de tensién arterial, segtin las medidas de su
cintura (Viglione, 2024). Estos hallazgos coinciden con los de otro estudio que evalu6 la
circunferencia abdominal para determinar el riesgo cardiovascular en personas que
participaron en una feria de la salud, identificando a 80 personas con alto riesgo, siendo mas

frecuente en mujeres (Alvarez-Castro et al., 2020).

Un 63.64% duerme entre 4-8 horas por lo que determinar las horas exactas de suefio ya que
se ha asociado con obesidad abdominal (Worrel et al., 2024). La relacion entre duracién del
suefio nocturno y obesidad abdominal encontrando que suefios nocturnos mas cortos se
relacionan con mayor riesgo de ganancia ponderal y obesidad central (Mufioz Garach et al.,
2021).También seria importante determinar si la poblacion actual en estudio realiza siesta ya
que resultados muestran que una siesta de larga duracion (> 1 h) se asocia a un mayor riesgo

de obesidad abdominal en comparacion con no dormir siesta (Mufioz Garach et al., 2021).

119



A pesar de que las mujeres reportan tener buenos habitos alimenticios esto no siempre
garantiza un estado nutricional 6ptimo. La calidad y cantidad de la dieta son importantes.
Incluso con una dieta aparentemente equilibrada, el consumo de calorias en exceso puede
causar malnutricion (Diaz, A et al., 2023) y ser la causante de obesidad abdominal en ellas
(Cardenas & Alcazar, 2024) constituyendo también un factor de riesgo para el desarrollo del

cancer de mama (Maltagliatti, D., & Figueroa, J., 2020).

5.5 RESULTADOS BIVARIADOS

5.5.1 Comparacion del estilo de vida de los jugadores de fiitbol masculino y femenino

de segunda division del canton de San Pablo de Heredia.

El promedio de horas de suefio diario, la frecuencia de actividad fisica, el tiempo dedicado a
la actividad fisica fuera del entrenamiento en cancha, el consumo de tabaco y sustancias y las
actividades semanales fuera del entrenamiento no presentan diferencias significativas entre

los dos grupos, con valores de p superiores a 0,10.

A continuacién, se detalla cémo estos estudios previos tienen puntos en comtn que pueden

explicar esta ausencia de diferencias.

Horas de sueno

Tanto el estudio actual como el de Rodriguez Toro (2019) revelan que la mayoria de los
participantes duermen entre 4 y 8 horas por noche. Esta tendencia de suefio puede reflejar

una homogeneidad en los habitos de suefio entre los géneros, lo que contribuye a la falta de
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diferencias significativas. Rodriguez Toro (2019) y Olson (2023) coinciden en que se
recomienda dormir entre 7 y 9 horas por noche para mantener una buena salud y optimizar el
rendimiento, pero la falta de adherencia a estas recomendaciones en la muestra podria limitar

la capacidad para observar diferencias significativas.

Actividad fisica

Los datos del estudio actual muestran que ambos géneros cumplen con las recomendaciones
minimas de actividad fisica establecidas por la OMS (2022), que contrasta con estudios
previos que reportaron bajos niveles de actividad fisica (Ibarra-Mora et al., 2019). Aunque se
observa que los hombres tienden a realizar mas actividad fisica que las mujeres, el hecho de
que ambos grupos superen las recomendaciones puede haber reducido la variabilidad

necesaria para detectar diferencias significativas.

Consumo de alcohol

La mayoria de los participantes en el estudio actual no consumen alcohol, y entre los que si
lo hacen, los patrones de consumo entre géneros no muestran diferencias significativas. Esto
es consistente con el estudio de Schmidt et al. (2019), que encontrd patrones similares entre
géneros en jovenes deportistas. La falta de diferencia en el consumo de alcohol podria ser
atribuida a la baja prevalencia general, lo que limita la capacidad para identificar variaciones
significativas. Ademas, los datos de Beltran et al. (2020) y las diferencias en los patrones de
consumo entre estudios resaltan como factores como la motivacion y el entorno pueden

influir mas que el género en el consumo de alcohol.
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Tabaquismo

La baja tasa de tabaquismo reportada en el estudio, con solo un pequefio porcentaje de
hombres y mujeres consumiendo marihuana o utilizando vaporizadores, puede contribuir a
la falta de diferencias significativas. Estudios como los de Cruz Montecino (2021) y Robayo
-Gonzalez et al. (2020) destacan los efectos negativos del consumo de tabaco y sus derivados,
pero la baja prevalencia general en la muestra limita las diferencias observables en los

resultados.

Por otro lado, se encontraron diferencias significativas en relaciéon con las actividades

realizadas en el tiempo libre, con un valor de p=0,0355.

El hecho de que un 45.45% de las jugadoras femeninas dedique su tiempo libre a ver series
o television puede contribuir a un estilo de vida mas sedentario. El tiempo dedicado a mirar
television se asocia con un aumento de la grasa corporal lo que alerta sobre la necesidad de
promover actividades recreativas que involucren un aumento de la actividad fisica moderada
e intensa (Zamora Salas et al., 2021) cruciales para mejorar el estado nutricional de las

jugadoras.
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5.5.2 Comparacion de los habitos de alimentacion de los jugadores de futbol

masculino y femenino de segunda division del canton de San Pablo de Heredia.

Al comparar los habitos alimenticios entre jugadores de fiitbol masculino y femenino de
segunda division en el canton de San Pablo de Heredia, se observa que aspectos como los
tiempos de las comidas, el tipo de grasa utilizada y los métodos de coccién para carnes y

vegetales son similares entre ambos grupos.

Estas similitudes podrian deberse a una serie de factores comunes que afectan a ambos
géneros de manera similar, en comparaciéon con otros estudios, como se detalla a

continuacion :

Tiempos de comida

El analisis revela que la poblacion en estudio siguen el patron de consumir las tres comidas
principales diarias. Este hallazgo es consistente con patrones observados en estudios previos
realizados en Ecuador y Lima, Perti con edades similares donde documentaron una frecuencia
similar de tres comidas diarias (Ortiz y Velasquez, 2021; Arteaga, 2023) y solo un pequefio
porcentaje de ambos géneros no cumple con esta frecuencia recomendada para una mejor
digestion y rendimiento de 4-5 comidas diarias (Gonzélez et al., 2021). La falta de diferencias
significativas en los horarios de comida podria reflejar una practica comuin o un hébito

influenciado por rutinas similares entre jovenes.

Tipo de grasa utilizada

La preferencia por grasas como el aceite vegetal es compartida por ambos géneros. Este
hallazgo es consistente con estudios realizados en Costa Rica, donde se observa que el

principal método de coccién es la fritura y que el aceite vegetal liquido es la grasa
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predominante (Jiménez, V., 2020; Mora, A., 2024). La falta de diferencias significativas en

el tipo de grasa utilizada podria indicar una practica culinaria comun en la region.

Método de cocciéon para carnes y vegetales.

En este estudio, al igual que en otra investigacion realizada con poblacién costarricense
(Quesada, S., 2024), se observé que las personas prefieren la fritura para las carnes y hervir
los vegetales. La preferencia de fritura puede estar influenciada por factores como el
cansancio, la falta de tiempo y la falta de informacién, que llevan a las personas a optar por
métodos de preparacion mas rapidos y sencillos (Bogantes, 2022). Es importante destacar
que, aunque hervir los alimentos puede provocar una pérdida de nutrientes, este método no
incrementa el valor caldérico como lo hace la fritura. Por lo tanto, es preferible elegir el
hervido en lugar de la fritura (Soto, K., 2021). La ausencia de diferencias significativas en
los métodos de coccion para carnes y vegetales también podria reflejar una practica culinaria

comun entre los costarricenses.

No obstante, se detectaron diferencias significativas en la frecuencia de consumo de vegetales
harinosos (p = 0,0425) y en el consumo de grasas monoinsaturadas (p = 0,0505). Las
jugadoras de futbol femenino tienden a consumir mds vegetales harinosos y grasas

monoinsaturadas a diario en comparacion con los jugadores masculinos.

Los resultados sugieren que el mayor porcentaje de grasa en las mujeres podria estar
relacionado con un consumo excesivo grasas. Esto es consistente con un estudio realizado en
Argentina, donde jugadoras de fitbol también reportaron un alto consumo de grasas y el

61.5% presentaba una alta masa adiposa (Villegas, Aldana, 2020).
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Aunque las grasas monoinsaturadas son mas saludables que las insaturadas estas determinan

en gran medida la cantidad de calorias provenientes de las grasas en la dieta (OMS, 2018).

El mayor consumo de vegetales harinosos podria estar relacionado con el estado nutricional
de las jugadoras. Esto contrasta con un estudio realizado en futbolistas paraguayos, quienes
mantenian una dieta baja en carbohidratos y, en su mayoria, presentaban una composicion

corporal adecuada (Villagra-Collar et al., 2023).

5.5.3 Comparacion del estado nutricional de los jugadores de fiitbol masculino y

femenino de segunda division del cantéon de San Pablo de Heredia.

Al analizar el estado nutricional de la poblacién, no se encontraron diferencias significativas
en el indice de masa corporal (IMC) ni en la circunferencia abdominal. La mayoria de los
individuos, de ambos géneros, muestran un estado nutricional adecuado segun estos
indicadores. Al comparar estos hallazgos con investigaciones previas, es posible identificar

las razones detras de estos resultados, las cuales se detallan a continuacion:

La regularidad e intensidad del entrenamiento pueden contribuir a una composicion corporal
mas homogénea, reduciendo las diferencias en el indice de masa corporal (IMC) y la
circunferencia de la cintura que podrian ser mas evidentes en poblaciones no deportivas

(Villagra-Collar et al., 2023).

Ademas, la alta proporcion de jugadores que preparan sus comidas en casa puede promover
una dieta equilibrada y controlada en el contexto deportivo puede mitigar las diferencias
significativas entre géneros en términos de composicion corporal (Fernandez, 2019; Ayala
Hernandez et al.,, 2021), favoreciendo asi resultados mas uniformes en el IMC y la

circunferencia de la cintura.

125



En comparacion con estudios realizados en otros paises, como Argentina y México, que han
documentado diferencias en el IMC y la circunferencia de cintura entre géneros (Viglione,
2024; Ayala Hernandez et al., 2021), este estudio podria revelar una tendencia diferente a

nivel internacional debido a las particularidades del contexto local.

Factores como la genética, el metabolismo y la respuesta individual al entrenamiento pueden
influir en el IMC y la circunferencia de la cintura, afectando la magnitud de las diferencias
entre géneros (Vera-Ponce et al., 2022). Por lo tanto, estos factores podrian haber favorecido
a la mayoria de los participantes en el estudio, contribuyendo a la ausencia de diferencias

significativas entre géneros.

Respecto al porcentaje de grasa corporal, si se encontraron diferencias significativas con un
valor p = 0,0530 este valor sugiere que existen factores importantes para tener en cuenta y
explicar las posibles discrepancias en los porcentajes de grasa corporal observados en la
literatura. A continuacién, se presentan algunos factores clave que podrian influir en estas

variaciones:

Las diferencias biolégicas entre hombres y mujeres juegan un papel crucial en la variacién
del porcentaje de grasa corporal. Los hombres, debido a niveles mas altos de testosterona ,
tienden a desarrollar una mayor masa muscular y a almacenar menos grasa corporal en

comparacion con las mujeres (Spicoli, 2023).

Los patrones dietéticos también afectan el porcentaje de grasa corporal. En 2020, un estudio
en Argentina revel6 que el 61.5% de las jugadoras de futbol tenian un alto porcentaje de masa

adiposa, asociado con un consumo excesivo de grasas (Villegas & Aldana, 2020). En
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contraste, en 2022, un estudio en Costa Rica encontré que las jugadoras de primera division
mantenian una dieta relativamente equilibrada con alto consumo de agua y alimentos
nutritivos y la mayoria presentaba un porcentaje de grasa corporal normal (Marin Pifiar,

2022).

El estado nutricional de las jugadoras podria estar afectado por un exceso de calorias y poca
actividad fisica, lo que contribuye al aumento de peso graso. Es necesario reducir la ingesta
calérica y aumentar la actividad fisica para crear un balance energético negativo y promover

la pérdida de grasa (Sanchez Graillet, 2022).

Las normas culturales y las presiones sociales pueden influir en los habitos alimentarios y en
el comportamiento en relacion con el ejercicio. Un estudio en Costa Rica encontré diferencias
en la prevalencia de sobrepeso y obesidad entre géneros, sugiriendo que los habitos
alimentarios y la actividad fisica estan influenciados por factores culturales y sociales

(Gomez Salas et al., 2020; Guevara Villalobos et al., 2019).
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CAPITULO VI. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1 CONCLUSIONES

En el siguiente apartado se presentan las conclusiones basadas en los hallazgos del estudio.

En la comparacion el estilo de vida, habitos alimentarios y estado nutricional entre
jugadores de fitbol masculino y femenino de segunda division en el cant6n de
San Pablo de Heredia,2024, se observan diferencias estadisticamente

significativas entre los grupos de estudio.

En cuanto a las caracteristicas sociodemograficas, se observa que la mayoria de
los participantes, tanto hombres como mujeres, tienen entre 18 y 24 afios, son

asalariados y cuentan con estudios universitarios incompletos.

Al identificar las caracteristicas del estilo de vida se observa que ambos géneros
mantienen un estilo de vida activo, tienen patrones de suefio adecuados y

presentan un bajo consumo de alcohol y sustancias.

Al analizar los habitos alimentarios, se observa que la mayoria de ambos géneros
consumen frecuentemente agua, leche entera, cereales, aceite vegetal, carnes
magras, frutas y vegetales. Ademas, prefieren preparar los alimentos en casa,
hervir los vegetales y freir las carnes, y suelen mantener tres comidas principales

al dia( desayuno, almuerzo y cena).

Al evaluar el estado nutricional, se observa que la mayoria de los participantes,
tanto hombres como mujeres, presentan un estado saludable en términos de indice
de masa corporal (IMC) y circunferencia de cintura. No obstante, se identifican

diferencias significativas en el porcentaje de grasa corporal entre los géneros.
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Al comparar el estilo de vida, se observa que durante el tiempo libre las mujeres
tienden a elegir actividades sedentarias, como ver television identificando
diferencias significativas entre los géneros. Ademas, los hombres suelen dedicar

mas tiempo a la actividad fisica en comparacién con las mujeres.

Al comparar los habitos alimentarios, se observa que los hombres tienen una
mayor frecuencia de comidas regulares y tienden a consumir mas agua, leche
entera, gaseosas con azucar, yogurt saborizado con azucar y dulces. Sin embargo
la frecuencia de consumo es muy similar a la de las mujeres por lo que no refleja
diferencias significativas. También se observa que las mujeres tienden a emplear
con mayor frecuencia métodos de cocciéon como freir carnes y hervir vegetales.
Consumen cereales, leguminosas, frutas, carnes( magras, semi magras y altas en
grasa) , embutidos, reposteria y snacks con una regularidad comparable a la de los

hombres, sin que se presenten diferencias significativas entre los géneros.

Por otro lado, las mujeres tienden a consumir una mayor cantidad de vegetales
harinosos y utilizan grasas mas saludables en su dieta diaria, mostrando

diferencias significativas en comparacion con los hombres.

Al comparar el estado nutricional, se observa que los hombres presentan mejor
estado nutricional que las mujeres en términos de porcentaje de grasa corporal y
circunferencia abdominal. Estas diferencias estan influenciadas por factores
biologicos, patrones dietéticos y variaciones individuales asociadas con la

actividad fisica
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6.2 RECOMENDACIONES

En la siguiente seccion, se detallan las recomendaciones clave derivadas del analisis del
estudio, con el objetivo de guiar futuras acciones y estrategias basadas en los resultados

obtenidos.

* Incluir tanto poblaciones urbanas como rurales para obtener una muestra mas amplia
y diversa en términos de edad, nivel socioeconémico y cultura para obtener resultados

mas representativos.

* Incorporar analisis cualitativos para complementar los datos cuantitativos y obtener
una comprension mas profunda de los motivos y barreras detras de ciertos habitos de

alimentacion y estilos de vida.

* Incluir otras variables como la calidad del suefio, niveles de estrés, o apoyo social,
que también pueden influir en el estilo de vida, habitos de alimentacion y estado

nutricional.

* Incluir un componente de educacion nutricional y sensibilizacion en la poblacion
estudiada, y medir el impacto de estas intervenciones en los diagnosticos

nutricionales.

* Analizar la ingesta de macro y micronutrientes en comparacion con las
recomendaciones diarias considerando el gasto energético basal y el nivel de

actividad fisica.
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Anexo 4.Instrumento de recoleccion de datos

COMPARACION DEL ESTILO DE VIDA, HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTADO
NUTRICIONAL ENTRE JUGADORES DE FUTBOL MASCULINO Y FEMENINO DE

SEGUNDA DIVISION EN EL CANTON DE SAN PABLO DE HEREDIA ,2024.

Nombre del investigador: Raquel Chavarria Rojas
Universidad Hispanoamericana
Carrera: Nutricion

Coordinacion de investigacion

A. PROPOSITO DE LA INVESTIGACION:

La presente investigaciéon forma parte de un Proyecto Final de Graduacién: Tesis para optar
para el grado de Licenciatura en Nutricion en la Universidad Hispanoamericana, por la
estudiante Raquel Chavarria Rojas. El objetivo de la investigacion consiste ccomparar el
estilo de vida, habitos alimentarios y estado nutricional entre jugadores de fitbol masculino

y femenino de segunda divisién en el canton de San Pablo de Heredia ,2024
B. ;QUE SE HARA?:

Para participar en la investigacion se debe responder de manera honesta y completa un

cuestionario de google forms sobre datos sociodemograficos, preguntas relacionadas a su
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estilo de vida y frecuencia de consumo de alimentos .Ademas de esto permitir la toma de su
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Su participacion no presenta ningun riesgo.
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F. CONFIDENCIALIDAD
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resultados de esta investigacién o divulgarse en una reunién cientifica, se garantiza

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

G. INFORMACION DEL EQUIPO DE INVESTIGACION

Antes de firmar el documento y dar su autorizacién, debe hablar con la investigador/a
principal de la investigacion Raquel Chavarria Rojas. Deben haber contestado

satisfactoriamente todas sus preguntas sobre el estudio y sus derechos. Para mas
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informacion, puede comunicarse con la investigadora (al nimero 89269590 o al correo
vilma.chavarria@uhispano.ac.cr). También, puede realizar sus consultas con el Comité

Etico Cientifico de la Universidad Hispanoamericana al correo electronico cecuh@uh.ac.cr

o al teléfono 2211 3000 de lunes a viernes de 8am a 8pm.

Usted recibira una copia de este documento firmada para su uso personal.

No perdera ningun derecho por firmar este documento.

CONSENTIMIENTO

He leido o se me ha leido, toda la informacién 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.

() si, estoy de acuerdo

() No estoy de acuerdo

INSTRUCCIONES

a) Con el fin de obtener informacion, el cuestionario debe ser enviado de manera completa.

b) Favor leer cuidadosamente y contestar las preguntas segun lo que se le solicita. Recuerde

que el cuestionario es de caracter confidencial y se aplica unicamente con fines académicos.
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I PARTE. CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS

En esta seccidn se recolectan datos sociodemograficos de los deportistas (edad, sexo, grado

de escolaridad y condicién laboral). Marque la opcién que se le solicita. Unicamente se

acepta una respuesta por pregunta.

¢ Cual es su rango de edad?

() De 18 a 24 afios

() De 25 a 35 afos

() De 36 a 50 afios

¢Cual es su sexo?

() Femenino

() Masculino

Por favor indique su grado de escolaridad

() Primaria completa

() Primaria incompleta

() Secundaria completa
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() Secundaria incompleta

() Diplomado completo

() Diplomado incompleto

() Técnico completo

() Técnico incompleto

() Universidad completa

() Universidad incompleta

() Maestria/post grado completo

( )Maestria/post grado incompleto

Por favor indique cual es su condicion laboral actual

() Asalariado(a)

() Desempleado(a)

() Trabajador(a) independiente

() Estudiante

() Otro

Si en la pregunta anterior marco “otro”, especifique cual
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Il PARTE. HABITOS ALIMENTARIOS

En esta seccion se hacen preguntas relacionadas a su tipo de alimentacion, como patrones,
preferencias y frecuencias de consumo ,esta informacién permite comprender aspectos

importantes sobre sus habitos alimentarios.

¢Quién prepara principalmente sus alimentos?

() Preparacion propia

() Familiar

() Otro

Si en la pregunta anterior marcé “otro”, especifique quién

¢Cuales tiempos de comida realiza? Puede marcar mas de una casilla*

() Pre-desayuno

() Desayuno

() Merienda de la mafiana

() Almuerzo
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() Café de la tarde

() Cena

() Merienda nocturna

¢Cudl es el tipo de grasa que mas utiliza para preparar sus alimentos?

() Aceite vegetal (canola, girasol, soya)

() Aceite en spray( PAM, Great Value, aceite de coco en aerosol, aceite de oliva en spray,

etc.)

() Mantequilla (lactocrema, LurPak,Président,etc)

() Margarina (numar corriente, numar light, Good living, Clover, Country Crock, Butter,

etc. )

() Manteca ( Clover, sabemas vegetal)

() Aceite de coco

() Aceite de oliva( virgen, extra virgen, Salat)

() Aceite de aguacate

() Otro

Si en la pregunta anterior marco “otro”, especifique cual

¢Cual es el tipo de coccion que mas utiliza para preparar carnes (pollo, pescado, cerdo,

res)?
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() Asado

() Frito

() Hervido

() Al horno

() Al vapor

() A la plancha

() Freidora de aire

() Otro

Si en la pregunta anterior marco “otro”, especifique cual

¢Cual es el tipo de coccion que mas utiliza para preparar vegetales?

() Asado

() Frito

() Hervido

() Al horno

() Al vapor
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() A la plancha

() Freidora de aire

() Crudo

() Otro

Si en la pregunta anterior marco “otro”, especifique cual

¢Agrega sal a la comida ya preparada?

()Si

() No

¢Con qué bebidas acompafia los alimentos generalmente?

() Bebida sin calorias (agua, Clight sin calorias, Livean sin aztcar ,café sin azticar ,tropical

cero, coca cola light, etc.)

() Bebida azucarada ( Tang, Zuco,pinolillo,Hi.-c , coca cola, Pepsi, Fanta, refresco natural

de frutas con azucar, jugos naturales con azicar)

() Bebida deportiva con azicar (Powerade, Gatorade, Electrolit, Monster Energy)

() Bebida deportiva sin azicar (Powerade zero, Gatorade zero,Suerox )
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¢Utiliza edulcorantes (Splenda, Natuvia, sucralosa, sacarina, etc.) para endulzar?

() Si

() No

¢Cuantos ml de agua pura consume diariamente?

1 Litre

S500ml. e ! &00mmil.
{

Puede usar la imagen anterior como referencia para el calculo de ml.

() 250-500 ml
() 750-1250 ml
() 1500-2000 ml

() Mas de 2000 ml
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() No consume agua pura

¢En qué lugar son preparados cominmente los alimentos que consume?

() Alimentos son preparados en casa

( )Alimentos son comprados ya preparados

Seleccione en el recuadro la frecuencia con la que consume cada uno de los tipos de

alimentos.

*En caso de rellenar el formulario desde el celular, es probable que requiera deslizar hacia

los lados para ver todas las opciones brindadas.

Alimentos Diariamen De5a6 De3a4 la2vecespor 1a3veces
te veces por veces por  semana a mes
semana semana
Cereales (Arroz () 0 0 @) @)
pastas, pan

,tortillas,avena,mezcla

para pancakes,etc)

158



Leguminosas( granos () )
como

frijoles,lentejas,arveja
s,garbanzos,frijoles

blancos, etc)

Vegetales harinosos ( () )
papa, yuca, camote,
flampi, platano, ayote,

etc.)

Vegetales no () 0
harinosos( tomate,

vainicas ,brocoli,

repollo,lechuga,pepin
o,remolacha,zanahoria
,espinacas,hongos,cha

yote,

Frutas(papaya,naranja, () )
banano,manzana,pifia,

fresas, etc.)

()

()

()

()

0

0

0

0

0)

0)

0)

0)
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Carnes magras (Atin () ()
en agua, claras de

huevo, mariscos,

pavo, pescado,

pechuga de pollo,

sardina)

Carnes semimagras ) )
(carne de soya, carne

de cerdo sin

piel,huevo,jamon,leng

ua,carne de ternero,

etc. )

Carnes altas en ) )
grasa(bistec, carne

molida 85% magra ,

chicharrones,

mondongo, etc. )

Embutidos( ) )
salchichén, salchicha

,chorizo, mortadela)

()

()

()

()

0

0

0

0

0)

0)

0)

0)
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Leche entera(liquida o

en polvo)

Leche
semidescremada (2%
grasa,liquida o en

polvo)

Leche descremada
(0% grasa, liquida o

en polvo)

Yogurt natural

Yogurt saborizado con
azucar

Yogurt saborizado sin
azucar

Yogurt griego

0)

0)

0)

0)

0)

0)

0)
0)

0)

()

()

()

()
()

()

0

0

0

0
0

0

0)

0)

0)

0)
0)

0)
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Grasas saturadas( ) )
aceite de

coco,manteca,manteca

de

cerdo,mantequilla,etc)

Grasas ) )
poliinsaturadas( aceite

de soya ,girasol,

mayonesa, margarina,

nueces, semillas de

linaza, ajonjoli,

calabaza, etc.)

Grasas @) ()
monoinsaturadas(

aceite de canola,oliva,

mani,

aguacate,almendras,av
ellanas,pistachos,maca

damia)

()

()

()

0

0

0

0)

0)

0)
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Bebidas deportivas )
con azucar(Powerade,
Gatorade,

Electrolit,etc)

Bebidas deportivas sin ()
azucar(Powerade zero,
Gatorade zero,

Suerox,etc)

Bebidas energizantes ()
con azucar (Monster,
Max Energy,Jet,Red

bull)

Bebidas energizantes ()
sin azucar( café,té,Jet
cero, Red bull sugar

Free,etc)

Bebidas Gaseosas )
regulares o azucaradas

( coca cola, Pepsi

0)

0)

0)

0)

()

()

()

()

()

0

0

0

0

0

0)

0)

0)

0)

0)
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,[fanta, fresca ,tropical,

Fuze tea, Hi-C, etc)

Bebidas light (coca ) )
cola zero, Pepsi zero,

Fanta zero, agua

gasificada Alma, agua

gasificada H20OH,etc)

Azucares y dulces ( ) )
Miel, jalea, azucar,

Gelatina regular,

confites, chocolates,

gomitas, etc)

Reposteria ( queque, ) )
pan dulce, empanadas
de chiverre,

enchiladas, patty, etc.

)

Snacks ( papas () ()

tostadas, tortillas, etc.)

()

()

()

()

0

0

0

0

0)

0)

0)

0)
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Galletas dulces o O ) 0 @) @)

saladas

III PARTE. ESTILO DE VIDA

A continuacion se le presenta una serie de preguntas sobre horas de suefio , actividad fisica,
tiempo libre, fumado y consumo de alcohol .Esta informacién permite conocer aspectos

sobre su estilo de vida .Por favor conteste de la forma mds apegada a su realidad.

Indique el promedio de horas que duerme diariamente .

() Menos de 4 horas

() 4-8 horas

() Mas de 8 horas
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¢Con qué frecuencia realiza actividad fisica?

() Todos los dias

() 4-6 veces a la semana

() 2-3 veces a la semana

() 1 vez a la semana

Aparte del entrenamiento en cancha ¢Cuanto tiempo dedica a la actividad fisica

diariamente?

() Menos de 30 min

() 30-59 min

() 60-90 min

() Mas de 90 min

Aparte del entrenamiento en cancha, indique si semanalmente realiza alguna de las

siguientes actividades

() Ciclismo
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() Atletismo

() Crossfit

() Caminata

() Natacién

() Gimnasio

() Otro

() No realiza otras actividades

Si en la pregunta anterior marco “otro”, especifique cual

¢A qué se dedica en su tiempo libre?

() Ver series/television

() Jugar videojuegos

() Leer

() Meditar

() Caminar

() Otra

Si en la pregunta anterior marco “otra”, especifique cudl
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¢Consume alcohol actualmente?

()Si

() No

¢Qué tipo de bebida alcoholica suele consumir?

() Cerveza regular

() Cerveza light

() Licor destilado (vodka, ron, ginebra, tequila, whisky, etc.)

( ) Vino

() otro

Si en la pregunta anterior marco “otro”, especifique cual

Considerando que una copa llena contiene 300 ml ; Cuantos ml de bebida alcohélica

consume a la semana?

168



Puede usar la imagen anterior como referencia para el calculo de ml.

() 250-500 ml

() 750-1250 ml

() 1500-2000 ml

() Mas de 2000 ml

¢Con cuanta frecuencia consume alcohol?

() 1 vez por semana.

() 2 veces por semana.

( ) Mas de 3 veces por semana.

¢Fuma actualmente?
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() Si

() No

¢Con cuanta frecuencia fuma?

() 1 vez por semana.

() 2 veces por semana.

( ) Mas de 3 veces por semana.

Por favor indique el tipo de sustancia(s) que consume actualmente .*Puedes marcar mas de

una opcion.

() Tabaco

() Mariguana

()Vapo

() Cigarrillos electrénicos

() otro

Si en la pregunta anterior marco “otro”, especifique cual
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IV PARTE. ESTADO NUTRICIONAL

Esta seccion es de uso exclusivo del investigador. Nos dedicaremos a registrar mediciones
bésicas, incluyendo la circunferencia de cintura, el peso y la estatura, con el fin de calcular

el Indice de Masa Corporal (IMC).
Para garantizar mediciones exactas, le pedimos que siga estas instrucciones detenidamente:

Por favor use ropa ligera y cdmoda el dia de la evaluacién, preferiblemente ropa deportiva,

para evitar interferencias en las mediciones.

Para evitar interferencias en las mediciones del porcentaje de grasa corporal, se solicita no
usar accesorios como joyas, aretes, pulseras, anillos, reloj, faja u otros accesorios metalicos

durante el proceso de medicion.

Es importante que evite realizar actividad fisica al menos dos horas antes de la evaluacion.

Esto ayudara a asegurar mediciones estables y consistentes.

Asimismo, le solicitamos que no haya tenido episodios de diarrea o vomitos en los tltimos

tres dias, ya que estos pueden afectar las mediciones y los resultados del IMC.

Talla

Peso
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Porcentaje de grasa corporal

Circunferencia de cintura

MUCHAS GRACIAS POR SU TIEMPO
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Anexo 5.Resultados del plan piloto

1.Datos sociodemograficos
Tabla 22

Informacién sociodemogrdfica de la poblacién participante del plan piloto.

Variable Masculino Femenino

Edad
18 a 24 afios 2 (40)
25 a 35 afios 5 (100) 3 (60)

Nivel Educativo

Secundaria completa 1(20) 2 (40)
Técnico completo 1(20) 1(20)
Universitario completo 2 (40) 1(20)

Universitario incompleto 1(20)
Diplomado completo 1(20)

Condicién
Laboral

Asalariado 3 (60) 4 (80)
Trabajador independiente 2 (40) 1(20)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: Elaboracién propia, 2024.

En el grupo femenino, el 40% tiene entre 18 y 24 afios y el 60% entre 25 y 35 afios. En el
masculino, el 100% tiene entre 25 y 35 afios. En cuanto a nivel educativo, el 40% de las
mujeres tiene secundaria completa, el 20% técnico completo, el 20% universitario completo
y el 20% diplomado completo. Entre los hombres, el 40% tiene universidad completa, el 20%
secundaria completa, el 20% técnico completo y el 20% universidad incompleta. En términos

de condiciéon laboral, el 80% de las mujeres son asalariadas y el 20% trabajadoras
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independientes, mientras que el 60% de los hombres son asalariados y el 40% trabajadores

independientes.

2.Habitos alimentarios

2.1 Preparacion de alimentos

Figura 23

Informacién sobre quién prepara la comida de los participantes del plan piloto, 2024.

4.5

3.5

2.5
B Masculinos

N

Femeninos
1.5

Cantidad de personas

0.5

Compra comida Familiar Preparacion propia

Persona que prepara los alimentos

Fuente: Elaboracién propia, 2024.
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Se revelan diferencias en quién prepara principalmente los alimentos. 1 mujer informé que
compra su comida; 2 mujeres y 3 hombres respondieron que un familiar prepara sus

alimentos; y 2 mujeres y 2 hombres manifestaron que preparan sus propios alimentos.

2.2 Tiempos de comida

Figura 24

Informacion sobre tiempos de comida que realiza la poblacién participante del plan piloto,

2024.
6
5 .
4 .
3
=
3
2 3
< B Hombres
=
=) Mujeres
= 2]
3]
O
1 .
0 4
Desayuno  Meriendaa  Almuerzo  Café por la Cena Merienda
media mafiana tarde nocturna

Tiempos de comida

Fuente: Elaboracién propia, 2024.

Respecto a los tiempos de comida realizados por los encuestados, los 5 hombres y las 5

mujeres reportaron que desayunan. Cuatro hombres y dos mujeres toman una merienda a
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media mafiana. Todos los hombres y mujeres (5 cada uno) almuerzan. Cuatro hombres y
cuatro mujeres toman café por la tarde. Cinco hombres y tres mujeres cenan. Finalmente, un

hombre reporta consumir una merienda nocturna.
2.3 Tipo de grasa utilizado para preparar alimentos
Figura 25

Informacion sobre tipo de grasa utilizado para preparar alimentos de la poblacion

participante del plan piloto, 2024.

4
3
3
2 -
wn
[3°}
=
o
2
g 2
[<9) .
g B Masculinos
T A .
< 1 Femeninos
=
a0}
O
1 p
0 4
Aceite de oliva Aceite en spray Aceite vegetal Margarina (numar
(virgen, extra virgen, (PAM, Great Value, (canola, girasol, corriente, numar
Salat) aceite de coco en soya) light, Good living,
aerosol, aceite de Clover, Country
oliva en spray, etc.) Crock, Butter, etc.)

Tipo de grasa

Fuente: Elaboracién propia, 2024.
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Los datos presentados muestran el porcentaje de hombres y mujeres que utilizan diferentes
tipos de grasas para cocinar. Los datos revelan que 2 hombres utilizan aceite de oliva. El
aceite en spray es empleado por 1 hombre y 2 mujeres. En cuanto al aceite vegetal, 1 hombre

y 3 mujeres lo utilizan. Finalmente, 1 hombre usa margarina.

2.4 Tipo de coccion de carnes (pollo, pescado, cerdo, res).

Figura 26

Informacion sobre métodos de coccién de carnes (pollo, pescado, cerdo, res) que utiliza la

poblacién participante del plan piloto, 2024.

2 B Masculinos

Femeninos

Cantidad de personas

Alaplancha Alhorno  Freidora de Frito Hervido
aire

Tipo de coccion

Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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Los datos muestran las preferencias de coccion de carnes (pollo, pescado, cerdo, res) entre
hombres y mujeres, expresadas en porcentajes. En la muestra analizada, 3 hombres prefieren
la cocciodn frita y 1 hombre prefiere la coccién a la plancha y en freidora de aire. Entre las
mujeres, 3 prefieren usar la freidora de aire y 1 prefiere cocinar al horno. La coccién hervida

es utilizada por 1 mujer.

2.5 Tipo de coccion de vegetales

Figura 27

Informacion sobre métodos de coccion de vegetales que utiliza la poblacién participante del plan

piloto, 2024
5
4
4
3
3
=
2 3
9]
o
S ) B Masculinos
=]
T .
-:'é Femeninos
g 2 —
@)
1 [
1 [
0 . .
Al vapor Freidora de aire Frito Hervido

Tipo de coccion

Fuente: Elaboracién propia, 2024.
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Se refleja las distintas elecciones culinarias que reflejan patrones variados segun el género.
Donde 4 hombres y 2 mujeres prefieren hervir los vegetales. La freidora de aire es utilizada
por 1 mujer .El frito es utilizado por 1 hombre y 1 mujer. La coccidn al vapor es usada solo

por 1 mujer.

2.6 Sal anadida

Figura 28

Informacion sobre sal afiadida que utiliza la poblacién participante del plan piloto, 2024.

5
4
4
g 3
=
2
g 3
o
Q
o 2 B No
"g ,
g~ Si
=
<
@)

Masculinos Femeninos

Uso de sal ariadida

Fuente: Elaboracién propia, 2024.
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Los datos muestran que 3 hombres y 4 mujeres no agregan sal a la comida ya preparada,

mientras que 2 hombres y 1 mujer si lo hacen.

2.7 Preferencias de bebidas para acompaiar comidas

Figura 29

Informacion sobre tipos de bebidas utilizadas para acompariar las comidas de la poblacion

participante del plan piloto, 2024.

4

2 M Masculinos

Femeninas

Cantiad de personas

Bebida azucarada Bebida deportiva con Bebida sin calorias
azucar

Bebida

Fuente: Elaboracién propia, 2024.

Los datos anteriores comparan los porcentajes de hombres y mujeres que prefieren diferentes

tipos de bebidas para acompafiar sus alimentos habitualmente. En la muestra analizada, 1
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hombre y 1 mujer eligen bebidas azucaradas para acompafiar sus alimentos. Otros 1 hombre
y 1 mujer prefieren bebidas deportivas con azucar. Por otro lado, 3 hombres y 3 mujeres

optan por bebidas sin calorias.

2.8 Uso de edulcorantes

Figura 30

Informacién sobre uso de edulcorantes en la poblacién participante del plan piloto, 2024

5
4
wn
[9+]
=
2 3
b}
(=W
[<5]
o
-g2
h=]
1=
S
1_
0.

Masculinos Femeninas

Uso de edulcorantes

M Si No

Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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Sobre el uso de edulcorantes, los resultados muestran que 1 hombre y 2 mujeres usan
edulcorantes para endulzar sus alimentos, mientras que 4 hombres y 3 mujeres no utilizan

edulcorantes.

2.9 Consumo diario de agua pura

Figura 31

Informacion sobre consumo de agua pura de la poblacién participante del plan piloto,

2024.

M Masculinos

Femeninas

Cantidad de personas

250-500 750-1250 1500-2000 Mas de 2000

Consumo de agua en ml

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

Los datos sobre el consumo diario de agua pura muestran que 1 hombre consume entre 250-

500 ml. En el rango de 750-1250 ml, 1 mujer reporta este consumo. En el rango de 1500-
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2000 ml, 2 hombres y 4 mujeres se encuentran, destacando como el rango mas comun para

ambos géneros. Finalmente, 2 hombres consumen mas de 2000 ml de agua diaria.

2.10 Lugar donde se preparan cominmente los alimentos

Figura 32

Informacién sobre lugar donde prepara los alimentos la poblacién participante del plan

piloto, 2024.

6

5
v 4
3]
=1
3
L 3
g B Masculinos
) SN :
2 Femeninos
=
(3]
O 1 |

0

Alimentos comprados ya Alimentos preparados en casa

preparados

Lugar

Fuente: Elaboracién propia, 2024.

Los datos muestran las preferencias de preparacion de alimentos. Segtn los resultados 5
mujeres informaron que compran alimentos ya preparados, mientras que 2 hombres y 3
mujeres preparan sus alimentos en casa. Esto muestra una tendencia clara hacia la
preparacion casera de alimentos entre los hombres, con 5 hombres y 3 mujeres que optan por
cocinar en casa, frente a solo 2 mujeres que prefieren comprar alimentos ya preparados.
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2.11 Frecuencia de consumo de cereales

Tabla 23

Informacion sobre frecuencia de consumo de cereales, leguminosas y vegetales harinosos

de la poblacion participante del plan piloto, 2024.

Cereales Leguminosas Vegetales harinosos
Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 1(20) 1(20)

1 a 2 veces por semana 2(40) 2(40) 2(40) 2(40)
De 3 a 4 veces por semana 1(20) 2(40) 1(20) 1(20) 1(20) 1(20)
De 5 a 6 veces por semana 1(20) 1(20)

Diariamente 2(40) 1(20) 3(60) 1(20) 3(60) 1(20)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

Para el consumo de cereales, 2 hombres y 2 mujeres(40%) los consumen 1 a 2 veces por
semana, mientras que 2(40%) mujeres lo hacen de 3 a 4 veces por semana, 1(20%) hombre
lo hace de 3 a 4 veces por semana, y 2(40%) hombres y 1(20%) mujer los consumen
diariamente. En cuanto a leguminosas, 2(40%) mujeres las consumen 1 a 2 veces por semana,
1(20%) mujer 1 a 3 veces al mes, 1 (20%) hombre y 1(20%) mujer las consumen de 3 a 4
veces por semana, 1(20%) hombre las consume de 5 a 6 veces por semana, y 3(60%)
hombres y 1(20%) mujer las consumen diariamente. En el caso de los vegetales harinosos,
2(40%) mujeres los consumen 1 a 2 veces por semana, 1 mujer(20%) 1 a 3 veces al mes,
1(20%) hombre y 1(20%) mujer los consumen de 3 a 4 veces por semana, 1(20%) hombre
los consume de 5 a 6 veces por semana, y 3(60%) hombres y 1(20%) mujer los consumen

diariamente.
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2.12 Frecuencia de consumo de frutas y vegetales

Tabla 24

Informacioén sobre frecuencia de consumo de vegetales no harinosos y frutas de la

poblacion participante del plan piloto, 2024.

Frutas Vegetales
Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes
1 a 2 veces por semana 1(20) 1(20)
De 3 a 4 veces por semana 2(40) 2(40) 2(40)
De 5 a 6 veces por semana 1(20) 3(60)
Diariamente 2(40) 3(60) 1(20) 2(40)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

Los datos anteriores detallan la frecuencia de consumo de vegetales no harinosos y frutas por
parte de hombres y mujeres en el grupo estudiad se observa que en cuanto a las frutas, el 20%
de las mujeres las consume de 5 a 6 veces por semana, el 40% de hombres y mujeres las
consumen de 3 a 4 veces por semana, el 20 % de los hombres las consume de 5 a 6 veces
por semana, y el 40% de los hombres junto con el 60% de las mujeres las consumen
diariamente. En cuanto al consumo de vegetales el 20 % de hombres y mujeres consumen de
1 a 2 veces por semana vegetales no harinosos, mientras que el 40% de las mujeres los
consumen de 3 a 4 veces por semana. Ademas, el 60 % de los hombres los consumen de 5 a
6 veces por semana, y el 20% de los hombres junto con el 40% de las mujeres los consumen

diariamente.
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2.13 Frecuencia de consumo de carnes

Tabla 25

Informacion sobre frecuencia de consumo de carnes magras, semimagras y altas en grasa

de la poblacion participante del plan piloto, 2024.

Magras Semimagras Altas en grasa
Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 1 (20) 1 (20) 1 (20) 2 (40)

1 a 2 veces por semana 1(20) 1(20) 2 (40) 1(20)
De 3 a 4 veces por semana 1(20) 1(20) 1(20)
De 5 a 6 veces por semana 1(20) 3 (60) 1(20) 2 (40) 1 (20)

Diariamente 4 (80) 1 (20) 1 (20) 1 (20) 1 (20)

Nunca o casi nunca

Datos = Cuenta (%)

Fuente: Elaboracion propia, 2024

Respecto al consumo de carnes magras , el 80% de los hombres reporta consumir estas carnes
diariamente, mientras que el 20% de las mujeres lo hace con la misma frecuencia. Ademas,
un 20% de las mujeres las consume de 1 a 2 veces por semana, otro 20% de 1 a 3 veces al
mes, y otro 20% de 3 a 4 veces por semana. Asimismo, el 20% de los hombres y otro 20%

de las mujeres las consume de 5 a 6 veces por semana.

En cuanto al consumo de carnes semimagras, un 20% de las mujeres consume estas carnes
de 1 a 3 veces al mes, mientras que un 20% de los hombres y un 40% de las mujeres las
consumen de 3 a 4 veces por semana. Ademas, un 20% de los hombres y un 20% de las
mujeres reportan consumirlas diariamente, y un 60% de los hombres junto con un 20% de las

mujeres las consumen de 5 a 6 veces por semana.
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Con relacion al consumo de carnes altas en grasa, un 20% de las mujeres consume estas
carnes de 1 a 2 veces por semana, mientras que un 20% de los hombres y un 40% de las
mujeres las consumen de 1 a 3 veces al mes. Ademas, un 20% de los hombres y un 20% de
las mujeres las consumen de 3 a 4 veces por semana, y un 40% de los hombres junto con un
20% de las mujeres las consumen de 5 a 6 veces por semana. Por ultimo, un 20% de los

hombres reporta consumirlas diariamente.

2.14 Frecuencia de consumo de embutidos

Tabla 26

Informacion sobre frecuencia de consumo de embutidos de la poblacion participante del

plan piloto, 2024.

Embutidos
Frecuencia de consumo Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 1(10) 2(20)
1 a 2 veces por semana 3(60)
De 3 a 4 veces por semana 1(10)
De 5 a 6 veces por semana 3(60)

Datos = Cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024

Los datos anteriores analizan el consumo de embutidos (salchichén, salchicha, chorizo,
mortadela).Las mujeres muestran un consumo mas frecuente de 1 a 2 veces por semana
(60%), mientras que los hombres prefieren consumir de 5 a 6 veces por semana (60%). En

cuanto a las frecuencias menos comunes, los hombres reportan un consumo del 10% de 1 a
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3 veces al mes, comparado con un 20% en mujeres. Solo un hombre ,los consume 3-4 veces

por semana (10%).

2.15 Frecuencia de consumo de lacteos

Tabla 27

Informacioén sobre la frecuencia de consumo de leche de la poblacién participante del plan

piloto, 2024.
Entera Semidescremada Descremada
Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino

1 a 3 veces al mes 2 (40 2 (40)

1 a 2 veces por semana 2 (40) 1(20) 2 (40)

De 3 a 4 veces por semana 1(20) 1(20) 1(20) 1(20)
De 5 a 6 veces por semana 1(20) 1(20) 1(20)

Diariamente 2 (40) 1(20) 1(20) 1(20) 2 (40) 1(20)

Nunca 1 (20) 2 (40) 2 (40) 1 (20)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: elaboracion propia, 2024.

En el consumo de productos lacteos se observa lo siguiente: para la leche entera, el 40% de
las mujeres la consume 1 a 2 veces por semana, el 40% de las mujeres la consume 1 a 3 veces
al mes, mientras que el 40% de los hombres la consume diariamente. En cuanto a la leche
semidescremada, el 40% de los hombres nunca la consume, y un 20% de cada grupo la
consume diariamente. Para la leche descremada, el 40% de los hombres y el 20% de las

mujeres la consumen diariamente, mientras que el 40% de los hombres nunca la consume.
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2.16 Frecuencia de consumo de yogurt

Tabla 28

Informacion sobre la frecuencia de consumo de yogurt de la poblacién participante del
plan piloto, 2024.

Saborizado con Saborizado sin

Natural azdcar azucar Griego
Frecuencia de Mascu Feme- Mascu Feme- Mascu Feme- Mascu Feme-
consumo -lino nino -lino nino -lino nino -lino nino
la 3;:95 A 3600 2000 200) 120) 1(0) 1(20)
1 a 2 veces por
semana 2 (40) 3 (60) 2 (40) 2 (40)
De 3 a 4 veces
por semana
De 5 a 6 veces
por semana 2 (40) 2 (40) 1(20) 2 (40)
Diariamente 1(20) 1(20)
Nunca 1(20) 1(R20) 1(20) 2(40) 2(40) 2(40) 3(60)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: elaboracion propia, 2024.

El yogurt natural muestra que el 40% de los hombres lo consume 1 a 3 veces al mes y el 40%
de las mujeres 1 a 2 veces por semana, con un 20% de las mujeres que nunca lo consume. El
yogurt saborizado con azicar tiene un consumo semanal de 1 a 2 veces para el 60% de las
mujeres, mientras que el 40% de los hombres lo consume de 5 a 6 veces por semana. Para el
yogurt saborizado sin aztcar, el 40% de cada grupo nunca lo consume, y el 20% de ambos
grupos lo consume diariamente. Finalmente, el yogurt griego es nunca consumido por el 60%
de las mujeres y el 40% de los hombres, con el 40% de las mujeres que lo consume 1 a 2

veces por semana y el 40% de los hombres que lo consume de 5 a 6 veces por semana.
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2.17 Frecuencia de consumo de grasas.

Tabla 29

Informacion sobre la frecuencia de consumo de grasas la poblacién participante del plan

piloto, 2024.
Saturadas Poliinsaturadas Monoinsaturadas
Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 1(20) 1(20) 2 (40) 1(20)
1 a 2 veces por semana 1(20) 1(20) 1(20)
De 3 a 4 veces por semana 1(20)
De 5 a 6 veces por semana 3 (60) 1(20) 3 (60) 3 (60)
Diariamente 1(20)
Nunca 1(20) 3 (60) 1(20) 1(20) 1(20) 2 (40)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: elaboracion propia, 2024.

En el consumo de grasas saturadas se encuentra que el 60% de los hombres las consume con
alta frecuencia, de 5 a 6 veces por semana, mientras que el 60% de las mujeres nunca las
consume. Ademas, un 20% de los hombres las consume ocasionalmente, de 1 a 3 veces al
mes, y otro 20% de las mujeres las consume de manera moderada, 1 a 2 veces por semana.
Por ultimo, el 20% de las mujeres las consumen de 5 a 6 veces por semana y solo un 20% de

los hombres nunca las consume.

Para el consumo de grasas poliinsaturadas se determina lo siguiente: el 20% de las mujeres

consume estas grasas 1 a 2 veces por semana, mientras que el 20% de los hombres y el 40%
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de las mujeres las consumen ocasionalmente, 1 a 3 veces al mes. Un 20% de las mujeres
consume estas grasas de 3 a 4 veces por semana, y un 60% de los hombres lo hace
frecuentemente, de 5 a 6 veces por semana. Finalmente, el 20% de cada grupo (hombres y

IIllleI‘ES) Nno consume estas grasas nunca.

Para las grasas monoinsaturadas se observan las siguientes frecuencias: el 40% de las mujeres
nunca consume estas grasas, mientras que el 60% de los hombres las consume con alta
frecuencia, de 5 a 6 veces por semana. Un 20% de las mujeres las consume 1 a 2 veces por
semana, otro 20% de las mujeres las consume diariamente, y otro 20% las consume de 3 a 4
veces por semana. En comparacion, el 20% de los hombres las consume ocasionalmente, 1 a

3 veces al mes.

2.18 Consumo de bebidas azucaradas

Tabla 30

Informacioén sobre el tipo de bebidas con azticar que utiliza la poblacion participante del

plan piloto, 2024.

Deportiva Energizante Regular/Gaseosa
Frecuencia de consumo  Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 1(20) 1(20) 1(20) 1(20) 1(20) 3 (60)
1 a 2 veces por semana 2 (40) 1(20)
De 3 a 4 veces por semana 1(20)
De 5 a 6 veces por semana 2 (40) 2 (40) 3 (60)
Diariamente 1(20) 1(20)
Nunca 1(20) 1(20) 1(20) 4(80) 1(20) 1 (20)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: elaboracion propia, 2024.
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En el andlisis del consumo de bebidas deportivas con azticar (como Powerade, Gatorade,
Electrolit) se aprecia que el 40% de las mujeres consume estas bebidas 1 a 2 veces por
semana, mientras que el 20% de los hombres y el 20% de las mujeres las consumen 1 a 3
veces al mes. Un 20% de las mujeres las consume de 3 a 4 veces por semana, y un 40% de
los hombres las consume de 5 a 6 veces por semana. El 20% de los hombres las consume

diariamente, y el 20% de los hombres y el 20% de las mujeres nunca las consumen.

Para el consumo de bebidas energizantes con azicar (como Monster, Max Energy, Jet, Red
Bull) en se detecta que el 20% de los hombres y el 20% de las mujeres las consumen 1 a 3
veces al mes, mientras que el 40% de los hombres las consume de 5 a 6 veces por semana.
Un 20% de los hombres consume estas bebidas diariamente y el 20% de los hombres y el

80% de las mujeres nunca las consumen.

Respecto al consumo de bebidas gaseosas regulares o azucaradas (como Coca-Cola, Pepsi,
Fanta, Fresca, Tropical, Fuze Tea, Hi-C), se aprecia que el 20% de las mujeres las consume
1 a 2 veces por semana, mientras que el 20% de los hombres y el 60% de las mujeres las
consumen 1 a 3 veces al mes. E1 60% de los hombres las consume de 5 a 6 veces por semana,

y el 20% de los hombres y el 20% de las mujeres nunca las consumen.
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2.18 Consumo de bebidas sin aziicar

Tabla 31

Informacioén sobre el tipo de bebidas sin azticar que utiliza la poblacion participante del

plan piloto, 2024.

Deportivas Energizantes Light
Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino

1 a 3 veces al mes 1(20) 1(20) 1(20) 1(20) 1(20) 2(40)

1 a 2 veces por semana 3 (60) 1(20)
De 3 a 4 veces por semana 1(20)

De 5 a 6 veces por semana 3 (60) 2 (40) 1(20) 2 (40)
Diariamente 1(20)

Nunca 1(20) 1(20) 3 (60) 4(80)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: elaboracion propia, 2024.

En el analisis del consumo de bebidas deportivas sin azicar, el 60% de las mujeres las
consumen 1 a 2 veces por semana, mientras que el 20% de hombres y mujeres las consumen
1 a 3 veces al mes. E1 60% de los hombres las consume de 5 a 6 veces por semana, y el 20%
de cada género nunca las consume. En cuanto a bebidas energizantes sin aztcar, el 20% de
hombres y mujeres las consumen 1 a 3 veces al mes, y el 20% de los hombres las consumen
de 3 a 4 veces por semana. El 40% de los hombres y el 20% de las mujeres las consumen de
5 a 6 veces por semana, y el 20% de los hombres las consumen diariamente, mientras que el
60% de las mujeres nunca las consumen. Sobre las bebidas light, el 20% de las mujeres las
consume 1 a 2 veces por semana, el 20% de los hombres y el 40% de las mujeres las
consumen 1 a 3 veces al mes. E1 40% de los hombres las consume de 5 a 6 veces por semana,

y el 80% de los hombres nunca las consume.
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2.19 Consumo de azicares, dulces y reposteria

Tabla 32

Informacion sobre consumo de azticares, dulces y reposteria de la poblacion participante

del plan piloto, 2024.

Azucares y dulces Reposteria
Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 1(20) 1(20) 1(20)
1 a 2 veces por semana 1(20) 1(20) 1(20)
De 3 a 4 veces por semana 1(20) 1(20)
De 5 a 6 veces por semana 3 (60) 1(20) 2 (40) 1(20)
Nunca 1 (20) 2 (40) 1(20) 1 (20)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: elaboracion propia, 2024.

En la evaluacion del consumo de aztcares y dulces, se observa que el 20% de las mujeres
consume estos productos 1 a 2 veces por semana, mientras que el 20% de los hombres los
consumen 1 a 3 veces al mes. E1 20% de las mujeres los consume de 3 a 4 veces por semana,
y el 60% de los hombres y el 20% de las mujeres los consumen de 5 a 6 veces por semana.

Por ultimo, el 20% de los hombres y el 40% de las mujeres nunca consumen estos productos.

En cuanto al consumo de reposteria, se detecta que el 20% de los hombres y el 20% de las
mujeres consumen estos productos 1 a 2 veces por semana, mientras que el 20% de los
hombres y el 20% de las mujeres los consumen 1 a 3 veces al mes. El 20% de las mujeres

consume reposteria de 3 a 4 veces por semana, y el 40% de los hombres y el 20% de las
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mujeres la consumen de 5 a 6 veces por semana. Finalmente, el 20% de los hombres y el 20%

de las mujeres nunca consumen estos productos.

2.20 Consumo de snacks y galletas

Tabla 33

Informacién sobre consumo de snacks y galletas de la poblacion participante del plan

piloto, 2024.
Snacks Galletas
Frecuencia de consumo Masculino Femenino Masculino Femenino
1 a 3 veces al mes 2 (40) 2 (40) 2 (40) 3 (60)
1 a 2 veces por semana 1(20) 1(20)
De 3 a 4 veces por semana 1(20) 1(20)
De 5 a 6 veces por semana 2 (40) 1(20) 2 (40)
Diariamente 2 (40)

Datos = Cuenta (%)

Fuente: elaboracion propia, 2024.

Respecto al consumo de snacks (como papas tostadas, tortillas, etc.) en una muestra de 5
hombres y 5 mujeres, se evidencia que el 20% de las mujeres consume estos productos 1 a 2
veces por semana, mientras que el 40% de los hombres y el 40% de las mujeres los consumen
1 a 3 veces al mes. El 20% de los hombres y el 20% de las mujeres los consume de 3 a 4
veces por semana, y el 40% de los hombres y el 20% de las mujeres los consume de 5 a 6

veces por semana.

En cuanto al consumo de galletas dulces o saladas se determina que el 20% de los hombres

las consume 1 a 2 veces por semana, mientras que el 40% de los hombres y el 60% de las
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mujeres las consumen 1 a 3 veces al mes. Ademas, el 40% de los hombres las consume de 5

a 6 veces por semana, y el 40% de las mujeres las consume diariamente.

3. Estilo de vida

3.1 Horas de sueiio

Figura 33

Informacion sobre horas de suefio diario de la poblacion participante del plan piloto,

2024.
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Fuente: Elaboracién propia, 2024.
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La imagen anterior muestra que el 80% de los hombres duermen entre 4 y 8 horas diarias,
mientras que el 20% de los hombres duerme mas de 8 horas diarias. En contraste, el 100%
de las mujeres duerme entre 4 y 8 horas diarias, y ninguna de las mujeres duerme mas de 8

horas diarias.

3.2 Actividad fisica

Figura 34

Informacion sobre frecuencia de actividad fisica de la poblacién participante del plan

piloto, 2024.
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Fuente : Elaboracién propia, 2024.
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Para la categoria de 2-3 veces a la semana, tanto hombres como mujeres reportan igual
frecuencia con 2 personas en cada grupo. En la categoria de 4-6 veces a la semana,
nuevamente se observa la misma distribucion, con 2 hombres y 2 mujeres. Finalmente, en la
categoria de actividad fisica diaria, 1 hombre y 1 mujer reportan realizar ejercicio todos los

dias.

3.3 Actividad fisica ( extra) diaria

Figura 35

Informacion sobre actividad fisica extra al entrenamiento en cancha de la poblacion

participante del plan piloto, 2024.
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Fuente: Elaboracién propia, 2024.
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Se observa que, a parte del entrenamiento en cancha, 2 hombres y 3 mujeres dedican entre
30 y 59 minutos a la actividad fisica diaria. Entre 60 y 90 minutos, hay 2 hombres y 1 mujer.
Solo 1 hombre dedica mas de 90 minutos, mientras que ninguna mujer lo hace. Por otro lado,

1 mujer dedica menos de 30 minutos a la actividad fisica diaria.

3.4 Tipo de actividades semanales

Figura 36

Informacion sobre tipo de actividad fisica que realiza la poblacion participante del plan

piloto, 2024.
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Aparte del entrenamiento en cancha, las actividades semanales muestran diferencias. En
atletismo, solo 1 mujer participa. En caminata, 2 mujeres .En crossfit, solo 1 hombre
participa. En el gimnasio, 3 hombres y 1 mujer asisten regularmente. Finalmente, 1 hombre

y 1 mujer no realizan otras actividades fisicas.

3.5 Tiempo libre

Figura 37

Informacioén sobre actividades que realizan durante el tiempo libre, la poblacion

participante del plan piloto, 2024.
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Los datos presentados muestran las preferencias de actividades en tiempo libre entre hombres
y mujeres. Tanto un hombre como una mujer dedican su tiempo libre a caminar. Un hombre
participa en futbol y gimnasio, mientras que una mujer juega videojuegos. Un hombre se
dedica a leer y otro a salir con amigos, mientras que una mujer no realiza estas actividades.

Finalmente, tanto un hombre como tres mujeres prefieren ver series o television en su tiempo

libre.

3.6 Consumo de alcohol
Figura 38

Informacién sobre consumo de alcohol de la poblacién participante del plan piloto, 2024.
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Fuente: Elaboracién propia, 2024.
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Los datos presentados muestran las tasas de consumo de alcohol. Segun los resultados, de los
hombres, 2 no consumen alcohol y 2 si lo hacen. Entre las mujeres, 3 no consumen alcohol y

2 si lo hacen.

3.7 Tipo de alcohol

Figura 39

Informacion sobre el tipo de alcohol que consume la poblacién participante del plan piloto,

2024.
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202



La imagen anterior detalla que el 40% de ambos géneros consumen cerveza regular, mientras
que el 20% de los hombres consumen licor destilado, como vodka, ron, ginebra, tequila,

whisky, entre otros.

3.8 Consumo de ml de alcohol semanalmente
Figura 40

Informacion sobre los ml de alcohol que consume la poblacion participante del plan piloto,

2024.
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El consumo semanal de bebida alcoholica muestra que 2 hombres consumen entre 250 y 500
ml, mientras que 1 hombre y 1 mujer consumen entre 750 y 1250 ml. Ademas 1 mujer se

encuentra en el rango de 1500 y 2000 ml.

3.9 Frecuencia de consumo de alcohol

Figura 41

Informacion sobre la frecuencia de consumo de alcohol de la poblacion participante del

plan piloto, 2024.
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Fuente: Elaboracién propia, 2024.

204



El consumo de alcohol se distribuye de la siguiente manera: 1 hombre y 1 mujer consumen
alcohol una vez por semana, mientras que 2 hombres y 1 mujer consumen alcohol dos veces

por semana.

3.10 Fumado

Figura 42

Informacion sobre fumado de la poblacién participante del plan piloto, 2024.
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Fuente: Elaboracién propia, 2024.
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Los datos sobre el consumo de tabaco se distribuyen de la siguiente manera: 3 hombres y 4

mujeres no fuman actualmente, mientras que 2 hombres y 1 mujer si fuman.

3.11 Frecuencia de fumado

Figura 43

Informacioén sobre la frecuencia de fumado de la poblacion participante del plan piloto,

2024.
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Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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En el contexto del analisis sobre la frecuencia de fumar, se observa que 1 hombre fuma una

vez por semana, mientras que 1 hombre y 1 mujer fuman mas de 3 veces por semana

3.12 Tipo de sustancia de fumado

Figura 44

Informacioén sobre tipo de sustancias que fuma la poblacién participante del plan piloto,

2024.
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Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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Los datos sobre el tipo de sustancia que se fuma actualmente son los siguientes: 2 hombres y

fuman mariguana, mientras que 1 mujer fuma tanto mariguana como vapo.

4. Estado nutricional

4.1 Estado nutricional segiin IMC

Figura 45

Informacién sobre estado nutricional seguin IMC, de la poblacion participante del plan

piloto, 2024.
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Fuente: Elaboracién propia, 2024.
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El estado nutricional segtin IMC se distribuye de la siguiente manera: 3 hombres y 1 mujer
tienen sobrepeso, 1 hombre presenta obesidad, y 1 hombre junto a 4 mujeres tienen un IMC

normal.
4.2 Estado nutricional segiin porcentaje de grasa corporal
Figura 46

Informacion sobre estado nutricional segun el porcentaje de grasa corporal de la poblacion

participante del plan piloto, 2024.
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Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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Se determinan diferencias en el estado nutricional segun el porcentaje de grasa corporal. En
el grupo masculino, el 20% esta en la categoria de ligero sobrepeso y el 80% en obesidad. En

el grupo femenino, el 20% presenta ligero sobrepeso, el 20% sobrepeso, y el 60% obesidad.

4.3 Estado nutricional segiin circunferencia abdominal

Figura 47

Informacién sobre estado nutricional segtin circunferencia abdominal de la poblacién

participante del plan piloto, 2024.
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En estado nutricional segun circunferencia abdominal se distribuye de la siguiente manera: 2
hombres y 2 mujeres presentan un riesgo aumentado, 1 hombre y 2 mujeres estan en riesgo

alto, y 2 hombres y 1 mujer tienen una circunferencia abdominal normal.
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