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RESUMEN
Introduccion. La nutricion en la préctica deportiva es importante pero muchos atletas no tienen
los conocimientos necesarios y su salud se ve afectada. Objetivo General. Relacionar los afos
de préctica, habitos alimentarios y estado nutricional en practicantes de ambos sexos del equipo
Master de natacion en Desamparados, Costa Rica, 2017. Metodologia. Participaron 60
nadadores (28 mujeres, 32 hombres), edades entre los 20 a 60 afios. Se aplicé antropometria;
peso, talla, indice de masa corporal, porcentaje de grasa, musculo y agua, grasa visceral,
circunferencia abdominal, y frecuencia de consumo, las cuales fueron evaluadas por rangos
establecidos de la OMS y evaluacion dietética INCAP. Resultados. Se encontr6 que la mayoria
de ambos sexos tenian un alto consumo de harinas, aceite, grasas, adecuada hidratacion, el 50
% de los nadadores tenian un IMC normal, con un predominio sobrepeso en mujeres, un mayor
porcentaje muasculo en hombres, grasa visceral saludable en ambos sexos. Discusion. Tener
afios de préactica deportiva no asegura una ingesta adecuada de alimentos, lo cual coincide con
articulos cientificos, donde indica una ingesta inadecuada, se refleja en el rendimiento y estado
nutricional. Conclusion. Se determina que si se relaciona los afios de practica, habitos
alimentarios en el estado nutricional de los nadadores.Palabras claves. Habitos alimentarios,
estado nutricional, afios de préactica.
ABSTRACT

Introduction. Nutrition in sports practice is important but many athletes do not have the
necessary knowledge and their health is affected. Objective. Relate the years of practice, food
habits and nutritional status in both sexes of the master swimming team in Desamparados, Costa
Rica, 2017. Methods. sixty swimmers participated (28 women, 32 men), ages between 20 and

60 years old. Anthropometry was applied; weight, height, body mass index, percentage of fat,
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muscle and water, visceral fat, abdominal circumference, and frequency of consumption, which
were evaluated by established ranges of the OMS and dietary evaluation INCAP. Results: it
was found that most of both sexes had a high intake of flours, oil, fats, and adequate hydration
50% of the swimmers had a normal IMC, with a predominance of overweight in women, a
greater muscle in men, healthy and visceral fat, in both sexes. Discussion: Having years of
sports does not ensure an adequate intake of food, which coincides with scientific articles, which
indicates inadequate intake, is reflected in the performance and nutritional status. Conclusions:
It is determined that if the years of practice are related, food habits in the nutritional status of

the swimmers.Key words: eating habits, nutritional status, years of practice.
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1.1 Antecedentes del problema

La practica deportiva es un excelente desarrollador fisico para la salud, el mismo debe ser
integro, acompafado de una adecuada alimentacion, donde se reflejan los habitos alimentarios
de las personas y estos como influyen en su estado nutricional, a pesar de una recurrente
actividad fisica, dado a ello, en Espafia se realiza un estudio en el afio 2016, en donde se
preguntan los habitos alimentarios con ciertos macronutrientes a los practicantes de diferentes
practicas deportivas, con donde se ve influenciada la falta de conocimiento, la eliminacion o la
disminucion por miedo y afecta su estilo de vida y eficiencia en la practica (Rodriguez y
Castillo, 2017).

En el afio 2016, la legislacion de Bolivia, plantea el lineamiento de la promocion de los habitos
alimentarios y el fomento de la actividad fisica con el objetivo de promover un estilo de vida
saludable, con la moderacién de los mismos para mejorar estado nutricional, el mismo debe de
ser adecuado sin exceso para cada deporte practicado, sin poner en riesgo la vida de las personas
que lo practica (Morales, 2016).

También en la ciudad de Oman, para el afio 2013 se estudio un grupo de deportistas en donde
se ve reflejado los habitos alimentarios obtenidos por medio de la influencia de los entrenadores,
puesto que no habia conocimientos propios adecuados para su alimentacion en la practica
deportiva, realizando una ingesta inapropiada para la actividad fisica que se realizaba (Mostafa
etal, 2013).

En la ciudad de México en la Universidad del Valle de Atemajac, en el afios 2013 realiz6 una
estadistica de los habitos alimentarios y estos como influenciaban en la grasa corporal de los

estudiantes de dicha universidad practicantes de actividades deportivas, en la utilizacion de la
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instrumentacion donde indicaba que un 77 % de la poblacion no tenia un adecuado consumo
de alimentos disminuyendo, eliminando o sustituyendo alimentos, por lo cual se ve reflejado en
un estado nutricional inadecuado (Roma y Niebla, 2013).

En Rasht perteneciente a Irdn, se realiza un estudio en el afio 2012, sobre los habitos
alimentarios de deportistas colegiados y no colegiados donde se muestra la mayoria de los
hombres y mujeres colegiados con conocimientos de nutricion presentaban una ingesta
apropiada, de macronutrientes y micronutrientes, tomando la decision de fortalecer la educacion
nutricional en aquellos que no lo son (Arazi y Hosseini, 2012).

Para la implementacion de una poblacion mas sana en cualquier &ambito deportivo en Perl el
Ministerio de Educacion a través del Instituto Peruano del Deporte en el presente afio, aprueban
la Politica Nacional de Deporte, que tiene como objetivo el establecer lineamientos, de
seguridad fisica, ambiental y social; manteniendo un estado nutricional adecuado sin poner en
riesgo la salud de los practicantes (Canorio, 2017).

El Comité Olimpico Internacional en Suiza, genera para el afio 2016, una guia practica para
tanto comer, como para la salud y rendimiento en los deportistas, donde implementa que la
ingesta de todos los grupos de alimentos en el momento preciso ayuda a mantener un adecuado
aporte caldrico y preservar la salud. (Rogge, 2012).

El Comité Olimpico Internacional para los juegos olimpicos de Londres 2012 realiz6 una guia
por seguir para mejorar la salud de los competidores, indicando los alimentos apropiados para
el mantenimiento de un aporte energético adecuado y estado nutricional dptimo. (Budgett
2016).

Cabe destacar que el consumo de energia aumenta en la realizacion de actividad fisica ya sea

leve, moderada o intensa, dado a ello el Instituto Australiano en Deporte en el afio 2014,
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desarrollé un estudio donde se observa que el gasto energético de cada persona que realiza
determinado deporte y categoria de competicion, y las demandas de las mismas son distintas,
con lo cual se sugiere un adecuado aporte calérico incluyendo todos los grupos de alimentos
para mantener un estilo de vida saludable, sin poner en riesgo la salud del competidor (Shaw et
al, 2014).

De igual manera para el afio 2013 en Nigeria, realiza un estudio en deportistas masculinos en
donde relaciona su estado nutricional y su patrén dietético, en el cual se observa que a pesar de
realizar la actividad deportiva un 18,84% de la poblacion muestra sobrepeso, y que la ingesta
alimentaria era inadecuada, viéndose reflejado en el estado nutricional (Oladunni y Sanussi,
2013).

Para la fomentacion de una correcta ingesta alimentaria, en los Estados Unidos la Agencia
Antidopin (USADA), en el afio 2013, presento una guia de nutricion para deportistas, donde
refiere que una adecuada alimentacion con la apropiada ingesta de carbohidratos, proteinas,
grasas, vitaminas, antes, durante y despues de la actividad fisica condiciona un estilo de vida
saludable (USADA, 2013).

En la Ciudad de Buenos Aires, Argentina para el afio 2012, se realiz6 un estudio en nadadores
en donde se identifica que la alimentacion influye en su capacidad para realizar le disciplina
en una forma correcta, y como esta afecta el estado nutricional al proporcionar la ingesta de
alimentos de una forma apropiada o inapropiada al organismo (Neglina, 2012).

Para muchos gobiernos y como es en el caso de Chile, el Ministerio de Deporte, realiza una
Politica Nacional de Actividad Fisicay Deporte 2016- 2025, con el propoésito de que ayude y
promueva la salud complementado con una adecuada alimentacién, reducir la incidencia de

enfermedades (Vargas y Paez, 2016).
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El cuerpo humano demanda un gasto energético mucho mayor cuando se realiza actividad fisica
y se recurre en muchas ocasiones a los suplementos alimentarios, debido a ello en Guanajuato,
México en el 2016 se hizo un estudio en deportistas y su ingesta de suplementos, y se identifico
que la mayoria hacia un uso del mismo por recomendaciones de los demas, sin saber si era un
aporte adecuado para su organismo, eliminando o sustituyendo un tiempo de comida, reflejando
su inadecuado uso en su valoracion nutricional (Maximo y Raynaga, 2016).

Siguiendo en México, igual en el 2016, se realizd un estudio en deportistas donde se refleja el
contexto sociodemografico, en donde la alimentacion en el entorno de hogar era
nutricionalmente deficiente, viéndose reflejado en la poblacion un riesgo de prevalencia a ser
obesos si no se mejoraba su ingesta alimentaria (Negrete y Raynaga, 2016).

De igual forma en el nivel sociodemografico es reflejado las costumbres, habitos alimentarios
de las personas, por ello en Ecuador la Universidad Técnica de Ambato, realiza un estudio en
nadadores en el 2013, donde se determino que la accesibilidad de los alimentos, la omision de
tiempos de comida, la inadecuada ingesta de alimentos, afecta el estado nutricional de los
competidores a pesar de realizar una actividad fisica constate. (Telechana, 2013).

En Nicaragua en el nivel nacional la realizacion de un deporte y las practicas alimentarios
adecuadas son ineficientes por lo cual para el afio 2015 se fomenta la Ley No. 522, nombrada
la Ley General de Deporte, Educacion Fisica, donde el interés es la formacion de que cada
individuo tenga el derecho del deporte, con una integridad sana, y una adecuada alimentacion
sin poner el riesgo de la salud del mismo (Ruiz, 2015).

En Costa Rica la Universidad Nacional Estatal a Distancia (UNED), realiza un guia para la

alimentacion en el deportista en donde indican los nutrientes necesarios, y el contenido
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energeético segun el tipo de deporte, con un aporte correcto de energia para mantener un estado
nutricional adecuado (UNED, 2017).

Siguiendo en Costa Rica la Universidad de Costa Rica (UCR) para el mes de octubre del 2013,
realiza un estudio en donde demuestra los riesgos que presentaban los deportistas si no tenia un
adecuado autocuidado, donde expresa que la omisién de tiempos de comida, malas practicas
alimentarios, incremento de suplementos deportivos sin control afecta su rendimiento, y estado
nutricional, también refiere que entre més afios de préactica se debe de aumentar el autocuidado
en el deportista (Duarte y Anderson, 2013).

Para fomentar una vida sana el Ministerio de Salud de Costa Rica, realiza la implementacion
del Plan Nacional de Actividad Fisica y Salud 2011-2021, para una mejor calidad de vida de la
poblacion, mejorando sus habitos de alimentacion, contemplado con actividad fisica,
(contemplado el &mbito deportivo) de tal madera que se mantenga un adecuado estado
nutricional sin poner en riegos la vida de las personas (Ministerio de Salud. 2011).

1.1.2 Delimitacion del problema

El grupo de personas en la investigacion son practicantes de natacion hombres y mujeres, con
edades de 20 a 50 afios, de ambos géneros que cuentan con titulos académicos de escuela,
colegio, no todos cuentan con universidad completa, con ingreso econémicos propios estables.
El estudio abarca el periodo del tercer cuatrimestre del 2017 y el primer cuatrimestre del 2018.
Se lleva a cabo en el equipo de natacion Master, ubicado en Costa Rica, en la provincia de San
José, cantén de Desamparados.

1.1.3 Justificacion de la investigacion

El ejercicio fisico es importante para llevar un estilo de vida saludable, que se complementa

ademas con un consumo de alimentos de forma adecuada. La realizacidn del mismo en forma
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regular puede contribuir a un mejor control de peso, aliviar el estrés, y es una forma natural de
combatir sintomas de ansiedad, depresion, reducir la presion arterial, el riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares, prevenir enfermedades musculares, etc. En el siglo XXI, la
humanidad siente la necesidad de la realizacion de algin tipo de deporte como satisfaccion
personal o competitividad (este concepto remonta a aquellos que tiene més afios de practica de
realizar deporte), pero muchos desconocen qué tipo de alimentacién seré la adecuada para llevar
beneficios positivos viendo resultados a corto como a largo plazo, para mantener un peso
corporal adecuado, también el aporte de alimentos que proporcionen energia, recuperacion de
masa muscular, ademas vitaminas y minerales para evitar fatiga o deplecion del sistema
inmunoldgico. Dado a ello la nutricion en el deportista ayuda a mantener los niveles de energia
adecuados, recuperacion de macronutrientes y micronutrientes que se pierden en la practica del
deporte, evitan desgaste muscular y fatiga continua, aumenta el rendimiento deportivo, evita la
deshidratacion, hay un mejor desarrollo en la compasion corporal. Por medio de ella se puede
educar a fomentar buenos habitos alimentarios para un desarrollo, crecimiento fisico adecuado
del organismo.

Esta investigacion toma como poblacion deportistas nadadores que entrenan diariamente y
participan en competencias en el nivel interno, en donde se toma en cuenta los habitos
alimentarios que tienen, al iniciar desde la eleccion de alimentos, tomando en cuenta la forma

de preparacion, la ingesta caloricay como afectan estos factores en el estado nutricional.
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1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE LA

INVESTIGACION

¢Cudl es la relacion entre afios de préctica, habitos alimentarios y estado nutricional en
practicantes de ambos sexos del equipo Master de natacion en Desamparados, Costa Rica,

20177

1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

A continuacion se presentan los objetivos propuestos para llevar a cabo la investigacion,
basados en objetivo general y objetivos especificos como se muestra en el siguiente apartado.
1.3.1 Obijetivo general

Relacionar los afios de practica, habitos alimentarios y estado nutricional en practicantes de
ambos sexos del equipo Master de natacion en Desamparados, Costa Rica, 2017.

1.3.2 Obijetivos especificos

1. Determinar la situacién sociodemografica de los nadadores del equipo  Master
Desamparados.

2. Conocer los afios de practica de los nadadores en estudio, mediante entrevista con la
elaboracion de un cuestionario propio.

3. ldentificar los habitos alimentarios que caracterizan a la poblacién en estudio, por medio de
una valoracion dietética.

4. Evaluar el estado nutricional de la muestra en estudio por medio de mediciones
antropométricas.

5. Relacionar los hébitos alimentarios con el estado nutricional de los nadadores en estudio,

para la comparacion de su ingesta alimentaria es reflejada en su estado nutricional.
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6. Relacionar el estado nutricional con afios de practica de nadadores del estudio, con el fin de

si la realizacidn de una préactica deportiva refleja un estado nutricional adecuado.
1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES DE LA INVESTIGACION

1.4.1 Alcances

No obtuvieron alcances, Unicamente se cumplieron los objetivos establecidos.

1.4.2 Limitaciones

Las limitaciones en el trabajo de investigacion se dan en el nivel de tiempo, al ser un equipo de
natacion de competicion en el nivel nacional tiene programadas fechas estipuladas para
competencias. Durante la recoleccién de datos como investigadora contaba con disponibilidad
de lunes a sabado, sin embargo el lugar de la piscina de Plaza Gonzalez Viquez solo disponia
de los dias martes, jueves y sabados para poder trabajar esta recoleccion, no se podia trabajar
los demas dias porque los nadadores estaban concentrados en competicion en el nivel interno,
y otra parte de ellos entrenaban para la competicion de aguas abiertas.

El factor meteoroldgico también fue un limitante, al ser invierno se prologaron lluvias fuertes y
principalmente con rayeria se me cancel6 dos veces la visita al lugar por ser un espacio abierto,

pone en peligro la vida del nadador como la de mi persona.
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2.1 CONTEXTO TEORICO CONCEPTUAL

En este apartado se brinda elementos tedricos sobre el deporte y factores que se deben de
considerar para mantener un adecuado estado nutricional, enfocados en la préctica de la
natacion.

2.1.1 El deportey la natacion

El deporte es una actividad fisica que puede realizar una o un conjunto de personas siguiendo
reglas establecidas en un espacio fisico determinado, es también considerado un fenémeno
social cultural, en un &mbito de interés de sentirse bien. Es un medio por el cual la condicion de
estado de salud de las personas puede mejorar positivamente si se practica de la forma mas
apropiada. (Vargas, C. 2012).

La natacion es un deporte que se caracteriza por el desplazamiento realizado en agua, al utilizar
las extremidades corporales, este es considerado uno de los mas completos para un buen
desarrollo del sistema respiratorio, fisico y muscular. En el nivel de disciplina se caracterizan
cuatro estilos: el crawl, mariposa, pecho y espalda los cuales requieren de velocidad y precision.
(Sanz, J. 2016).

2.1.2 Energiaen el deporte

El cuerpo humano demanda un desgaste energético diario para cumplir sus funciones vitales,
en la realizacion de deporte la demanda del mismo aumenta, haciendo uso de la energia por
dos vias metabdlicas denominadas aerobias y anaerobias, el uso de ellas depende de la
intensidad de la duracién de la actividad fisica. (Krause, 2013). Esta produccién de energia
viene del esfuerzo fisico proveniente del consumo interno de sustancias organicas las cuales

pueden ser liberadas, como lo son los carbohidratos y grasas que son ingeridos y almacenados
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por el cuerpo, las vitaminas y minerales a pesar que no generan energia ayudan a procesos
metabolicos que si lo realiza. (Sanz, J. 2016).

La natacion es considerada como un deporte de baja y alta intensidad, se clasifica de esta manera
por sus competencias de piscina profesional o de larga duracién como en las competiciones de
aguas abiertas, por lo cual dichos procesos necesitan de la presencia o no de oxigeno para la
produccion de energia. Cuando hay presencia de oxigeno para la produccion de energia, dicho
proceso se le llama metabolismo aerdbico, y la duracion de desplazamiento es larga, mientras
si la duracion es corta unos 60 segundos a 120 segundos es denominado metabolismo
anaerobico lactico (acido lactico), la energia es procedente de la glucolisis donde la energia de
la glucosa no necesita de su oxigeno sino de su producto final que es el acido lactico. (Escott.
S, etal, 2013).

2.1.3 Habitos alimentarios.

La alimentacion es importante para las funciones del organismo, para ello se necesita de un
producto alimentario el cual es destinado a ser ingerido por las personas, con la posibilidad de
razonar de la ingesta del mismo. El individuo opta por el consumo habitual, por lo que genera
un habito. (Blasco, 2016).

Alimentarse es una accion diaria de cada individuo, en donde las personas obtienen conductas
de alimentacion a las cuales se puede llamar habitos alimentarios, desde el momento de la
seleccion, preparaciéon y el consumo de los mismos, obteniendo de los alimentos la energia,
vitaminas, minerales adecuados para el funcionamiento 6ptimo del organismo. Tomando en
cuenta la disponibilidad y acceso de los mismos. (Escott. S, et al, 2013).

Los habitos alimentarios se basan en conocimientos adquiridos por experienciay costumbre de

cada lugar en donde se habite, uno de los métodos mas utilizados es el cuestionario de consumo



26

alimentario, ya que permite recolectar informacion del consumo habitual que tenga las personas
de una forma facil, y segura incluyendo todos los grupos de alimentos. (Trinidad, et al 2008.).

2.1.4 Grupos de alimentos en la actividad deportiva

Todos los grupos de alimentos son de vital importancia para el buen funcionamiento del
organismo y sus procesos, se debe de tener un aporte adecuado de macronutrientes y
micronutrientes.

Los atletas que son sometidos a entrenamientos ya sea de moderada y alta intensidad implica
que sus necesidades energéticas cambian, aumentando de forma adecuada la ingesta de hidratos
de carbono, proteinas, grasas. (Escott. S, et al, 2013). Dichos entrenamientos pueden contribuir
significativamente a la reduccion del musculo y almacenes de glucosa, lo cual afecta el
rendimiento del nadador. (Shaw. G, et al, 2014).

Para compensar ese agotamiento la ingesta de hidratos de carbono es importante, ya que son
una fuente primordial de glucosa para el musculo, es decir ayuda a tener una adecuada
contraccion muscular durante el ejercicio ya que el mismo se deposita en forma de glucogeno.
(Escott. S, et al, 2013).

La peérdida del glucdgeno puede ser de forma gradual o rapida, en el caso especifico de los
nadadores al realizar series a su nivel maximo genera un gasto de oxigeno elevado por lo que
agotan sus depdsitos de glucdgeno con rapidez. En el entrenamiento la funcion de los hidratos
de carbono es mantener las reservas de los mismos y el aporte adecuado durante la actividad
fisica, todo esto por medio del aporte de glucosa al musculo. (Escott. S, et al, 2013).

Lo indicado por Shaw, “la carga moderada de entrenamiento y el consumo de 6g/kg/dia de

carbohidratos permite realizar un proceso adecuado de la glucocorticoides” este proceso ayuda
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al metabolismo de los hidratos de carbono, asi como tiene un efecto antiinflamatorio, evitando
fatiga y dolores musculares. (Shaw. G, et al, 2014).

También puede mejorar el rendimiento en el ejercicio de resistencia, ayuda a la habilidades
motoras y demandas cognitivas (Instituto Gatore de las Ciencias y el Deporte, 2013). Se debe
recordar que no evitan la fatiga, solamente hace un retraso del mismo. El aporte de los hidratos
de carbono con respecto al desgaste energético que tiene el atleta depende de factores que lo
rodea como lo es el nivel de entrenamiento, la frecuencia, duracion, tipo y la intensidad con que
realiza la practica deportiva. (Olivos, C; et al 2012).

El grupo de las proteinas son un aporte importante para la regeneracion del masculo, la ingesta
depende de las necesidades de cada persona, Krause recomienda en “Deportistas de resistencia
intervalos 1,2 a 1,4g/kg/dia y de 1,2 a 1,7 g/kg/dia para deportista de potencia y se han
recomendado los valores mas altos de cada intervalo al comienzo”. La ingesta proteica debe de
ser la correcta ya que un exceso de la misma en comparacion con los carbohidratos que sean
consumidos, puede afectar la capacidad del entrenamiento y puede producir diuresis de esta
manera provocar deshidratacion en el individuo. (Escott. S, et al, 2013)

Los lipidos son un grupo de macronutriente con una de las fuentes mas concentradas de energia,
que ayudan en el traslado de vitaminas liposolubles, éstas ayudan en gran manera a la
concentracion de glucogeno (hepatico y muscular) siendo un aporte bastante valioso para la
contraccion muscular. (Mielgo, J, et al, 2015).

El aporte de los micronutrientes son importantes porque aportan vitaminas y minerales que
ayudan en procesos metabdlicos en el organismo, como lo son las vitaminas del complejo B
que sintetizan las grasas e hidratos de carbono, mientras que vitamina como la C y E sirven de

proteccion y dafios oxidativos ya que neutralizan los radicales libres (Escott. S, et al, 2013). La
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vitamina C al ser un agente oxidante tiene la propiedad que actiia como un donante de electrones
en enzimas que participan en la oxidacion del colageno y en la biosintesis de carnitina, también
protege los lipidos y lipoproteinas de baja densidad, y ayuda como nutriente en la absorcién del
hierro y cobre. (Mielgo, J, et al, 2015).

Con respecto de los minerales son compuestos inorganicos que se encuentran cantidades
pequefas en el organismo, existen mas de veinte tipos, entre ellos se destacan el potasio, sodio
y cloruro que se clasifican como electrolitos los cuales ayudan a mantener un equilibrio hidrico
corporal adecuado. (Escott. S, et al, 2013).

Las funciones principales de los electrolitos en el cuerpo son:

Sodio (Na): en el organismo regula la cantidad de agua, también interviene en la contraccion
del madsculo asi como en la permeabilidad celular. Potasio (K); en el cuerpo regula el contenido
de agua intracelular, también intervine en la sintesis proteica y de glucidos. Cloro (CI): mantiene
la presion osmotica, estabilidad en el equilibrio acido-base y es esencial en el jugo gastrico.
(Undampilleta y Gomez, 2014).

2.1.5 Alimentacion antes, durante, después de la préactica deportiva.

Como se menciona en el apartado anterior todos los grupos de alimentos son esenciales en el
deporte, cada uno de ellos aportan propiedades y funciones especificas que ayudan a mantener
una composicion corporal idonea.

Los hidratos de carbono antes de competicion pueden ser ingeridos unas horas o0 minutos previos
de la realizacion del deporte. Se hace hincapié que la ingesta de los mismos sea de un indice
glucémico alto y que los realice unas cuatro o cinco horas antes, esto se debe porque suelen ser
comidas de mayor volumen, ademas de ayudar a llenar depdsitos de energia, también deben ser

no dulces con baja cantidad de fibra 'y grasa con el fin de tener una mejor tolerancia digestiva,
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debido a que un estdbmago lleno puede provocar en el deportista vomitos, nauseas e indigestion
(Escott. S, et al, 2013).

El consumo de carbohidratos con un par de horas antes del entrenamiento y la competencia,
ayuda al organismo a restaurar el glucogeno hepatico, el cual el mismo es reducido durante el
ayuno nocturno y proporciona un pequefio aumento del glucogeno muscular, ya que un aporte
aproximado de 2,5g/kg de masa corporal aumenta el contenido del mismo hasta un 11%.
(Williams y Rollo, 2015).

El consumo de las grasas debe de ser limitada, ya que retrasan el vaciamiento gastrico siendo
un grupo de alimentos que se tarda mas es ser digerido. (Escott. S, et al, 2013).

Hidratacion antes de la préctica deportiva es importante, para controlar la perdida de las sales
minerales como indica Undampilleta y Gomez “una ingesta 5-7ml/kg 4 horas antes, la bebida
tenga un aporte de 0,5-0,7 g de sodio/litro y que tengan un 4-6% azUcares”, esto para llegar
con un adecuado aporte de liquido al momento de entrenamiento o competicion. Las bebidas
con alto contenido de sodio superiores a 1g/l, y las comidas saladas, se debe de evitar el consumo
previo a la actividad fisica, estas estimulan a la sed y la retencion de liquido. (Undampilleta y
Gomez, 2014).

Durante la practica deportiva es importante el mantenimiento de la energia, una ingesta
adecuada de hidratos de carbono en deportes de resistencia como la natacion, asegura al
practicante tener la suficiente energia para culminar sus entrenamientos, asegurando un mejor
rendimiento. (Mielgo, J, et al, 2015).

Esto se debe al glucdégeno acumulado en el masculo que se va agotando, y el deportista depende
de las reservas de la glucosa sanguinea para obtener la energia. Es ideal el consumo del mismo

entre unos 15 minutos a 30 minutos durante la practica. La forma de ingesta es a gusto y
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preferencia del atleta, y se puede hacer en forma de bebida deportiva, en gel o el alimento en
forma sélida como por ejemplo las barras energéticas. (Escott. S, et al, 2013).

Es importante la hidratacion en el momento que se realiza la actividad fisica, esto ayuda a
mantener un aporte hidrico esencial para evitar la pérdida de minerales, deshidratacion,
calambres, etc. Como lo indica Undampilleta y Gémez, “beber cada 15 a 20 minutos toma de
150 a 250 ml aporte de 0,5-0,7 g de sodio/litro y que tengan un 6-8% azlcares . Las bebidas
isotonicas contribuyen dichos aportes, lo cual ayuda al deportista a culminar, el entrenamiento
0 competicion de forma adecuada (Undampilleta y Gomez, 2014).

La alimentacién después del ejercicio es primordial en la recuperacion del glucégeno muscular,
esto se logra mediante un aporte adecuado de carbohidratos, ingesta de proteinas, y
rehidratacion con el fin de recuperar liquidos y electrolitos perdidos. (Mielgo, J, et al, 2015).
También Shaw indica “un consumo de proteina de alto valor bildgico 0,3 gramos /kg libre de
grasa para mejorar la sintesis de proteina muscular” (Shaw. G, et al, 2014).

La ingesta de hidratos de carbono con electrolitos, ayuda a la resistencia del glucégeno muscular
y también a la rehidratacion, asi como alimentos con alto indice glicémico con el fin de que
reemplace rapidamente las reservas del glucdgeno hepatico y muscular.(Williams y Rollo,
2015).

El consumo de aminoacidos ramificados los cuales estan conformados por los aminoacidos de
isoleucina, valina y leucina, estos ayudan a la recuperacion muscular y mejora del sistema
inmunologico, asi como la ingesta de bebidas hiperténicas como lo menciona Undampilleta y
GOmez “un aporte de 1-1,5gramos sodio/ litro y un 9-10% de azUcares” ayuda a la

recuperacion de las sales minerales que se han perdido. (Undampilleta y Gémez, 2014).
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La ingesta estos amino&cidos tanto antes como después del ejercicio fisico potencia la sintesis
de proteinas y el desarrollo muscular més alla de la adaptacion normal. Estos compuestos
reducen la degradacién proteica y la liberacién de enzimas musculares inducidas por el
ejercicio, la cual es indicativa de dafios musculares. (Mahan, 2012).

Metabolizan principalmente el masculo esquelético y no pasan por el higado, por lo cual hay
un aumento del nivel plasmatico del mismo rapido. (Burke, et al 2016). Impactan la sintesis de
serotonina en el cerebro y se han implicado como posibles contraatacantes nutricionales a la
fatiga central durante el ejercicio. (Lindsay Baker, 2013).

2.1.6 Suplementos deportivos denominados ayudas ergogénicas

Una dieta adecuada y equilibrada es lo ideal para un adecuado desarrollo y mantenimiento del
organismo, pero para todos los grupos de poblacion no es suficiente, por ello se acude a la
utilizacion de suplementos y complemento alimenticio. El fin de estos productos es completar
la dieta normal, y deben de estar constituidas por fuente concentrada de nutrientes o de
sustancias que tengan efecto nutricional, puede ser de forma individual o combinada. (Blasco,
2016).

Las ayudas ergogénicas fabricados para los deportistas, son considerados como alimentos
dietéticos, ya que estos se pueden presentar en diferentes formas de consumo como: pastillas,
polvo, cépsulas, entre otros. Los alimentos dietéticos son aquellos que por poseer una
composicion o fabricacidn particular, se van a distinguir de los productos alimenticios de usual
consumo. (Blasco, 2016).

Este tipo de alimentacion especial, el fin que tiene es de satisfacer las necesidades nutritivas
particulares, para determinadas clases de personas. La manufactura del mismo debe de indicar

en el etiquetado de cada producto, cudl es el objetivo nutricional del uso. (Blasco, 2016).
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Los suplementos deportivos son productos que se utilizan para mejorar el rendimiento en la
actividad fisica, su composicion pueden incluir vitaminas, minerales, aminoacidos, proteinas,
hidratos de carbono etc. son muy utilizados por personas que realizan deporte de forma muy
frecuente, son faciles de consumir y digerir. Ayudan al atleta en su trabajo fisico, en incrementar
el rendimiento deportivo o en sus funciones fisioldgicas, ademas para el incremento de la masa
muscular. Aunque muchos de estos suplementos o complementos en el deportista carecen de
evidencia cientifica que no han sido probados sus beneficios (Sanz, J. 2016).

En el nivel deportivo hay instituciones encargadas de regular el consumo y beneficio de estos
productos como lo es el Instituto Australiano de Nutricion Deportiva, que realiza una
clasificacion en cuatro grupos:

Grupo A: son aprobados por aportar nutrientes y energia y no pone en peligro la salud del atleta
ejemplo: geles, barras energéticas, creatina, multivitaminicos, etc.

Grupo B: se encuentran bajo consideracion ya que no hay pruebas contundentes sobre el
rendimiento y la salud ejemplo glutamina, calostro, ribosa, melatonina, etc. (Instituto
Australiano de Nutricion Deportiva).

Grupo C; las pruebas a estos suplementos son limitadas, no se ha aprobado ningun beneficio y
por lo cual no deben de ser utilizados, ejemplo: carnitina, piruvato, coenzima Q10, etc.

Grupo D, el consumo de estos suplementos se encuentra prohibido puesto que en su
composicion tiene sustancias que se consideran como dopaje, ejemplo: testosterona,
androstenediona, efrada, 19 norandrostenediona. (Instituto Australiano de Nutricion Deportiva).
Los suplementos se deben de consumirse de una forma correcta es decir como un complemento

a la alimentacidn diaria, si se sustituyen por un tiempo de comida pueden que abandonen una
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dieta adecuada, perdiendo aportes necesarios de los macronutrientes y micronutrientes, a
medida de ello se comienzan a presentar deficiencias. (Escott. S, et al, 2013).

2.1.7 Hidrataciény el deporte

La mitad del organismo corporal esta constituido por agua, el cuerpo de un varén tiene 60 a
65% de agua, en tanto que el cuerpo de una mujer tiene un 50 a 54%. La composicién de agua
en los tejidos es de un 70% en el nivel muscular, 30% tejido graso y 10% del tejido éseo. (Escott.
S, etal, 2013).

El cuerpo humano tiene procesos de termorregulacion relacionados con la produccion y la
eliminacion de calor. Cuando se hace ejercicio el calor acumulado en el organismo necesita ser
liberado, este proceso lo hace por medio del flujo sanguineo, dirigiéndose hacia la piel y la
mucosa para ser expulsado por medio del sudor, este contiene agua, sodio, potasio, hierro y
calcio, estos se pierden en dicho proceso. (Olivos, C; et al 2012).

La hidratacion es importante puesto que la ingesta de agua permite tener una adecuada
temperatura corporal, también ayuda al trasporte de nutrientes correspondientes a las células
musculares y a la contraccién muscular puesto que gran porcentaje de la energia que se produce
en el organismo es para la contraccién muscular, y la misma es liberada en forma de calor. La
pérdida de agua se presenta por medio de la orina, sudor, respiracion, provocando alteraciones
sobre la capacidad termorreguladora, una perdida mas del 3%, va a producir una disminucion
en el rendimiento del deportista. (Olivos, C; et al, 2012).

En el sudor se pierde hasta un 99% de agua, y electrolitos siendo en mayor cantidad sodio y
cloro que pueden ser reducidos en un 5-7% y de potasio un 1%, también se pueden perder

cantidades pequefias de cobre, calcio, magnesio y hierro. (Mielgo, J, et al, 2015).
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Un sintoma de presentar deshidratacion es la sed, pero en el momento que ésta parece indica
que el organismo ha perdido aproximadamente entre 1% a 2% de agua, al tener ese desequilibrio
hidrico se presentan consecuencias como la aparicion de lesiones, manifestaciones de calambres
musculares, desorientacion, agotamiento y golpe de calor. (Olivos, C; et al 2012). Cuando se
da una perdida de un 4% el rendimiento del deportista disminuye en un 40%. (Sanz, J. 2016).
2.1.8 Bebidas deportivas

Las bebidas deportivas contienen sustancias especificas para ayudar a la reposicion de hidratos
de carbono y es un medio bastante eficiente para absorcion de agua y electrolitos perdidos
durante la actividad fisica. (Olivos, C; et al 2012).

Existen varios tipos de bebidas entre ellas las isotdnicas, funcion de las mismas es hidratar y
evitar la deshidratacion durante la préctica deportiva, estas deben también aportar minerales
principalmente sodio, calcio y potasio, asi como lo es los hidratos de carbono. (Undampilleta y
GoOmez, 2014).

2.1.9 Estado Nutricional

El estado nutricional muestra la condicion del organismo segun las necesidades fisioldgicas,
este resulta de la relacion de la ingesta de los nutrientes con la absorcién y utilizacion, es decir
debe existir un equilibrio en lo que se consume y el gasto energético diario. La ingesta apropiada
de los nutrientes mantiene un buen desarrollo de actividades diarias, conserva la salud
protegiendolo de enfermedad. (Escott. S, et al, 2013).

Es importante la evaluacion de la misma, ésta se puede realizar por medio de mediciones
antropométricas las cuales consisten en la medicion de variables de crecimiento y de
composicion corporal. La relacion de las variables del peso y la talla permite calcular el indice

de masa corporal, el resultado que se obtiene determina si el estado fisico y de salud es bueno
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o0 por lo contrario se debe de cuidar en mayor medida, existen ya categorias establecidas como
lo indica Escott en el libro de Krause las cuales se muestran en la siguiente tabla:

Tabla N° 1 Clasificacion del indice de masa corporal

indice de masa corporal
Clasificacion (IMC)
Categoria
Bajo Peso Menor 18,5
Normal 18,5-24,9
Sobre peso 25-29,9
Obesidad | 30,0 - 34,9
Obesidad 11 35,0- 35,9
Obesidad 111 >40,0

Fuente: Escott. S, et al, 2013

El bajo peso se da por un balance negativo en la ingesta, y el normal la ingesta es proporcional
al gasto, la clasificaciones de sobrepeso y obesidad se da por un balance energético positivo,
existe un desequilibrio en la cantidad de calorias ingeridas con respectos de las que se gastan, a
pesar de que haya una realizacion de actividad fisica, el gasto energético es menor a la ingesta
caldrica realizada. Hay factores epidemioldgicos como los demograficos que influyen en el
aumento de peso, a mayor edad los procesos metabdlicos se vuelven mas lentos, el sexo
femenino por su fisiologia, también procesos conductuales como el tabaquismo y alcohol.
(Moreno. M, 2012).

La evaluacion de la obesidad abdominal que es la grasa acumulada en la zona del abdomen del
cuerpo tiende a un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares y también metabdlicas,
valores estimados por el Instituto Nacional de Salud de los Estados Unidos (NIH) indica que
para los hombres mediciones > 102 cm y en las mujeres > 88 cm pueden presentar problemas
mencionados. (Moreno. M, 2012).

Uno de los métodos para medir la grasa corporal en el organismo es por medio de

bioimpedancia, este método mide la resistencia del cuerpo por medio de una corriente alterna
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con baja intensidad, para la clasificacion del mismo ya existen categorias establecidas se

muestran en la siguiente tabla:

Tabla N° 2. Clasificacion del porcentaje de grasa en adultos

Genero ARos Bajo Normal Alto Muy alto
Mujer 20-39 <21.0 21.0-32.9 33.0-38.9 >39.0
40 -59 <230 23.0-33.9 34.0-39.9 > 40
60-79 <24.0 24.0-35.9 36.0-41.9 >42.0
Hombre 20-39 <8.0 8.0-19.9 20.0-24.9 >25.0
40-59 <11.0 11.0-21.9 22.0-27.9 >28.0
60-79 <13.0 13.0-24.9 25.0-29.9 >30.0

Fuente: American Journal of clinic of nutrition, 2000

Al mantener un estado nutricional inadecuado se puede presentar enfermedades no trasmisibles

como diabetes mellitus, enfermedades cardiovasculares, algunos tipos de cancer como

endocrino, colon 0 mama, lo cual pone en riesgo la salud del individuo. (Moreno. M, 2012).



CAPITULO IlI: MARCO METODOLOGICO



38

3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

Esta investigacion se desarrolla bajo un enfoque cuantitativo, este permite que se realice la
recoleccion de datos, donde se relaciona la obtencion de los mismos, con lo formulado en teoria

y si esta coincide con la percepcion del investigador con respecto a lo encontrado en el campo.
3.2 TIPO DE INVESTIGACION

El tipo de investigacion es un estudio correlacional (analitico). Esta investigacion busca
relacionar los afios de practica de los nadadores con las demas variables: habitos alimentarios y
estado nutricional. Donde los datos recolectados en la investigacion, se analizan y se relacionan
si la actividad de una practica deportiva refleja una correcta o inapropiada alimentacion y como
afecta en la salud, viéndose en los resultados obtenidos si se asemejan a la teoria descritay a la

realidad.
3.3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

Unidad de estudio. Nadadores de ambos sexos pertenecientes al equipo de natacion ubicado en
la provincia de San José, en el cantdén de Desamparados, donde la realizacién de sus practicas
es el sector de Plaza Viquez, y la Villa Olimpica respectivamente (siempre ubicado dentro de
la regidn). La unidad de estudio pertenece especificamente al equipo Master de Natacién de
Desamparados.

3.3.1 Poblacién

La poblacion en estudio en total son 60 practicantes pertenecientes al equipo Master de natacion
de Desamparados, con un rango de edades de los 20 a 65 afios que comprenden ambos Sexos,
el equipo se divide en la categoria de competicion entre 20-24 afios, 25-34 afos, 35- 39 afios,
40-44 aios y 45 a 65 arios de edad.

3.3.2 Muestra
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Por ser un equipo el nimero de participantes contemplando categorias es aproximadamente 60

personas.

3.3.3 Criterios de inclusion y exclusion

Tabla N° 3
Criterios de inclusién y exclusion _
CRITERIOS DE INCLUSION CRITERIOS DE EXCLUSION
Edades entre los 20 y 65 afios Practicantes de natacion y que
Practicantes que tengan un minimo de un realicen otro deporte adicional.
1 afio de la préactica del deporte. Embarazadas
Todos los practicantes de natacion que Mujeres en periodo de lactancia

firmen el consentimiento informado.
Practicantes de natacion que entrenan un

minimo de 2 veces a la semana.

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

3.4 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA

INFORMACION.

3.4.1 Validez
v Tallimetro Seca 213 con un rango de medicién de 20-205cm/8 — 81 pulgadas, una
divisién de 1mm / 1/8 pulgadas y un + 5 mm (Seca, 2017).
v Cinta métrica Seca rango de medicion en cm 0-205 cm, division Imm1/8 inch, (Seca,
2017)
v' Béascula IRONMAN Inner Scan Body Composition Monitor BC-554, la cual tiene una
capacidad de 150kg (3301b), para la detencion de peso de 0,1Kg / 0,2Ib y toma de

porcentaje de grasa corporal de 0,1%. (Tanita, 2017).
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v’ Se utiliza cuestionarios de elaboracion propia para descubrir habitos alimentarios, afios
de préctica e informacion sociodemografica.

v Formula de Quetelet (IMC Peso (Kg) / Estatura m?): el IMC es la medida para
determinar el riesgo enfermedad. EI IMC debe utilizarse para clasificar el estado
nutricional de las personas si se encuentran en desnutricion, normal en sobrepeso y la
obesidad y de esta manera estimar el riesgo relativo de enfermedad. Ademas, el calculo
del IMC es simple, rapido y barato, y puede aplicarse generalmente a los adultos.
(Krause, 2013).

v Frecuencia de consumo para estudio de habitos alimentarios: Valido segin la Facultad
de Medicina y Ciencias de la Salud. Medicina Preventiva y Salud Publica. Esta
frecuencia de consumo es més valida cuando lo que pretende valorar es la ingesta
habitual de grupos de alimentos en general, la energia y los macronutrientes. (Trinidad
et al, 2008).

3.4.2 Confiabilidad del cuestionario
No se registra confiabilidad de cuestionarios, se da validez en plan piloto a instrumentos de
elaboracion propia.

3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

Esta investigacion cuenta con un disefio no experimental- transversal. Tanto las mediciones
como los cuestionarios que se les realizaran a los participantes seran aplicados por una Unica

VeZz.

3.6 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES
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Tabla N° 4
Operacionalizacion de las variables
Objetivo Especifico Variable Definicion Definicion Dimension Indicadores Instrumentos
Conceptual Operacional
Determinar la Situacion Conjunto de Encuesta Edad Afos Cuestionario de
sociodemogréfic - elaboracion
L caracteristicas . . .
situacion a Género (Sexo) | Femenino propia
sociales cualitativas Masculino
sociodemografica de cuantitativas de
y Encuesta Escolaridad Primaria sin concluir | Cuestionario de
los nadadores del una poblacion o concluida elaboracion
- Noveno afio propia
equipo de Master especifica. Bachillerato en
educacion media
Desamparados. Técnico o diplomado
Bachillerato u
universidad
Maestria o
doctorado
Encuesta Residencia Provincia: Cuestionario de
Distrito de elaboracion
residencia: propia
Central, San
Antonio, Patarrd,
Damas, Las

Gravillias, Los
Guidos, El Rosario,
San Miguel, Frailes,
San Cristdbal, San

Continua
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Objetivo Especifico Variable Definicion Definicion Dimension Indicadores Instrumentos
Conceptual Operacional
Juan de Dios de
Desamparados, San
Rafael Abajo, San
Rafael Arriba, Otro.
Encuesta Ocupacion Estudiante, profesor cuestionario de
(a), administrativo, elaboracion
ingeniero (a) propia
Otro
Encuesta Estado Civil Casado (a), soltero Cuestionario de
(a), divorciado (a), elaboracion
viudo (a), union libre, | propia
separado (a).
Conocer los afios de Afios de practica | Periodo de apertura de | Encuesta Periodo de Afios Cuestionario de
practica elaboracion
practica de los destreza adquirida en propia

nadadores en

estudio.

el ejercicio continto

de una actividad.

Continua
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Objetivo Especifico Variable Definicion Definicion Dimension Indicadores Instrumentos
Conceptual Operacional
Identificar los Habitos Conjunto de Encuesta Tiempos de comida | Desayuno Cuestionario de
Alimentarios costumbres que Merienda de la elaboracion
habitos alimentarios condicionan la forma mariana propia
como individuo o Almuerzo
que caracterizan a la grupos seleccionan, Merienda Tarde
preparan y consumen Cena
poblacion en estudio, los alimentos, Merienda Nocturna
influidas por la
por medio de una disponibilidad de 2 a 3 tiempos de
éstos, el nivel de comida
valoracion dietética. educacion alimentaria 4 abtiempos de
y acceso a los comida.
mismos. Mas de 6 tiempos de
comida.
Entrevista Frecuencia de Nunca Frecuencia de
consumo Ocasional consumo
Mensual Trinidad, et al
1 — 2 veces por dia 3-5 | 2008.
veces por dia
1-3 veces por semana
3-5 veces por semana
Entrevista Tipos de coccion Frito
Hervido Cuestionario de
Al vapor elaboracion
Adicion de sal o Al horno propia
condimentos Ahumado
Adicion de azicar | Asado, Otro

Continua
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Objetivo Variable Definicion Definicion Dimension Indicadores Instrumentos
Especifico Conceptual Operacional
Entrevista Adicion de SIONO Cuestionario de
sustituto elaboracion propia
Apetito SiONO Cuestionario de
elaboracion propia
SIONO Cuestionario de
elaboracion propia
Entrevista Consumo de algin | Excelente Cuestionario de
tipo de batido Muy bueno elaboracion propia
como suplemento | Bueno
alimenticio. Regular
Malo
Entrevista Tipo de hidratacion | Sl o NO Cuestionario de
¢Cual tiempo de elaboracion propia
comida?
Tipo Cuestionario de
Frecuencia: elaboracion propia
1 hora antes
Entrevista Cada 20 minutos
durante la préactica.
1 hora después
Acostumbra a
hidratar todo el dia.
Grupo de alimentos | Harinas. Lacteos,
Entrevista gue consume en frutas vegetales,

mayor cantidad por
tiempo de comida.

carnes (proteinas).
Grasas.

Continua
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Objetivo Especifico Variable Definicion Definicion Dimension Indicadores Instrumentos
Conceptual Operacional

Entrevista Grupo de Tiempo de comida: Cuestionario de
alimentos que Desayuno, merienda | elaboracion
prefiere consumir | mafiana, almuerzo, propia
en la practica merienda tarde, cena,
deportiva merienda nocturna.

Entrevista Ha estado en Harinas. Lacteos, Cuestionario de
control con un frutas vegetales, elaboracion
profesional en carnes (proteinas). propia
nutricion Grasas.

Antes Cuestionario de
Durante elaboracion
Después propia
Cuestionario de
Consumo de SioNO elaboracion
Entrevista ayuda propia
ergogénicas Hace cuanto tiempo

Tipo

Cada cuanto lo

consume
Evaluar el estado Estado Nutricional | Estado Nutricional Valoracion Kilogramos (kg) Balanza
nutricional de la Condicion del ]

. . - Centimetros (cm) .

muestra en estudio organismo que resulta | antropométrica Tallimetro

por medio de
mediciones
antropométricas.

de la relacion entre las
necesidades nutritivas
individuales y la
ingesta, absorcion y
utilizacion de los
nutrientes

Se toma latallay el
peso y se procede a
resolver la formula

Peso (kg) / talla m?

Relacion entre
peso y talla
Interpretacion
basado en la

Continua
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Objetivo Especifico Variable Definicion Definicion Dimension Indicadores Instrumentos
Conceptual Operacional
Contenidos en los de Adolphe clasificacion
alimentos. Quetelet indice masa
Antropometria: Bajo Peso | Menor
Parte de la Peso (Kg) N I ig,g 515 corporal Krause
antropologia que orma D
estudFi)a Iasg,J pgrciones Talla m’ Sobre 25-209 | (2013)
y medidas del cuerpo PESo
humano Ademés se Obesidad | 30.0-34.9
| Bioimpedacia
obtienen datos por Obesidad | 350- 359
I (por medio de
Bioimpedancia el Obesidad | >40,0
11 balanza)

porcentaje de grasa

Medidas corporales

Porcentaje de
grasa

Margen de grasa

corporal %

Bajo en Grasa ( --)

Saludable (0)

Alto en grasa ( +)

Obeso (++)

Mujeres:

Bajo Salu
Grasa | da-
Edad ble

Alto
Gra-
sa

Obe-

S0

18- 0- 21-
39 21% 33%

33-
30%

=30

%

40- 0- 13-
59 13% 34%

34-
40%

=40

%

60- 0- 14-
29 24% 36%

36-
42%

=42

%o

Interpretacion
basada segun

Tanita, 2017

Continua
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Objetivo Especifico

Variable

Definicion
Conceptual

Definicion
Operacional

Dimensién

Indicadores

Instrumentos

Circunferencia
Abdominal

Hombres:

Bajo Salu | Alto Obe-

\ Grasa | da- Gra- so
Edad ble sa

18- 0-8% | 8- 20- 25
39 20% | 25% %
40- 0- 11- 22- =28
59 11% 12% | 28% %
60- 0- 13- 25- =30
00 13% 250 | 30% %

Alto riego enfermedad
cardiovascular

Evaluacion
circunferencia
abdominal

Mujeres: Valor maximo
saludable 88cm
Hombres: Valor
maximo saludable
102cm

Valoracién fisica,
masa muscular

Interpretacion
basado en la
clasificacion
riesgo
enfermedad
cardiovascular
Krause 2013

Bioimpedacia
(por medio de
balanza

Continua
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Objetivo
Especifico

Variable

Definicion
Conceptual

Definicion
Operacional

Dimensién

Indicadores

Instrumentos

Masa Muscular

Grasa Visceral

Porcentaje de agua

Ao 1

] 2 1 3 L]
Dtesy ﬂ ﬂ ﬂ
Hhien
2y 4) 9 5 a 6 A
‘c'; Soule ’l ﬂ ﬂ
58

7)e 82 9/

A1

Bajo
Bao Indicador de Ao
l Wasa Muscular d

Wserﬁa Grasa Representa Misculo

Interpretacion grasa
visceral

Nl et T @ 1+12
Nvelce Exceso [N 13-59

Nivel saludable de
porcentaje de agua
Mujeres

A 45-60%
Hombres

¥ 50-65%

Interpretacion
basada segun

Tanita, 2017

Bioimpedacia
(por medio de
balanza)
Interpretacion
basada segun
Tanita, 2017
Bioimpedacia
(por medio de
balanza)

Interpretacion
basada segun
Tanita, 2017
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3.7 PLAN PILOTO

La realizacion del plan piloto se hace en las instalaciones de las piscinas Plaza Gonzélez Viquez
ubicado en el cantdén de Desamparados, en donde el equipo Master de Natacion de dicho lugar
realiza sus entrenamientos de lunes a sdbados en un horario de cinco de la mafana, también
programa eventos competitivos.

Se convoca a diez personas tanto hombres como mujeres mayores de edad practicantes del
deporte con méas de un afio de realizar esta actividad fisica para la aplicacion de la
implementacion de los procedimientos e instrumentacion para llevar a cabo la investigacion el
mimo se aplica al 10 % de la muestra dada.

Para que la toma de los datos sea de una forma adecuada, segura, ordenada para la contestacion
de las variables de investigacion y no presentar ningun inconveniente, se les entrega el
consentimiento informado en donde se les especifica los procesos correspondientes que se
aplica donde firman y acepta el proceso.

Para la toma de los datos antropomeétricos se utiliza el equipo correspondiente, un tallimetro
para medir la estatura, el practicante se coloca sin zapatos para la toma de la medicion. Cinta
métrica con una capacidad de medicion de 150 centimetros, para medir la circunferencia
abdominal.

Se usa una balanza que se encuentra calibrada, con sus baterias al 100%, se mide al practicante
con ropa ligera, sin objetos en sus bolsillos, sin alhajas (reloj, aretes, pulseras, anillos), sin
zapatos y sin medias con su respectivo pie descubierto, el instrumento hace la toma de los datos
por bioimpedancia mostrando peso en kilogramos, porcentaje de grasa, porcentaje de masa

muscular, porcentaje de agua, peso masa 0sea en kilogramos y grasa visceral.
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Se utiliza una hoja de recoleccién de datos, con preguntas claras y ordenadas divididas por las
variables de estudio las cuales son perfil sociodemogréfico, afios de préctica, habitos
alimentarios a cada uno de ellos se le entrega la hoja correspondiente con lapicero, lapiz,
borrador, por medio de entrevista y aclarando las dudas en el momento del cuestionario.

Los datos obtenidos en la valoracion antropométrica, el sexo masculino la mayoria de ellos
presentan un indice de masa corporal de sobrepeso, mientras que la minoria de ellos y de
mujeres se encuentra con un estado nutricional normal, el porcentaje grasa para ambos sexos la
mayoria es saludable, el desarrollo de masa muscular es mas predominante en el sexo masculino
que en el femenino, ambos sexos suelen realizar cinco tiempos de comida al dia y una adecuada
hidratacion.

Tanto el sexo masculino como el femenino tienen una preferencia por el consumo de productos
semidescremados, altos en grasa y harinas refinadas. EI consumo de vegetales lo realizan de
forma frecuente, los hombres prefieren el consumo de carnes altas en grasas y las mujeres

moderadas o0 bajas en grasa.



CAPITULO IV: PRESENTACION DE RESULTADOS
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Situacién sociodemograficas de los nadadores del equipo Master Desamparados, 2018
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Femenino Masculino
Situacion sociodemografica (n=60) (n=28) (n=32)
n % n % n %

Rango etario

Entre 18 y 20 afios 6 10,0 2 7,1 4 12,5

Entre 21 y 30 afios 14 23,3 4 14,3 10 31,3

Entre 31y 39 afios 15 25,0 12 42,9 3 9,4

Entre 41 y 49 afios 17 28,3 7 25,0 10 31,3

Entre 51 y 59 afios 4 6,7 1 3,6 3 9,4

Mayores de 60 afios 4 6,7 2 7,1 2 6,3
Estado civil

Soltero (a) 39 65,0 19 67,9 20 62,5

Casado (a) 14 23,3 5 17,9 9 28,1

Unién Libre 3 5,0 2 7,1 1 3,1

Divorciado (a) 4 6,7 2 7,1 2 9,4
Escolaridad

Primaria completa 3 5,0 2 7,1 1 3,1

Secundaria incompleta 6 10,0 1 3,6 5 15,6

Secundaria completa 14 23,3 5 17,9 9 28,1

Técnico o diplomado 3 5,0 2 7,1 1 3,1

Universidad concluida 34 56,7 18 64,3 16 50,0
Ocupacién

Estudiante 17 28,3 7 25,0 10 31,3

Administrativo 31 51,7 15 53,6 16 50,0

Educador 6 10,0 4 14,3 2 6,3

Ingeniero 6 10,0 2 7,1 4 12,5

Fuente: Elaboracion Propia ,2018

Se tiene una poblacion en estudio de 60 nadadores, 28 de ellos de sexo femenino y 32 de sexo

masculino, en un rango etario entre los 18 a 60 afios de edad, en donde predominan en un 14,3

% las edades entre los 21 y 30 afios, un 42,9% entre los 31 y 39 afios, y en un 25 % entre los 41

y 49 afios para el sexo femenino, mientras que el predominio en el sexo masculino es de un 31,3

% para las edades entre los 21 y 30 afios, y entre los 31 y 39 afios. EI 65% de ambos sexos se

encuentran solteros y solo un 23,3% casados, en minoria el 5% se encuentra en union libre y

un 6,7% divorciados.
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Todos los nadadores cuentan con estudios formales, en donde predomina la universidad
completa en un 64,3% para el sexo femenino, y el 50% el sexo masculino, en total de la
poblacion para ambos sexos solamente el 5% cuenta con primaria completa, y actualmente la
mayoria de ellos tiene ocupacion laboral activa al indicar ser administrativos el 51,7%,

educadores o ingenieros (as) un 10% y actualmente solo se encuentran estudiando el 28,3%.

45% 42,9%
40%
0,
2 35% 31,7% 31,3%
S 30% 28,6%
©
) 25,0% 25,0%
< 25% 21,7% 21,9% 21,9% 21,7%
g Total
Q@ 20% 17,9 .
© Femenino
C
3 15% B Masculino
o) 10,7%
a.
10%
5%
0%
De 1 a2 afos De 2 a 5 afios De 5 a 10 afios Mas de 10 afios

Afos de practica

Figura N°1. Afios de practica segln sexo de los nadadores del equipo Méster Desamparados.

Fuente: Elaboracion Propia, 2018

En la figura anterior se observa los afios de practica deportiva en natacion realizada por la
poblacion en estudio, ambos sexos tienen mas de un afio de nadar, en donde el sexo femenino
predomina en un rango de 2 a 5 afios con el 42,9% y con un 28,6 % de 5 a 10 afios, mientras
que el sexo masculino tiene mas experiencia puesto que el 33,3 % tienen mas de 10 afios,

solamente un 21,7% de femeninas pertenece a este rango.
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80%

67,9%

70% 66,7% 65,6%
a:_, 60%
o
o]
8 50%
©
o
L 40% Total
o
= 28 6% B Femenino
£ 30% °
"é B Masculino
£ 20%

12,5%

8,3%
3,6% .

De 2 a 3 tiempos De 4 a 5 tiempos Mas de 6 tiempos

10%

0%

Tiempos de comida realizados

Figura N° 2. Namero de tiempos de comida realizados segun sexo por los nadadores del equipo

Master Desamparados. Fuente: Elaboracién Propia, 2018.

En la figura anterior se puede observar la relacion de tiempos de comida al dia, el sexo femenino
tiende hacer menos tiempos puesto que el 28,6% realiza de 2 a 3 al dia, pero la mayoria de la
poblacion realiza més de 4 a 5 tiempos durante el dia en un 67,9% el femenino y un 65,6% el
masculino acostumbra a realizarlo, pero predomina en el sexo masculino la realizacion de mas

6 tiempos de comida ya que el 12,5% de ellos lo realiza.



55

Tabla N° 6.

Tiempos de alimentacion realizados segun sexo por los nadadores del equipo Master

Desamparados.

Tiempos de alimentacion Total Femenino Masculino

n % n % n %
Desayuno 57 95,0 27 96,4 30 93,8
Merienda de la mafiana 40 66,7 17 60,7 23 71,9
Almuerzo 60 100,0 28 100,0 32 100,0
Merienda de la tarde 37 61,7 17 60,7 20 62,5
Cena 53 88,3 24 85,7 29 90,6
Colacion nocturna 9 15,0 4 14,3 5 15,6

Fuente: Elaboracion Propia, 2018

En los tiempos de comida realizados por la poblacién en estudio, tanto para el sexo femenino
como el masculino predomina el consumo de alimentos en los tiempos fuertes, esto quiere decir
que un 95% del total de la poblacion realiza el desayuno, el 100% el almuerzo y un 88,3% la
cena, ambos realizan meriendas pero hay un mayor consumo en el sexo masculino ya que un
71,9% de ellos realizan la merienda y un 62,5% la merienda de la tarde, mientras que el sexo
femenino solamente el 60,7% realiza las meriendas, ambos sexos omiten la ingesta alimentaria

antes de dormir solamente el 15% del total de los nadadores suelen realizar la colacién nocturna.

Tabla N° 7.
Frecuencia de consumo de lacteos en nadadores de ambos sexos de equipo Master
Desamparados.
Total Femenino  Masculino
Alimento Frecuencia n % n % n %
Diario 4 6,7 3 10,7 1 3,1
1-2 veces por semana 5 8,3 1 3,6 4 12,5
3-4 veces por semana 2 3,3 0 0,0 2 6,3
5-6 veces por semana 1 1,7 0 0,0 1 3,1
1 vez al mes 5 8,3 1 3,6 4 12,5

Continua
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Total Femenino Masculino
Alimento Frecuencia n % n % n %

2-3 veces al mes 10 16,7 9 32,1 1 3,1

Nunca o casi hunca 33 550 14 500 19 594

Leche semidescremada Diario 5 8,3 3 10,7 2 6,3

1-2 veces por semana 7 11,7 6 21,4 1 3,1

3-4 veces por semana 2 3,3 0 0,0 2 6,3

5-6 veces por semana 1 1,7 0 0,0 1 3,1

1 vez al mes 1 1,7 0 0,0 1 3,1

2-3 veces al mes 7 11,7 3 10,7 4 12,5

Nunca o casi hunca 37 61,7 16 571 21 656

Leche entera Diario 4 6,7 2 7,1 2 6,3

1-2 veces por semana 3 5,0 2 7,1 1 3,1

3-4 veces por semana 2 3,3 0 0,0 2 6,3

5-6 veces por semana 2 3,3 1 3,6 1 3,1

1 vez al mes 3 50 0 0,0 3 94

2-3 veces al mes 6 10,0 4 14,3 2 6,3

Nuncaocasinunca 40 66,7 19 679 21 656

Yogurt Diario 4 6,7 2 7,1 2 6,3
1-2 veces por semana 14 23,3 10 357 4 12,5

3-4 veces por semana 7 11,7 3 10,7 4 12,5

5-6 veces por semana 2 3,3 1 3,6 1 3,1

1 vez al mes 8 13,3 2 7,1 6 18,8

2-3 veces al mes 6 10,0 1 3,6 5 15,6

Nunca o casi hunca 19 31,7 9 32,1 10 313

Fuente: Elaboracion propia, 2018

En la tabla anterior se visualiza el consumo de los lacteos donde en un 55% del total de los
nadadores nunca o casi nunca consumen leche descremada, hay una preferencia de consumo de
leche semidescremada en un 21,4% por el sexo femenino ya que suele consumirlo de 1 - 2 veces
por semana mientras en un 12,5% sexo masculino lo consumen de 2 - 3 veces al mes, aun asi
hay un 61,7 % del total que no la consumen.

La leche entera es la menos consumida mas de la mitad de todos los nadadores omite su
consumo puesto que un 66,7% dicen nunca o casi nunca realizar su ingesta, entre ambos sexos

en un 7.1 % del femenino suele consumirlo a diario mientras que el masculino solo el 6.3 %, el
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yogurt es el més variado en un 11,7% del total de los nadadores lo consumen de 3-4 veces por

semanay un 23,3% de 1 -2 veces por semana.

Tabla N° 8
Frecuencia de consumo de alimentos con base en harinas en nadadores de ambos sexos del

equipo Méaster Desamparados.

Total Femenino Masculino
Alimento Frecuencia n % n % n %
Arroz blanco Diario 24 400 10 357 14 438
1-2 veces por semana 9 15,0 7 25,0 2 6,3
3-4 veces por semana 11 18,3 4 14,3 7 21,9
5-6 veces por semana 10 16,7 3 10,7 7 21,9
1 vez al mes 2 3,3 1 3,6 1 3,1
2-3 veces al mes 2 3,3 1 3,6 1 3,1
Nunca o casi nunca 2 3,3 2 7,1 0 0,0
Arroz integral Diario 1 1,7 1 3,6 0 0,0
1-2 veces por semana 8 13,3 4 14,3 4 12,5
3-4 veces por semana 1 1,7 0 0,0 1 3,1
1 vez al mes 1 1,7 0 0,0 1 3,1
Nunca o casi hunca 49 81,7 23 82,1 26 81,3
Gallo pinto Diario 8 13,3 3 10,7 5 15,6
1-2 veces por semana 27 45,0 16 57,1 11 34,4
3-4 veces por semana 6 10,0 2 7,1 4 12,5
5-6 veces por semana 4 6,7 1 3,6 3 9,4
1 vez al mes 4 6,7 1 3,6 3 94
2-3 veces al mes 5 8,3 3 10,7 2 6,3
Nunca o casi hunca 6 10,0 2 7,1 4 12,5
Frijoles Diario 18 300 8 286 10 313
1-2 veces por semana 18 30,0 8 28,6 10 31,3
3-4 veces por semana 11 18,3 4 14,3 7 21,9
5-6 veces por semana 4 6,7 1 3,6 3 9,4
2-3 veces al mes 2 3,3 2 7,1 0 0,0
Nunca o casi hunca 7 11,7 5 17,9 2 6,3
Leguminosas Diario 2 3,3 1 3,6 1 3,1
1-2 veces por semana 31 51,7 15 53,6 16 50,0
3-4 veces por semana 6 10,0 3 10,7 3 9,4
5-6 veces por semana 5 8,3 3 10,7 2 6,3
1 vez al mes 5 8,3 1 3,6 4 12,5
2-3 veces al mes 5 8,3 0 0,0 5 15,6
Nunca o casi hunca 6 10,0 5 17,9 1 3,1

Continua
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Total Femenino Masculino
Alimento Frecuencia n % n % n %

Pastas Diario 1 1,7 1 3,6 0 0,0
1-2 veces por semana 36 60,0 18 64,3 18 56,3

3-4 veces por semana 8 13,3 1 3,6 7 21,9

1 vez al mes 4 6,7 2 7,1 2 6,3

2-3 veces al mes 10 16,7 6 21,4 4 12,5

Nunca o casi hunca 1 1,7 0 0,0 1 3,1

Cereal de desayuno  Diario 8 13,3 3 10,7 5 15,6
1-2 veces por semana 11 18,3 6 21,4 5 15,6

3-4 veces por semana 4 6,7 1 3,6 3 9,4

5-6 veces por semana 6 10,0 1 3,6 5 15,6

1 vez al mes 6 10,0 3 10,7 3 9,4

2-3 veces al mes 7 11,7 4 14,3 3 9,4

Nunca o casi hunca 18 30,0 10 35,7 8 25,0

Galletas sin relleno  Diario 9 15,0 5 17,9 4 12,5
1-2 veces por semana 17 28,3 8 28,6 9 28,1

3-4 veces por semana 6 10,0 3 10,7 3 9,4

5-6 veces por semana 6 10,0 4 14,3 2 6,3

1 vez al mes 7 11,7 2 7,1 5 15,6

2-3 veces al mes 5 8,3 2 7,1 3 9,4

Nunca o casi nunca 10 16,7 4 14,3 6 18,8

Galletas con relleno  Diario 2 3,3 1 3,6 1 3,1
1-2 veces por semana 13 217 5 17,9 8 25,0

3-4 veces por semana 8 13,3 3 10,7 5 15,6

5-6 veces por semana 1 1,7 0 0,0 1 3,1

1 vez al mes 6 10,0 2 7,1 4 12,5

2-3 veces al mes 9 15,0 6 21,4 3 9,4

Nunca o casi hunca 21 35,0 11 39,3 10 31,3

Productos integrales Diario 8 13,3 5 17,9 3 9,4
1-2 veces por semana 9 15,0 7 25,0 2 6,3

3-4 veces por semana 7 11,7 4 14,3 3 9,4

5-6 veces por semana 8 13,3 3 10,7 5 15,6

1 vez al mes 4 6,7 1 3,6 3 9,4

2-3 veces al mes 5 8,3 1 3,6 4 12,5

Nunca o casi hunca 19 31,7 7 25,0 12 37,5

Vegetales harinosos  Diario 8 13,3 3 10,7 5 15,6
1-2 veces por semana 24 40,0 13 46,4 11 34,4

3-4 veces por semana 13 21,7 6 21,4 7 21,9

5-6 veces por semana 6 10,0 2 7,1 4 12,5

1 vez al mes 1 1,7 0 0,0 1 3,1

Continua
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Total Femenino Masculino
Alimento Frecuencia n % n % n %
2-3 veces al
mes 5 8,3 3 10,7 2 6,3
Nunca o casi hunca 3 50 1 3,6 2 6,3
Reposteria salada Diario 1 1,7 1 3,6 0 0,0
1-2 veces por semana 15 25,0 7 25,0 8 25,0
3-4 veces por semana 8 13,3 3 10,7 5 15,6
5-6 veces por semana 5 8,3 2 7,1 3 9,4
1 vez al mes 4 6,7 3 10,7 1 3,1
2-3 veces al mes 9 15,0 4 14,3 5 15,6
Nunca o casi nunca 18 30,0 8 28,6 10 31,3
Reposteria dulce Diario 2 3,3 1 3,6 1 3,1
1-2 veces por semana 17 28,3 8 28,6 9 28,1
3-4 veces por semana 7 11,7 2 7,1 5 15,6
5-6 veces por semana 5 8,3 2 7,1 3 9,4
1 vez al mes 2 3,3 1 3,6 1 3,1
2-3 veces al mes 7 11,7 4 14,3 3 9,4
Nunca o casi hunca 20 33,3 10 35,7 10 31,3
Pan Diario 14 23,3 5 17,9 9 28,1
1-2 veces por semana 14 23,3 7 25,0 7 21,9
3-4 veces por semana 13 21,7 8 28,6 5 15,6
5-6 veces por semana 6 10,0 1 3,6 5 15,6
1 vez al mes 2 3,3 1 3,6 1 3,1
2-3 veces al mes 1 1,7 0 0,0 1 3,1
Nunca o casi hunca 10 16,7 6 21,4 4 12,5

Fuente: Elaboracion propia, 2018

Los alimentos con més preferencia de consumo por el sexo femenino son el arroz, el 35,7 % de
ellas indica ingerirlo diariamente, de igual manera un 28,6 % consume frijoles con la misma
frecuencia, el 64,3%, de ellas prefieren consumir entre 1-2 veces por semana pastas, el 57,1%
gallo pinto, un 53,6%, leguminosas y un 46,4% vegetales harinosos. Las galletas con y sin
relleno, reposteria salada, cereales de desayuno son alimentos de consumo semanal. Entre los
alimentos que consumen con menos frecuencia, se encuentran el arroz integral en un 82,1% de
ellas indica nunca o casi nunca ingerirlo, en un 35,7% reposteria dulce y en un 25% los

productos integrales.
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Enun 43,8 % del sexo masculino consume arroz diario y el los frijoles con la misma frecuencia,
hay una preferencia del consumo de leguminosas ya 31,3 % que un 21,9% indica realizar su
ingesta ente 3-4 veces por semana o de 5-6 veces por semana. Las pastas, gallo pinto, vegetales
harinosos, la reposteria salada, reposteria dulce, cereal de desayuno son alimentos de consumo
semanal. Entre los alimentos que se consumen con menos frecuencia es el arroz integral el

81,3% indica nunca o casi nunca ingerirlo, y el 37,5% no ingiere productos integrales.

Tabla N° 9.
Frecuencia de consumo de vegetales en nadadores de ambos sexos de equipo Master
Desamparados.

Total Femenino Masculino

Alimento Frecuencia n % n % n %
Lechuga o repollo Diario 18 300 9 321 9 281
1-2 veces por semana 20 333 10 357 10 313
3-4 veces por semana 9 150 4 143 5 156
5-6 veces por semana 9 150 5 179 4 125

1 vez al mes 2 33 0 0,0 2 6,3

2-3 veces al mes 0 00 O 0,0 0 0,0

Nunca o casi hunca 2 33 0 0,0 2 6,3
Tomate Diario 21 350 10 357 11 344
1-2 veces por semana 11 183 5 179 6 188
3-4 veces por semana 12 200 5 179 7 219
5-6 veces por semana 14 233 7 250 7 219

Nunca o casi hunca 2 33 1 3,6 1 3,1
Vegetales enlatados Diario 6 100 2 7,1 4 125
1-2 veces por semana 13 21,7 4 143 9 281

3-4 veces por semana 7 117 4 143 3 94

5-6 veces por semana 4 6,7 3 10,7 1 3,1

1 vez al mes 5 83 2 7,1 3 9,4
2-3 veces al mes 8 133 3 10,7 5 156
Nunca o casi hunca 17 283 10 357 7 219

Cremas de vegetales Diario 3 50 O 0,0 3 9,4
1-2 veces por semana 16 267 6 214 10 313

3-4 veces por semana 6 100 3 10,7 3 9,4

5-6 veces por semana 2 33 2 7,1 0 0,0
1 vez al mes 7 11,7 3 10,7 4 125

2-3 veces al mes 7 117 4 143 3 9,4
Nunca o casi nunca 19 31,7 10 357 9 281

Continua
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_ _ Total Femenino  Masculino
Alimento Frecuencia n % n % n %
Vegetales no harinosos Diario 8 133 4 143 4 125

1-2 veces por semana 21 350 9 321 12 375
3-4 veces por semana 10 16,7 6 214 4 125
5-6 veces por semana 8§ 133 5 179 3 9,4
1 vez al mes 2 33 1 3,6 1 3,1
2-3 veces al mes 4 6,7 3 107 1 3,1
Nunca o casi hunca 7 117 O 0,0 7 219

Fuente: Elaboracion propia, 2018

Los vegetales con mayor frecuencia de consumo en el sexo femenino son el tomate siendo un
35, 7% de ellas que lo consume todos los dias y un 25% de 5-6 veces por semana, seguido de
la lechuga o repollo donde el 32,1% de las nadadoras realiza su ingesta diariamente. Entre los
alimentos que se consumen con menos frecuencia son los vegetales enlatados y las cremas de
vegetales, ya que el 35,7% de las nadadoras manifiesta nunca o casi nunca ingerirlos.

El 34,4% de los nadadores del sexo masculino consumen tomate diariamente, y al menos el
21,9% realiza su ingesta entre 3-4 veces por semana o de 5-6 veces por semana, con respecto a
las verduras no harinosas es de consumo semanal y en un 31,3% de ellos realizan la ingesta de
la lechuga o repollo de 1-2 veces por semana, las cremas de vegetales es el producto menos

consumido y un 28,1% de ellos indica nunca o casi nunca ingerirlos.

Tabla N° 10.
Frecuencia de consumo de carnes en nadadores de ambos sexos del equipo Master
Desamparados.

Total Femenino Masculino

Alimento Frecuencia n % n % n %
Huevo Diario 21 35,0 11 39,3 10 31,3
1-2 veces por semana 11 18,3 4 14,3 7 21,9

3-4 veces por semana 11 18,3 6 21,4 5 15,6

5-6 veces por semana 14 23,3 5 17,9 9 28,1

2-3 veces al mes 3 5,0 2 7,1 1 3,1

Pollo Diario 5 8,3 4 14,3 1 3,1
1-2 veces por semana 25 417 11 39,3 14 43,8

Continua
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Total Femenino  Masculino
Alimento Frecuencia n % n % n %
3-4 veces por semana 18 30,0 8 286 10 31,3
5-6 veces por semana 7 11,7 3 10,7 4 125
1 vez al mes 1 17 0 00 1 3,1
2-3 veces al mes 2 33 2 717 0 0,0
Nunca o casi nunca 2 33 0 00 2 6,3
Res Diario 2 33 1 36 1 3,1
1-2 veces por semana 25 41,7 13 46,4 12 375
3-4 veces por semana 10 16,7 2 71 8 250
5-6 veces porsemana 9 15,0 3 10,7 6 18,8
1 vez al mes 5 83 5 179 0 0,0
2-3 veces al mes 8 133 4 143 4 125
Nunca o casi nunca 1 1,7 0 00 1 3,1
Cerdo 1-2 veces por semana 15 25,0 4 143 11 344
3-4 veces porsemana 4 6,7 1 36 3 94
5-6 veces porsemana 5 8,3 2 71 3 94
1 vez al mes 11 18,3 6 214 5 156
2-3 veces al mes 10 16,7 6 214 4 125
Nunca o casi nunca 15 25,0 9 32,1 6 18,8
Mariscos 1-2 veces por semana 14 23,3 6 214 8 250
1 vez al mes 18 30,0 9 321 9 281
2-3 veces al mes 10 16,7 5 179 5 156
Nunca o casi nunca 18 30,0 8 286 10 31,3
Salmoén 1-2 veces porsemana 3 5,0 1 36 2 63
3-4 vecesporsemana 1 17 0 00 1 31
1 vez al mes 8 133 2 71 6 18,8
2-3 veces al mes 5 83 3 10,7 2 6,3
Nunca o casi nunca 43 71,7 22 786 21 65,6
Pescado Diario 3 50 1 36 2 6,3
1-2 veces por semana 19 31,7 9 32,1 10 31,3
3-4 veces porsemana 5 8,3 2 71 3 94
5-6 veces porsemana 2 3,3 1 36 1 31
1 vez al mes 13 21,7 6 214 7 219
2-3 veces al mes 10 16,7 4 143 6 18,8
Nunca o casi nunca 8 13,3 5 179 3 94
Atln en agua Diario 1 17 0 00 1 31
1-2 veces por semana 19 31,7 11 393 8 250
3-4 veces porsemana 7 11,7 3 10,7 4 125
5-6 veces porsemana 2 3,3 0 00 2 6,3

Continua
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Total Femenino  Masculino
Alimento Frecuencia n % n % n %
1 vez al mes 3 50 2 7,1 1 3,1
2-3 veces al mes 11 183 4 143 7 219
Nuncaocasinunca 17 283 8 286 9 281
Atln en aceite Diario 0 00 0 0,0 0 0,0
1-2 veces por semana 23 38,3 11 393 12 37,5
3-4 veces porsemana 5 8,3 3 10,7 2 6,3
5-6 veces porsemana 2 3,3 1 3,6 1 3,1
1 vez al mes 5 83 3 10,7 2 6,3
2-3 veces al mes 9 150 3 107 6 188
Nunca o casi nunca 16 26,7 7 25,0 9 281
Sardinas 1-2 veces por semana 8 13,3 2 7,1 6 18,8
5-6 vecesporsemana 1 1,7 1 3,6 0 0,0
1 vez al mes 4 6,7 1 3,6 3 9,4
2-3 veces al mes 4 6,7 1 3,6 3 9,4
Nuncaocasinunca 43 71,7 23 82,1 20 625
Embutidos de pavo Diario 2 33 1 36 1 31
1-2 vecesporsemana 9 150 O 0,0 9 281
3-4 vecesporsemana 1 1,7 0 0,0 1 3,1
1 vez al mes 8 133 4 14,3 4 125
2-3 veces al mes 13 21,7 7 25,0 6 18,8
Nuncaocasinunca 27 450 16 57,1 11 344
Embutidos convencionales Diario 1 1,7 0 0,0 1 3,1
1-2 vecesporsemana 9 150 O 0,0 9 281
3-4 veces porsemana 4 6,7 0 0,0 4 125
5-6 vecesporsemana 1 1,7 0 0,0 1 3,1
1 vez al mes 10 16,7 6 214 4 125
2-3 veces al mes 10 16,7 5 179 5 156
Nunca o casi nunca 25 41,7 17 60,7 8 250
Queso blanco Diario 6 10,0 3 10,7 3 9,4
1-2 veces por semana 24 40,0 5 179 19 594
3-4 vecesporsemana 9 15,0 6 21,4 3 9,4
5-6 vecesporsemana 7 11,7 5 179 2 6,3
1 vez al mes 1 17 1 3,6 0 0,0
2-3 veces al mes 8 13,3 6 214 2 6,3
Nunca o casi nunca 5 \ 8,3 2 7,1 3 9,4

Fuente: Elaboracion propia, 2018
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El huevo es uno de los alimentos de mayor consumo por el sexo femenino en un 39,3% indica
la ingesta diariamente, y un 21,4% de ellas 3-4 veces por semana, la carne blanca como el pollo
el 39,3% de ellas lo consume 1-2 veces por semana, mientras 32,1 % consume pescado con la
misma frecuencia. El atn en agua es de consumo semanal al igual que el atin en aceite, el
queso, y carne de res, mientras que la carne de cerdo suelen consumirla entre 1 a 3 veces al mes.
Los nadadores masculinos prefieren el consumo de carne de res y de cerdo de 3-6 veces por
semana.

Los productos moderados en grasa como el pollo es el mas consumido por el sexo masculino
en un 43,8% lo consume de 1-2 veces por semanas y un 31,3% de 3-4 veces por semana,
alimentos como el huevo, pescado, atln en agua, y en aceite, queso son de consumo semanal,
pero hay una mayor ingesta el atin en aceite ya que en un 37,5% de ellos lo consume de 1-2
VECes por semana.

Entre los alimentos que se consumen con menos frecuencia por ambos sexos es el salmén y las
sardinas, el 71,7% del total de los nadadores indican nunca o casi nunca consumirlo, mientras
que productos como los mariscos suelen consumirlos de forma mensual. EI sexo femenino suele
omitir la ingesta de embutidos el 57,1% de ellas indica nunca o casi nunca ingerir embutidos
de pavo y en un 60, 7% embutidos convencionales, mientras que el sexo masculino los

consume con mayor frecuencia un 28,1% de ellos los ingiere entre 1-2 veces por semana.

Tabla N° 11.
Frecuencia de consumo de frutas en nadadores de ambos sexos del equipo Master
Desamparados.
Total Femenino  Masculino
Alimento Frecuencia n % n % n %

Frutas Diario 22 36,7 11 393 11 344

1-2 veces por semana 7 11,7 4 14,3 3 9,4

3-4 vecesporsemana 15 250 6 214 9 281

5-6 veces por semana 9 15,0 5 17,9 4 12,5

Continua
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Total Femenino  Masculino
Alimento Frecuencia n % n % n %
1 vez al mes 2 3,3 0 0,0 2 6,3
2-3 veces al mes 5 8,3 2 7,1 3 9,4
Zumo de frutas natural Diario 6 100 3 10,7 3 9,4
1-2 veces por semana 13 21,7 4 14,3 9 28,1
3-4 vecesporsemana 8 133 3 10,7 5 156
5-6 veces por semana 5 8,3 4 14,3 1 3,1
1 vez al mes 9 150 5 179 4 125
2-3 veces al mes 7 11,7 4 14,3 3 9,4
Nunca o casi nunca 12 20,0 5 17,9 7 21,9
Zumo de frutas comercial Diario 2 3,3 0 0,0 2 6,3
1-2 veces porsemana 11 183 5 17,9 6 18,8
3-4 veces por semana 8 13,3 2 7,1 6 18,8
5-6 veces por semana 1 1,7 0 0,0 1 3,1
1 vez al mes 4 6,7 3 10,7 1 3,1
2-3 veces al mes 4 6,7 2 7,1 2 6,3
Nuncaocasinunca 30 500 16 57,1 14 438
Frutos secos Diario 5 8,3 3 10,7 2 6,3
1-2 veces porsemana 11 183 4 143 7 219
3-4 veces por semana 15 25,0 8 28,6 7 21,9
5-6 veces por semana 4 6,7 3 10,7 1 3,1
1 vez al mes 5 8,3 3 10,7 2 6,3
2-3 veces al mes 10 16,7 4 143 6 188
Nunca o casi hunca 10 16,7 3 10,7 7 21,9

Fuente: Elaboracion propia, 2018

Las frutas es el alimento més consumido por ambos sexos en un 39,3% del femenino y en un
34,4% del masculino realiza la ingesta diariamente, un 21,4% ellas y un 28,1% de ellos de 3-4
veces por semana. El consumo de zumos de frutas naturales es de forma semanal para los dos
sexos, pero los nadadores masculinos tienen un mayor ingesta entre 1-6 veces por semana. El
producto menos consumido por ambos sexos son los zumos de frutas comerciales el 50 % del
total de la poblacion indica nunca o casi nunca consumirlos, donde el sexo femenino es el que
mas omite su ingesta, pero ellas suelen hacer un mayor consumo de frutos secos el 28,6% de
ellas lo consumen de 3-4 veces a la semana, solamente en un 21,9% el sexo masculino lo

consume con la misma frecuencia.
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Tabla N° 12.
Frecuencia de consumo de azlcares en nadadores de ambos sexos del equipo Master
Desamparados.
Total Femenino Masculino
Alimento Frecuencia n % n % n %

Postres Diario 1 1,7 0 0,0 1 3,1
1-2 veces por semana 11 183 4 14,3 7 21,9

3-4 veces por semana 10 16,7 4 14,3 6 18,8

5-6 veces por semana 4 6,7 3 10,7 1 3,1

1 vez al mes 9 15,0 4 14,3 5 15,6

2-3 veces al mes 8 133 5 17,9 3 9,4

Nunca o casi nunca 17 28,3 8 28,6 9 28,1

Golosinas Diario 2 3,3 0 0,0 2 6,3
1-2 veces por semana 21 35,0 8 28,6 13 40,6

3-4 veces por semana 8 13,3 6 21,4 2 6,3

5-6 veces por semana 3 5,0 2 7,1 1 3,1

1 vez al mes 6 100 4 14,3 2 6,3

2-3 veces al mes 10 16,7 5 17,9 5 15,6

Nunca o casi hunca 10 16,7 3 10,7 7 21,9

Fuente: Elaboracion propia, 2018

El 17,6% del sexo femenino consume postres al menos de 2-3 veces al mes y en un 14,3% entre
1-4 veces por semana, mientras que el sexo masculino prefiere hacer el consumo semanalmente
ya que en un 21,8% de ellos los consumen de 1-2 veces por semanay en un 18,8% de 3-4
veces Las golosinas suelen ser mas consumidas por los nadadores el 35% del total de la
poblacion las ingiere entre 1-2 veces por semana, siendo el sexo masculino con la mayor ingesta

ya que en un 40,6% de ellos suele consumirlas en la misma frecuencia.

Tabla N°13.
Frecuencia de consumo de bebidas en nadadores de ambos sexos del equipo Master
Desamparados.
Total Femenino Masculino
Alimento Frecuencia n % n % n %
Bebidas energéticas Diario 2 3,3 1 3,6 1 3,1
1-2 veces por semana 7 11,7 4 14,3 3 94
3-4 veces por semana 3 50 1 3,6 2 6,3
1 vez al mes 6 10,0 0 0,0 6 18,8
2-3 veces al mes 7 11,7 3 10,7 4 12,5

Continua
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Total Femenino Masculino
Alimento Frecuencia n % n % n %
Nunca o casi nunca 35 58,3 19 67,9 16 50,0
Bebidas alcohdlicas Diario 1 1,7 1 3,6 0 0,0

1-2 veces por semana 20 33,3 10 35,7 10 31,3
3-4 veces por semana 2 3,3 0 0,0 2 6,3

1 vez al mes 6 10,0 3 10,7 3 9,4
2-3 veces al mes 6 10,0 3 10,7 3 9,4
Nunca o casi nunca 25 41,7 11 39,3 14 43,8
Vino 1-2 veces por semana 13 21,7 7 25,0 6 18,8
1 vez al mes 12 20,0 7 25,0 5 15,6
2-3 veces al mes 3 5,0 2 7,1 1 3,1
Nunca o casi nunca 32 53,3 12 42,9 20 62,5
Bebidas gaseosas  Diario 1 1,7 0 0,0 1 31
1-2 veces por semana 7 11,7 1 3,6 6 18,8
3-4 veces por semana 2 3,3 0 0,0 2 6,3
5-6 veces por semana 1 1,7 0 0,0 1 3,1
1 vez al mes 11 18,3 4 14,3 7 21,9
2-3 veces al mes 7 11,7 4 14,3 3 9,4
Nunca o casi nunca 31 51,7 19 67,9 12 37,5
Café o té Diario 37 61,7 18 64,3 19 59,4
1-2 veces por semana 4 6,7 2 7,1 2 6,3
3-4 veces por semana 3 5,0 1 3,6 2 6,3
5-6 veces por semana 7 11,7 4 14,3 3 9,4
1 vez al mes 3 5,0 1 3,6 2 6,3
2-3 veces al mes 1 1,7 0 0,0 1 3,1
Nunca o casi nunca 5 8,3 2 7,1 3 9,4

Fuente: Elaboracion propia, 2018

La bebida con mayor consumo para ambos sexos es el café o té, el 64,3% del total de los
nadadores lo consume diariamente. Las bebidas que se consumen con menos frecuencia por
ambos sexos son las energéticas, el vino y las bebidas gaseosas. El sexo femenino prefiere
consumir bebidas alcohdlicas semanalmente ya que el 35,7% de ellas consume realizan su 1-2
veces por semana mientras que en un 10% suelen hacer al menos entre 1-3 veces al mes, de
igual manera el sexo masculino enun 31,3% las consumen de 1-2 veces por semana y solamente

un 9,4% al menos de 1 a 3 veces al mes.
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Tabla N° 14
Frecuencia de consumo de grasas en nadadores de ambos sexos del equipo Master
Desamparados.
Total Femenino Masculino
Alimento Frecuencia n % n % n %
Natilla 1-2 veces por semana 21 35,0 6 21,4 15 46,9
3-4 veces por semana 4 6,7 1 3,6 3 94
5-6 veces por semana 1 1,7 0 0,0 1 3,1
1 vez al mes 11 18,3 7 25,0 4 12,5
2-3 veces al mes 8 13,3 6 21,4 2 6,3
Nunca o casi hunca 15 25,0 8 28,6 7 21,9
Mantequilla Diario 8 13,3 4 14,3 4 12,5
1-2 veces por semana 12 20,0 3 10,7 9 28,1
3-4 veces por semana 12 20,0 6 21,4 6 18,8
5-6 veces por semana 6 10,0 1 3,6 5 15,6
1 vez al mes 3 5,0 1 3,6 2 6,3
2-3 veces al mes 8 13,3 6 21,4 2 6,3
Nunca o casi hunca 11 18,3 7 25,0 4 12,5
Comidas rapidas 1-2 veces por semana 22 36,7 8 28,6 14 438
3-4 veces por semana 3 5,0 0 0,0 3 9,4
5-6 veces por semana 1 1,7 1 3,6 0 0,0
1 vez al mes 14 23,3 9 32,1 5 15,6
2-3 veces al mes 8 13,3 4 14,3 4 12,5
Nunca o casi hunca 12 20,0 6 21,4 6 18,8
Salsas 1-2 veces por semana 18 30,0 8 28,6 10 31,3
3-4 veces por semana 9 15,0 2 7,1 7 21,9
5-6 veces por semana 1 1,7 1 3,6 0 0,0
1 vez al mes 8 13,3 1 3,6 7 21,9
2-3 veces al mes 10 16,7 7 25,0 3 9,4
Nunca o casi hunca 14 23,3 9 32,1 5 15,6
Aceite Diario 22 36,7 12 42,9 10 31,3
1-2 veces por semana 11 18,3 5 17,9 6 18,8
3-4 veces por semana 9 15,0 1 3,6 8 25,0
5-6 veces por semana 10 16,7 6 21,4 4 12,5
1 vez al mes 2 3,3 0 0,0 2 6,3
2-3 veces al mes 3 5,0 2 7,1 1 3,1
Nunca o casi hunca 3 5,0 2 7,1 1 3,1

Fuente: Elaboracion propia, 2018

Entre los alimentos que consume el sexo masculino con méas frecuencia a la semana se
encuentran la natilla, mantequilla, las comidas rapidasy las salsas, al menos realizan su ingesta

de 1 a 4 veces por semana, mientras que el sexo femenino lo realiza al menos 1 a 3 al mes. El
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alimento de mas frecuencia de consumo por los nadadores es el aceite el 36,7% del total suele
utilizarlo diariamente, en una mayor proporcion por el sexo femenino. El 23,3% del total de la

poblacion suele omitir el consumo de salsas.
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Figura N° 3. Métodos de coccion utilizados segun sexo por los nadadores del equipo Master
Desamparados. Fuente: Elaboracién Propia, 2018

En la figura anterior se observa la preferencia de método de coccion de los alimentos en donde
el 62,5% de los nadadores masculinos prefieren las frituras, y un 53,1% el asado mientras que
solamente el 42,9% de las nadadoras femeninas utilizan frituras y un 48,3% el asado, el 67,9%
del sexo femenino prefiere los alimentos horneados y un 39,3% al vapor, el método de menos
preferencia para ambos sexos es el ahumado en total de toda la poblacion solamente el 8,3% lo

utiliza.
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Figura N° 4. Tipo de apetito segun sexo por los nadadores del equipo Master Desamparados.

Fuente: Elaboracion Propia, 2018.

En la figura anterior se observa la consideracion de apetito, en donde el 37,5 % de los nadadores
masculinos considera que es excelente, mientras que el 25% en ambos sexos lo considera muy
bueno, mientras que el 35,7% de las nadadoras femeninas considera que es bueno sobre el
21,9% de los masculinos, una minoria de la poblacion considera regular en un 7,1% el sexo
femenino y un 12,5% el sexo masculino, solamente el 3,1 % los nadadores masculinos
considera que es malo, lo cual se interpreta que el gusto por alimentarse durante el dia es

constante.
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Tabla N° 15.
Adicion y utilizacion de sal, azicar y edulcorantes no caldricos segun sexo por los nadadores
del equipo de Master Desamparados

Total Femenino Masculino
Adicion y utilizacion (n=60) (n=28) (n=32)
n % n % n %
Adicién de sal
Si adiciona 14 23,3 5 179 9 281
No adiciona 46 76,7 23 821 23 719
Adicion de azUcar
Si adiciona 20 33,3 10 35,7 10 31,3
No adiciona 40 66,7 18 64,3 22 68,8
Utilizacion de edulcorantes no caldricos
Si utiliza 17 28,3 10 357 7 219
No utiliza 43 71,7 18 64,3 25 78,1

Fuente: Elaboracion Propia, 2018

En la adicion de sal y azlcar la mayoria en ambos sexos no adiciona los mismos a sus comidas
0 bebidas, un total 76,7% de nadadores omite la sal y un total de 66,7% omite el azlicar, de igual
manera prefieren no utilizar edulcorantes no cal6ricos puesto que un 78,1% de los nadadores
masculinos lo omiten y en un 64,3% de las nadadoras femeninas tiene la mismas preferencia de
omision, solamente un total 28,3% de la poblacién si utiliza edulcorantes. Pero el sexo
femenino tienden a utilizar un poco méas la sal y el aztcar ya que un 35,7% de ellas admite
utilizarlo.

Tabla N° 16.

Alimentos consumidos antes, durante y después del entrenamiento segun sexo por los
nadadores del equipo de Master Desamparados

Alimentos consumidos al Total Femenino Masculino
entrenar (n=60) (n=28) (n=32)
n % n % n %
Antes del entrenamiento
Frutas 23 38,3 10 35,7 13 40,6
Harinas 19 31,7 10 35,7 9 28,1
No consume 11 18,3 5 17,9 6 18,8
Agua 2 3,3 - - 2 6,3
Carnes 2 3,3 2 7,1 - -
Hidratante 1 1,7 - - 1 3,1
Lacteos 1 1,7 - - 1 3,1

Continua
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Alimentos consumidos al Total Femenino Masculino
entrenar (n=60) (n=28) (n=32)
n % n % n | %
Sustituto 1 1,7 1 3,6 - -
Durante el entrenamiento
Hidratante 16 26,7 7 25,0 9 28,1
No consume 16 26,7 6 21,4 10 31,3
Agua 15 25,0 9 32,1 6 18,8
Frutas 9 15,0 3 10,7 6 18,8
Suero 4 6,7 3 10,7 1 3,1
Después del entrenamiento
Harinas 24 40,0 13 46,4 11 34,4
Frutas 15 25,0 9 32,1 6 18,8
Carnes 14 23,3 3 10,7 11 34,4
Agua 3 5,0 1 3,6 2 6,3
Lacteos 3 5,0 2 7,1 1 3,1
Hidratante 1 1,7 - - 1 3,1

Fuente: Elaboracion propia, 2018

En el cuadro anterior se muestra la alimentacion antes, durante y después de la practica
deportiva de los nadadores, la representacion del grupo de alimentos que mas consumen ambos
sexos antes de la practica deportiva son las frutas en un 38,3% Yy las harinas en un 31,7% del
total de la poblacion en estudio, donde 40,6% del sexo masculino prefieren las frutas.

Durante el entrenamiento prefieren productos en forma liquida, ya que un 28,1% de los
nadadores masculinos ingieren hidratantes, mientras un 32,1% de las nadadoras femeninas
prefieren el agua, pero también existe una considerada omision de ingerir algun tipo alimento
ya que un 26,7% del total de la poblacién no consume, solamente el 15% del total de ambos
sexos consumen frutas y un 6,7% sueros.

Para la alimentacion después del entrenamiento deportivo hay una preferencia de consumo de
harinas en un 46,4% por parte del sexo femenino, mientras que el masculino solo un 34,4%,
también suelen ellas consumir mas frutas ya que un 32,1% ingieren este grupo, el consumo de

carne predomina en el sexo masculino puesto que un 34,4% dicha poblacién indica ingerirlo,
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los productos menos consumidos por ambos sexos son el agua, lacteos solamente un 5% del

total suele ingerirlos y el 1,7% del total de nadadores consume algin tipo de hidratante.

Tabla N° 17.

Préacticas alimentarias relacionadas con el entrenamiento segun sexo por los nadadores del

equipo Master Desamparados.

Précticas alimentarias del Total Femenino Masculino
entrenamiento (n=60) (n=28) (n=32)
n % n % n %

Asistencia a consulta profesional de nutricion

Si asiste 15 25,0 9 32,1 6 18,8

No asiste 45 75,0 19 67,9 26 81,3
Consumo de batidos o sustitutos alimenticios

Si consume 9 15,0 4 14,3 5 15,6

No consume 51 85,0 24 85,7 27 84,4
Tiempos de comida remplazados

Desayuno 3 5,0 1 3,6 2 6,3

Cena 6 10,0 3 10,7 3 9,4
Hidratacion durante el entrenamiento

Si hidrata 51 85,0 25 89,3 26 81,3

No hidrata 9 15,0 3 10,7 6 18,8
Tipo de hidratante

Agua 29 48,3 16 57,1 13 40,6

Bebidas hipotdnicas 1 1,7 1 3,6 0 0,0

Bebidas isotonicas 24 40,0 10 35,7 14 43,8

Bebidas hipertdnicas 1 1,7 0 0,0 1 3,1
Frecuencia de hidratacion

Cada 20 minutos 27 45,0 12 42,9 15 46,9

Todo el dia 16 26,7 8 28,6 8 25,0

1 hora después 8 13,3 5 17,9 3 9,4

1 hora antes 2 3,3 1 3,6 1 3,1
Utilizacion de ayudas ergogénicas

Si utiliza 3 5,0 1 3,6 2 6,3

No utiliza 57 95,0 27 96,4 30 93,8

Fuente: Elaboracion propia. 2018

En la tabla anterior se puede observar las practicas alimentarias que tienen los nadadores, se les

hace referencia de la asistencia a consulta con un especialista en nutricion y el 75% del total de

la poblacion nunca ha asistido, en el consumo de batidos o sustitutos alimentarios en un 85%
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del total de los nadadores indica no consumirlo y solamente el 15% tiende a ingerirlo al utilizar
dicho producto para ser sustituido en el tiempo de comida de la cena.

La hidratacion realizada por los practicantes es adecuada en un 85% del total si tiene este
habito, con un predominio en el sexo femenino en un 57.1% ingieren agua, mientras que el
43,8% del sexo masculino prefiere el consumo de bebidas isotonicas, y en minoria para un 1,7%
del total de los nadadores prefieren las bebidas hipot6nicas e hipertdnicas, los nadadores
masculinos se hidratan de forma méas seguida en un 46,9%, y en un 42,9% el sexo femenino
cada 20 minutos en el proceso de entrenamiento, solamente un 26,7% del total de la poblacion
tiende a hidratarse todo el dia.

Las ayudas ergognicas suelen ser omitidas por los participantes, el 95% de ambos sexos indica
no utilizarla y solamente en un 6,3 % del sexo masculino indica que si requiere del consumo en
su practica deportiva.

Tabla N° 18.

Valoracion cuantitativa de las variables antropométricas de los nadadores del equipo de
Master Desamparados

Antropometria Total Femenino Masculino
Promedio DE Promedio DE Promedio DE
Peso corporal (Kg) 72,3 14,1 66,1 10,9 77,9 14,2
Talla corporal (m) 1,67 0,1 1,59 0,06 1,73 0,07
IMC (kg/m?) 26,1 4,1 25,9 3,84 26,1 4,3
Masa muscular (%) 31,9 8,2 24,7 4,8 38,3 4,3
Grasa visceral (%) 5,3 3,5 51 3,3 55 3,8
Grasa corporal (%) 22,4 10,3 30,7 7,1 15,1 6,3
Agua corporal (%) 54,5 5,2 50,9 3,4 57,7 4,3
Circunferencia abdominal
(cm) 85,8 9,9 83,5 10,5 87,8 9,2

Fuente: Elaboracién Propia ,2018
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En la tabla anterior se muestra la valoracién cuantitativa antropométrica de los nadadores, para
un total de la poblacién de peso corporal 72,3kg (DE= 14,1), talla 1,6 m (DE=0,1) IMC 26,1
kg/m? (DE= 0,1), Masa muscular 31,9% (DE= 14,1), grasa visceral 5,3% (DE= 3,5), grasa

corporal 22, 4% (DE= 10,3), agua corporal 54,5 % (DE=5,2).
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Figura N°5. Indice de masa corporal (IMC) segun sexo de los nadadores del equipo Master

Desamparados. Fuente: Elaboracién propia, 2018.

En la figura anterior se observa que la relacion en la antropometria de peso para la talla,
predomina un indice de masa corporal normal para el sexo femenino en un 50% y un 43,8% en
el sexo masculino, el sobrepeso en el sexo femenino es mayor con un 42,9% mientras en el
masculino se aproxima con un 37,5%, unicamente en el sexo masculino predomina la obesidad
grado | con un 15,6% y solamente un 3,6% el sexo femenino, la minoria presenta un estado
nutricional de obesidad grado Il representando el sexo femenino un 3,6% y masculino 3,1%.En

total para ambos sexos el estado nutricional que predomina es el sobrepeso con un 46,7%.
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Figura N° 6. Masa muscular segun sexo de los nadadores del equipo Master Desamparados.

Fuente: Elaboracién propia, 2018.

En la figura anterior se observa que la muestra en estudio el sexo masculino tiende a presentar
un mejor desarrollo de la masa muscular en relacion con el femenino, donde el 46,9% de ellos
mantiene un porcentaje de masa muscular alto mientras ellas solamente un 17,9%, en el sexo
femenino predomina un porcentaje de masa muscular normal con un 50%, mientras el
masculino un 40,6%, en minoria se refleja la representacion de masa muscular bajo para el sexo
masculino 3,1% y femenino un 16,7% y solamente el masculino mantiene 9,4% muy alto. En

total para ambos sexos el desarrollo de masa muscular es normal en un 45,0%.
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Figura N° 7. Grasa Visceral segln sexo de los nadadores del equipo Master Desamparados.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura anterior se observa para ambos sexos la interpretacion de la grasa visceral en general
presentan un 85% es saludable y solamente el 15% de la poblacidn se encuentra alto, en donde
para el sexo femenino predomina una grasa visceral saludable en un 89,3% y el masculino en
un 81,3%, mientras que en ellos hay méas grasa visceral alta en un 18,8 % con respecto ellas

solamente en un 10,7%.
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Figura N° 8. Grasa corporal segin sexo de los nadadores del equipo Master Desamparados
Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura anterior se observa la poblacién de sexo masculino tiene mayor interpretacién de
grasa corporal baja en un 21,9 % con respecto del femenino con un 14,3%, pero en el sexo
masculino predomina una grasa corporal saludable en un 59,4%, mientras que el predominante
en el femenino es el alto en grasa con un 25% y muy alto con un 14,3%. En general el estado

nutricional para ambos sexos referente a la grasa corporal es saludable siendo este un 53,3%
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Figura N°9. Circunferencia abdominal segun sexo de los nadadores del equipo Master

Desamparados. Fuente: Elaboracién propia, 2018.

En la figura anterior se observa la interpretacion de circunferencia abdominal, en donde la

mayoria de la poblacion no tiene el riesgo cardiovascular, puesto que se encuentra normal en

un 93,8% para el sexo masculino y en el femenino un 85,7%, solamente un 10% del sexo

femenino y el 6,3 % masculino tiene un riesgo cardiovascular.

Tabla N° 19.
Estado nutricional segun habitos alimentarios

Hébito alimentario IMC Musculo Grasa  Grasa Circunferencia
corporal corporal visceral abdominal
ValorP  ValorP  ValorP ValorP Valor P
Tiempos de comida 0,02 0,01 0,01 0,1 0,01
Tipo de apetito 0,04 0,06 0,02 0,06 0,03
Adicion de sal 0,06 0,05 0,04 0,03 0,00

Continua
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Habito alimentario IMC Mdusculo Grasa Grasa Circunferencia
corporal corporal visceral abdominal
ValorP ValorP ValorP ValorP Valor P

Adicion de azlcar 0,00 0,02 0,01 0,00 0,04
Utilizacion edulcorantes 0,02 0,02 0,01 0,06 0,1
Consulta nutricional 0,00 0,03 0,00 0,02 0,01
Consumo batidos o sustitutos 0,01 0,01 0,03 0,07 0,02
Hidratacion durante 0,05 0,00 0,01 0,03 0,00
entrenamiento

Tipo de hidratacién 0,00 0,00 0,01 0,04 0,03
Frecuencia de hidratacion 0,06 0,01 0,00 0,04 0,01
Utilizacion de ayudas 0,00 0,00 0,01 0,02 0,03

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

Al investigar los resultados de la cantidad de tiempos de comida realizados y el estado
nutricional, se encuentra que existe relacién estadisticamente significativa con el IMC
(P=0,02), masculo (P=0,01), grasa corporal (P=0,01), grasa visceral (P=0,01) y circunferencia
abdominal.

Al observar los resultados del tipo de apetito y el estado nutricional se encuentra que existe
relacion estadisticamente significativa con IMC (P=0,04), grasa corporal (P=0,02), y
circunferencia abdominal (P=0,03).

Al estudiar los resultados de la adiccién de sal y el estado nutricional, se encuentra que existe
relacion estadisticamente significativa grasa corporal (P=0,04), grasa visceral (Valor P=0,03)
y circunferencia abdominal (Valor P=0,00).

Al examinar los resultados de la adicion de azucar y el estado nutricional, se encuentra que
existe relacion estadisticamente significativa con el IMC y grasa visceral P=0,00), musculo

corporal (P=0,02), grasa corporal (P=0,01) y circunferencia abdominal. (P=0,01).
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Al analizar los resultados de la utilizacion de edulcorantes y el estado nutricional, se encuentra
que existe relacion estadisticamente significativa con IMC (P=0,02), musculo (P=0,02), grasa
corporal (P=0,01) y circunferencia abdominal.

Al interpretar los resultados de asistencia consulta nutricional y el estado nutricional, se
encuentra que existe relacion estadisticamente significativa con IMC y grasa corporal,
(P=0,00), musculo corporal (P=0,03), grasa visceral (P=0,02) y circunferencia abdominal
(P=0,01).

Al observarse los resultados del consumo batidos o sustitutos y el estado nutricional, se
encuentra que existe relacion estadisticamente significativa con IMC y musculo corporal
(P=0,01), grasa corporal (P=0,03) y circunferencia abdominal (P=0,002). Los resultados
mostrados en la hidratacion durante el entrenamiento y el estado nutricional, se encuentra que
existe relacion estadisticamente significativa con musculo corporal y circunferencia abdominal
(P=0,01) grasa corporal (Valor P=0,01) y grasa visceral (P=0,03).

Al interpretarse los resultados del tipo de hidratacion y el estado nutricional, se encuentra que
existe relacion estadisticamente significativa IMC y musculo corporal (P=0,00), grasa corporal,
(P=0,01), grasa visceral (P=0,04) vy circunferencia abdominal (P=0,03).

Al analizarse los resultados de la frecuencia de hidratacion y el estado nutricional se encuentra
que existe relacion estadisticamente significativa con musculo corporal y circunferencia
abdominal (P=0,01) grasa corporal (P=0,00) y grasa visceral (Valor P=0,04).

Al observar los resultados de la utilizacion de ayudas ergogénicas hidratacion y el estado
nutricional se encuentra que existe relacion estadisticamente significativa con el IMC y mdsculo
corporal (P=0,00), grasa corporal, (P=0,01), grasa visceral (P=0,02), y circunferencia

abdominal (Valor P=0,03).
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Tabla N° 20.
Estado nutricional segun afios de practica de la natacion segun sexo por los nadadores del
equipo Master Desamparados.

Estado 1 a2 afos 2 a 5 afos 5al0afios Mas10afios Valor
nutricional (n=13) (n=19) (n=15) (n=13) p
n % n % n % n %
indice de masa corporal
Normal 4 30,8 13 68,2 5 33,3 6 46,2
Sobrepeso 8 61,5 5 26,3 7 46,7 4 30,8 0,04
Obesidad 1 7,7 1 55 3 20,0 3 23,1
Musculo corporal
Bajo 2 15,4 4 21,1 3 20,0 1 7,7
Normal 6 46,2 7 36,8 7 46,7 7 53,7 0,02
Alto 4 30,8 6 31,6 5 33,3 5 38,5
Muy alto 1 7,7 2 10,5 - - - -
Grasa visceral
Saludable 12 92,3 18 94,5 13 86,7 8 61,5 0,04
Alta 1 7,7 1 55 2 13,3 5 38,5
Grasa corporal
Bajo 3 23,1 5 26,3 1 6,7 2 15,4
Normal 8 61,5 10 52,6 7 46,7 7 53,7 0,02
Alto 1 7,7 3 15,8 5 33,3 3 23,1
Muy alto 1 17,7 1 55 2 13,3 1 17,7
Circunferencia abdominal
Saludable 13 100 19 100 11 73,3 11 84,6
Riesgo 0,04
cardiovascular - - - - 4 26,7 2 15,4

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

Se encontrd que existe relacion en el indice de masa corporal normal (Valor P=0,04) el
desarrollo de musculo corporal muy alto (Valor P=0,02) entre los 2 a 5 afios de préactica
deportiva, mientras que se encuentra relacion significativa entre la grasa visceral alta y mas de
10 afios de practica. (Valor P=0,04), también de la grasa corporal alto (Valor P=0,02), el riesgo

cardiovascular (Valor P=0,04) entre los 5 a 10 afios de la préactica deportiva.



CAPITULO V: DISCUSION E INTERPRETACION DE LOS

RESULTADOS
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En la presente investigacion en relacion con el perfil sociodemograficos los resultados
encontrados en la tabla N°5 de las caracteristicas sociales y demograficas, lo observado en las
edades de los nadadores, se encuentran que el sexo femenino hay una superioridad de edades
de entre los 20 a méas de 60 afios, con respecto a los hombres, lo cual coincide con el Censo
Nacional de Poblacion y VI Vivienda 2011, donde indica que hay un predominio en edad para
el sexo femenino en el sector de Desamparados en el grupo etario entre los 20 y 64 afios de
edad, hay en menor cantidad para el sexo masculino. (Instituto Nacional de Estadistica y Censo,
2011).

En un censo realizado en Costa Rica en la provincia de San José para el afio 2010-2013 se
realiza un estudio sobre el estado conyugal por grupos de edad para ambos sexos se determina
que hay mayor poblacién de solteros entre los 30 y 60 afios de edad, mientras que, en menor
cantidad casados para ese mismo rango de afios de edad. Lo cual coincide con los datos
obtenidos en la tabla N°5, en donde la mayoria de los nadadores (ambos sexos) se encuentra
solteros y solamente un 23,3% se encuentran casados. (Instituto Nacional de Estadistica y
Censo, 2013).

El resultado encontrado para la educacion en los Censos Nacionales de Educacion y Hogar en
el afo 2016, indica que predomina la educacion superior es decir la secundaria completa,
universidad, méas posgrados en el sexo femenino que en el masculino. Pero en el nivel laboral
el sexo masculino es mas privilegiado, segin datos de la INEC se muestra una tasa de empleo
mayor en hombres que en las mujeres, donde hay mayor ocupacién laboral en el sector de
actividades administrativas. EI mismo concuerda con lo observado en la tabla N°5, para ambos
sexos la mayoria cuenta con estudios formales y actualmente laboran. (Instituto Nacional de

Estadistica y Censo, 2018).
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En cuanto a los afios de la practica deportiva realizada por ambos sexos segun lo observado en
la figura N°1, el sexo femenino tiende a realizar mas actividad deportiva, el 42,9% de la
poblacion indica tener entre 2 a 5 afios de nadar y con un 28,6 % de 5 a 10 afios, una
investigacion realizada por Marin, M, et al, 2014, en Madrid Espafia, indica que la poblacion
adulta es la que menos deporte préctica, aun asi entre ambos sexos para la realizacion de
deportes en medio acuético (natacién) es buscado méas por la mujer que por el hombre.

En relacion con los habitos alimentarios en la figura N°2 se muestra la cantidad de tiempo de
comida que realizan los nadadores durante el dia, el 67,9% del total de nadadores tiene el buen
habito de realizar entre 4-5 tiempo, el cual puede verse reflejado en la tabla N°6, que expone la
referencia de los tiempos realizados, donde predomina el desayuno, el almuerzo y la cena, este
coincide con un estudio realizado en Espafia en nadadores de rendimiento y sus habitos, donde
indica que tienen una ingesta alimentaria de 4-6 veces al dia y predominan los tiempos fuertes
de comida. (Ocafia, M. et al, 2012).

Con respecto de los productos que consumen los nadadores son importantes, como por ejemplo
la leche, ésta se considera un alimento completo ya que contiene lipidos, proteinas y grasas, en
la tabla N°7 se observa que el consumo de lacteos semidescremados es el que predomina en los
nadadores, en el caso del sexo femenino suelen consumir leche entera al menos 3-4 veces por
semana, una investigacion realizada por la Universidad del Valle en Mexico (2013), indica que
en el caso de la leche entera, 70% de la grasa que contiene es saturada, lo que puede ocasionar
cambios en la composicién corporal. (Romo. A, 2013).

Con respecto de lo mencionado anteriormente, el producto alto en grasa es un factor para el
aumento de la grasa corporal, se puede ver reflejado en la figura N° 8 en donde se observa que el
sexo femenino presenta una interpretacion de la grasa corporal alta en un 25% y muy alto con un

14,3%. Mientras que el sexo masculino predomina una grasa corporal saludable en un 59,4%, ellos
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suelen consumir leche descremada, lo cual coincide por Romo. A, 2013 en su articulo, en donde el
40% de los atletas consume leche descremada, lo cual no se asocia con un aumento de grasa
corporal.

Al evaluar hébitos alimentarios se not6 un mayor consumo harinas con una frecuencia diaria y
semanal, omitiendo el consumo de productos integrales esto para ambos sexos, segun lo observado
en tabla N° 6. De igual forma un adecuado consumo de vegetales reflejado en la tabla N° 8, lo cual
coincide significativamente con un estudio realizado en Caracas Venezuela, en atletas de elite
prefieren un alto consumo de harinas, en ambos sexos, vegetales es mayor en el sexo masculino.
(Palacios. J, 2013).

El consumo de carnes blancas es alta para ambos sexos como lo es el pollo, queso, pescado es
consumido mas de 4 veces por semana, reflejado en la tabla N° 10, aun asi el sexo masculino
predomina en el consumo de carne alta en grasa, mientras hay un mayor consumo de frutas por
las mujeres segun lo establecido en la tabla N°9, ya que ellas suelen ingerirlas con mas
frecuencia durante el dia o la semana, lo cual coincide con el documento de Palacios. J, 2013
en atletas de ambos sexos, predomina el consumo de carnes blancas, queso, asi como de frutas
para las mujeres, también consumo alto aceite y azlcares para ambos sexos (observado tabla
N°11y N°14).

Palacios. J, 2013 sefiala que los productos obtenidos estdn conformados por la canasta basica
para satisfacer las necesidades basicas de consumo, entre ellos estan los alimentos que se han
estudiado para el equipo Master, avalados por el INEC, 2018 para su facil obtencion y consumo,
los cuales son fuente de energia y nutrientes, conforme a ello indica que la ingesta de los mismos
debe ser adecuada ya que al haber un predominio del consumo de harinas y grasas y al no ser
compensado durante la practica deportiva en el gasto energeético, este serd acumulado y por

consecuente afecta la compasion corporal y el rendimiento del atleta.
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En relacion con la alimentacion de los nadadores del equipo Master, en la tabla N° 16 indica
que la mayoria antes del entrenamiento consumen frutas y harinas, durante la préctica prefieren
productos en forma liquida, como hidratantes y agua, asi mismo mencionan que después del
entrenamiento prefieren las harinas y en el caso de los hombres las carnes, lo que coincide con
un estudio realizado por la Asociacion Espafiola de Ciencias del Deporte Caceres, donde indican
que una ingesta apropiada de hidratos de carbono (harinas y frutas), mejora los niveles de
glucdgeno en sangre, durante el entrenamiento se recomienda que consuman bebidas con
componentes de HC, y después del entrenamiento hidratos de carbono para la recuperacion de
energia. (Martinez. J, 2013).

Los lacteos es el alimento menos consumidos por ambos sexos en el proceso del deporte,
solamente un 1,7% lo consume antes y un 5% después de la practica deportiva segun lo
observado en la tabla N°16, estudios realizados como el de Nufiez, et al 2016, indica que la
leche es un buen hidratante post ejercicio por su alto contenido de proteina en forma de caseina,
el mismo conlleva a un vaciamiento del estdmago mas lento con respecto de las bebidas de
hidratos de carbono y por ende a la retencion de liquido, haciendo referencia a menor pérdida
de agua corporal por medio de la orina.

El estudio mencionado anteriormente compara el suministro de bebidas con hidratos de carbono
y electrolitos con una bebida de hidratos de carbono y proteina de leche en ocho hombres,
suministrada en porciones cada 15 min, en donde hubo menos pérdida de orina con la bebida
alta en proteina. (Nufiez, et al 2016).

A pesar de la omision de leche como fuente de hidratacion aun asi los nadadores tiene el buen
habito de hidratarse, en la tabla N° 17 se muestra que un 85% del total si tiene este habito, con

un predominio en el sexo femenino, donde el 57.1% ingieren agua, mientras que el 43,8% del
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sexo masculino prefiere el consumo de bebidas isotonicas. Ademas los nadadores si mantienen
la practica de hidratarse constantemente, lo cual coincide con lo recomendado por Urdampilleta
y Gomez, 2014, ellos sefialan que se requiere una hidratacién cada 15 a 20 minutos durante la
practica, asi mismo indican que las bebidas isotonicas aportan minerales, hidratos de carbono.
La utilizacién de ayudas ergogénicas no es un producto habitual de consumo por los nadadores
para ayudar al organismo en su recuperacion y rendimiento en dicho deporte, como se observa
en la tabla N° 17 solamente un 5% del total de la poblacion los ingieren. EI consumo del mismo
de una forma adecuada es importante, como lo sefiala un estudio realizado en Espafa en
nadadores de elite, con respecto del consumo de cafeina como ayuda ergogénica en el deporte,
se observé que al aplicar una dosis de 100mg 75 min antes de las pruebas mejoré el rendimiento
en los nadadores tanto en competiciones como en los entrenamientos. (Garcia. A, 2016).
Salinas et, al 2015, realiza un analisis de estudio de publicaciones utilizacién de aminoacidos
ramificados (leusina, isoleusina y valina) como ayuda como suplemento en deporte de larga
duracion, los resultados obtenidos en los atletas sefialan que hay efectos positivos para la
disminucion del dafio muscular despues del ejercicio, puede ayudar a la sintesis proteica.

En cuanto al estado nutricional segun lo observado en la figura N°5 de indice de masa corporal,
la mayoria se encuentra en el rango normal, en un 50% del sexo femenino tiene sobrepeso y
un 15,6% del sexo masculino obesidad grado I. Un estudio realizado en Colombia en
universitarios con actividad fisica constante, coincide que en la mayoria de los hombres y
mujeres se encontraban en peso normal, y a pesar de la realizacion del deporte el sobrepeso era
mayor en los hombres en relacion con las mujeres; con una diferencia solamente de un 2%, y la

obesidad grado | predominaba el hombre. (Cardozo, L. et al, 2016).
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También Costa Rica en el afio 2002, se hace un estudio sobre la situacion nutricional en un
equipo de natacion senior, donde indica que la valoracion realizada en hombres y mujeres
mayores de 18 afios de edad tenia IMC normal lo cual coincide con mi investigacion
actualmente realizada en el equipo master de natacion. (Quesada. J, 2002).

Con respecto la grasa visceral valorada en la antropometria, la mayoria de los nadadores se
encuentra en el rango de saludable segun lo observado en la figura N°7 ya que el 85% del total
de ellos asi lo refleja, lo cual coincide con un estudio realizado en Granada Espafia, donde hace
referencia a una disminucion relativamente significativa en el porcentaje de grasa visceral
con la realizacion de ejerci6 aerdbico, el mismo se asocia a personas activas sin patologia
alguna. (Calvo, et al 2011).

Asi mismo en la informacién obtenida en figura N°9 con respecto de la interpretacion de las
circunferencia abdominal, para ambos sexos no tiene riesgo de padecer riesgo cardiovascular,
ya que en un el 90% de ambos sexos se encuentran dentro del rango normal, como lo sefiala
Calvo, et al 2011, la realizacion de una actividad fisica, deportiva aerébica constante es un
excelente tratamiento para evitar la obesidad abdominal.

La informacion reflejada en la Tabla N°19 muestra que hay correlacion entre los habitos
alimentarios y el estado nutricional de los nadadores, uno de los factores que influye son los
tiempos de comida, entre menos tiene realizados hay una predisposicion a un aumento en el
indice de masa corporal, un menor desarrollo de muasculo, mayor grasa corporal y visceral, por
tanto mayor riesgo cardiovascular (Martinez. A, 2015).

En latabla N°19 interpreta que el consumo de sustitutos se relaciona con el IMC, desarrollo de
musculo y grasa corporal normal, de igual manera los nadadores que asisten a consulta

nutricional presentan los indicadores antropométricos normales. (Gomez, L. et al 2013).
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En la tabla N° 19 se observa que si no hay una adecuada hidratacién se ve asociado a generar
porcentaje de musculo bajo, grasa corporal alta y tener un alto riesgo cardiovascular, y asocia
a indicadores normales de estado nutricional en quienes se hidratan con frecuencia, en donde
coincide con Urdampilleta y Gémez, 2014 que reitera una adecuada hidratacion para mantener
el transporte de nutrientes y proteccion de desgaste muscular con frecuencia de consumo entre
15 a 20 min.

En la tabla N° 19 el tipo de hidratacidon con bebidas isotdnicas (su composicion principal agua
y bajas en azlcar) tiene relacién conel IMC normal y porcentaje de misculo normal. También
en la tabla N°19 se muestra que los valores elevados en grasa corporal y circunferencia
abdominal se relacionan con consumo de bebidas hipertdnicas, (Composicién son altas en
azucar) segun lo indicado por Gomez, L. et al 2013 un consumo excesivo de azucar puede
producir obesidad, enfermedad cardiovascular lo cual coincide con la relacion establecida.

La informacion reflejada en la Tabla N°20 se encuentra que hay correlacion entre los afios de
practica y estado nutricional de los nadadores de ambos sexos del equipo Master, entre los 2 y
5 afios de la practica deportiva un 68,2% presentan un estado nutricional normal y el 10,5%
un desarrollo de masa muscular alto en comparacién a los que tienen mas afios de realizar el
deporte. Segun Mollinedo 2013, indica los sujetos con mas tiempo de realizar actividad fisica
0 presentaban un estado nutricional normal, no presentaba referencia de masa muscular alta.
Con maés de 10 afios de nadar el (38,5%) presentan grasa visceral alta que los que tiene menos
afios de la realizacion del deporte. Los nadadores entre los 5 a 10 afios de la préctica deportiva,
el (33,3%) una grasa corporal alta, 26,7 % riesgo cardiovascular en comparacion a los que

tienen menos afios, esto significa que hay una gran posibilidad que se repita el fenébmeno. Lo
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cual difiere con un estudio realizado por Mollinedo 2013, los sujetos en estudio que tenian mas

frecuencia de actividad fisica, tenian menos riesgo de enfermedad cardiovascular.



CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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CONCLUSIONES

En el desarrollo de la investigacion en los practicantes de ambos sexos del equipo Master de
natacion de Desamparados se determina que si se relaciona los afios de practica, los habitos
alimentarios en el estado nutricional de los nadadores, se observa que a pesar de la realizacion
de un deporte constante por afios, la preferencia de ingesta alimentaria diaria afectan el estado
nutricional en forma positiva o negativa, puesto que no todos tiene habitos adecuados para la
practica del deporte de tal forma que se ve reflejado en la valoracion de los datos
antropométricos.

Segun el perfil sociodemografico el sector de Desamparados es un region rural desarrollada,
con la posibilidad de estudio, esto se demuestra ya que la mayoria de la poblacion entrevistada
tienen niveles de educacion superior concluida es decir secundaria y grados académico
universitario, ninguno con analfabetismo. Tanto el sexo masculino como el femenino tienen una
ocupacion laboral activa, estos datos mencionados anteriormente les permite las habilidades y
conocimientos necesarios para la adquisicion de alimentos, en el nivel individual como en el
nivel de hogar.

En cuanto a los afios de practica deportiva, los nadadores de ambos sexos tienen entre los 2 y
mas de 10 afios de nadar, ya que 47 de 60 de ellos se encuentran dentro de dicho rango, lo cual
se determina que la mayoria de ellos comenzaron dicho deporte a edades muy tempranas,
mostrando disciplina, constancia y un habito fisico beneficioso.

Se determina que los habitos alimentarios practicados por ambos sexos, en la mayoria de los
nadadores son adecuados, aun asi existe un porcentaje que mantiene una préactica alimenticia
erroneo, como el consumo elevado de azlcares simples, harinas, grasas y una disminucion de

la ingesta productos inteOgrales, técnicas de coccion, omision de alimentos que contengan
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hidratos de carbono, grasas o proteinas, antes, durante y después de la préctica deportiva, el
desconocimiento de los beneficio de los mismos en dicho proceso, para un mejor rendimiento,
compensacion de energia y regeneracion muscular.

En cuanto al estado nutricional por medio de la valoracion antropométrica realizada, el mayor
porcentaje de los nadadores posee un estado nutricional adecuado tanto hombres como mujeres
tienen IMC normal, grasa visceral saludable, porcentaje de agua alto y un riesgo menor de
padecer enfermedad cardiovascular. Aun asi el sexo femenino tiene un mayor porcentaje de
grasa corporal, mientras que el masculino alto porcentaje de masculo corporal. Ambas
condiciones acttan alrededor de la cantidad y tipo de ingesta alimentaria compensado con gasto
energético del individuo, atribuido a esto que las personas van respondiendo con respecto del
proceso metabolico de cada uno.

Los habitos alimentarios son reflejados en el estado nutricional, en ambos sexos como la ingesta
de un alimento cambia su composicién corporal aunque realicen una actividad fisica,
determinando que el mismo ocurre desde procesos de la seleccion, preparacion y consumo, la
frecuencia, asi como la omision o el exceso de alimentos. Al recordar que todos los nutrientes
incorporados en ellos cumplen funciones especificas en el organismo, puede verse reflejado en
el desarrollo de musculo, peso, grasa ya sea de forma positiva o0 negativa.

Se determina que una practica deportiva constante no asegura siempre un adecuado estado
nutricional, viéndose reflejado en un porcentaje de los nadadores estudiados que a pesar de
tener mas de un afio en el proceso deportivo, presentan porcentajes de grasa corporal

condiciones de sobrepeso, obesidad.
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RECOMENDACIONES

Realizar més investigaciones similares a la presente incluyendo un periodo de valoracion
mas extenso, en donde el grupo deportivo de control cuenten con un especialista en nutricion
deportiva para corroborar cambios estadisticamente significativos, con respecto a la
ingesta alimentario diaria con la actividad fisica realizada y como mejora el estado
nutricional de los atletas.

Crear programas de ambito deportivo, ya sea por medio de charlas o consulta individual, la
importancia de la asistencia un nutricionista certificado en deporte, para el mejoramiento de
la alimentacion e identificando el beneficio que se obtendra en su rendimiento deportivo,
asi como en el estado nutricional.

Incluir la valoracién nutricional periddica, en donde también se tomen en cuenta valores
bioquimicos, con el fin de registrar si un trabajo de entrenamiento prolongado con la
alimentacion obtenida puede influir en la composicion plasmatica, al verificar de dicha
forma progreso en la salud del deportista en relacion con los parametros antropométricos
obtenidos.

Vigilar el estado nutricional de todos los practicantes del equipo de forma maés frecuente,
por medio de valoracion antropométrica, con énfasis en aquellos que presentan alteraciones,
para ir mejorando el mismo y evitar enfermedades futuras.

Promover la creacion de murales informativos dentro de las instalaciones, sobre
alimentacién idonea para la préctica deportiva realizada, donde indique la importancia de
una adecuada alimentacion, evitando significativamente la omision de alimentos en el
nadador que aporten los nutrientes necesarios para un adecuado rendimiento y recuperacion

del organismo.
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Indagar investigaciones futuras similares a la presente, la relacién que hay entre los afios de
practica deportiva y los habitos alimentarios de los practicantes en estudio, esto con el

objetivo si con el transcurso del tiempo la ingesta alimentaria cambian o siguen manteniendo

el mismo patron alimentario.
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DATOS PLAN PILOTO

Anexo N° 1. Tabla N° 1 Perfil Sociodemografico practicantes nadadores del equipo Master
Desamparado
Tabla N° 1

Perfil sociodemografico practicantes nadadores del equipo Master Desamparados

Femenino Masculino Total Total
Absoluto % Absoluto % Absoluto %

Distrito de

Residencia Central 1 33,33% 1 14,2% 2 20%
Los Guido 0% 1 14,2% 1 10%
Otro 1 33,3% 4 57,1% 5 50%
San Antonio 1 33,3% 0% 1 10%
San Miguel 0,0% 1 14,2% 1 10%

Edad 25 0,0% 1 14,2% 1 10%
26 1 33,% 0% 1 10%
27 0% 1 14,2% 1 10%
32 1 33,3% 0% 1 10%
35 0% 1 14,2% 1 10%
41 0% 1 14,2% 1 10%
43 0% 1 14,2% 1 10%
46 1 33% 0% 1 10%
49 0% 2 28,5% 2 20%

Estado civil Casado (a) 0% 3 42,8% 3 30%
Soltero (a) 2 66,6% 3 42,8% 5 50%
Unidn Libre 1 33,3% 1 14,2% 2 20%

Nivel de

escolaridad Licenciatura 1 33,3% 3 42,8% 4 40%
Matr/Doct 1 33,3% 3 42,8% 4 40%
Noveno Aho 0% 1 14,2% 1 10%
Primaria
concluida 1 33% 0% 1 10%

Provincia Cartago 0% 1 14,2% 1 10%
San José 3 100% 6 85,7% 9 90%

Ocupacion

laboral actual Otro 2 66,6% 2 28,5% 4 40%
Ingeniero (a) 0% 3 42,8% 3 30%
Profesor (a) 1 33,3% 1 14,2% 2 20%
Administrativo 0% 1 14,2% 1 10%

Fuente: Elaboracidn propia, 2018
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La muestra en estudio, el 90% pertenece a la provincia de San José en el canton de
Desamparados y sus distritos alrededores, sus edades promedian de los 25 a 50 afios de edad,
donde el 50% se encuentran solteros, un 30% se encuentran casados y la minoria en union libre,
todos ellos cuentan con ocupacion laboral activa, en el nivel de escolaridad el 40% tanto de
hombres como mujeres cuentan con estudios formales, universitarios, maestrias, solamente el
20% de ellos cuentan primaria concluida o noveno afio.

Anexo N° 2. Figura N°.1.Cantidad de afios de practica en nadadores del equipo Master de

Desamparados
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Cantidad de nadadores
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| 1 1 I 1
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Figura N°1. Cantidad de afios de practicaen nadadores del equipo Master de Desamparados
Fuente: Elaboracion Propia, 2018

En la figura anterior, se observa los afios de practica deportiva en natacion realizada por la
muestra en estudio, ambos sexos tienen mas de 1 afio de nadar, en donde 3 hombres 'y 3 mujeres

tienen mas experiencia es esta practica deportiva al abarcar mas de 5 afios en dicho oficio.
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Anexo N° 3. Figura N°2. Cantidad de tiempos de comida realizados por los practicantes

nadadores del equipo Master de Desamparados
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Figura N°2. Cantidad de tiempos de comida realizados por los practicantes nadadores del
equipo Master de Desamparados Fuente: Elaboracion Propia, 2018.

En la figura anterior se puede observar la realizacion de tiempos de comida al dia en donde los
hombres acostumbran a realizar méas tiempos al dia, 6 de ellos realiza mas de 4 tiempos,
solamente 1 realiza méas de 6 tiempos de comida al dia, mientas las mujeres realizan menos

entre 2 a 3 tiempos de comida, solamente 2 de ellos realizan de 4 a 5 tiempos.

Anexo N° 4. Figura N° 3. Tiempos de comida realizados por los practicantes nadadores del

equipo Master de Desamparados
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Figura N°.3. Tiempos de comida realizados por los practicantes nadadores del equipo Master
de Desamparados Fuente: Elaboracion Propia, 2018

En la figura anterior se observa los tiempos de comida realizados por la muestra en estudio,
tanto para los hombres como para la mujeres predomina la realizacion de los tiempos fuertes,
desayuno, almuerzo, la cena, la mayoria de hombres realizan la merienda de la mafiana y
merienda de la tarda solamente uno de ellos omite estos tiempos de comida, y solamente 2 de
ellos realizan colacion nocturna antes de dormir, mientras que la mayoria de las mujeres suelen
omitir el tiempo de comida merienda de la tarde y no realizan ningun otro tiempo de comida

después de la cena.

Anexo N° 5. Figura N°4. Consideracion de apetito practicantes nadadores del equipo Master

de Desamparados
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Figura N°.4 Consideracion de apetito practicantes nadadores del equipo Master de
Desamparados Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura anterior se observa la consideracion de apetito la mayoria de la personas tanto
hombres como mujeres, indica que excelente entre ellos 4 hombres y 2 mujeres, mientras que
la minoria considera que su apetito se encuentra entre muy bueno reflejado 2 hombre y bueno
un hombre y una mujer, lo cual se interpreta que el gusto por alimentarse durante el dia es
constante.

Anexo N° 6 Figura N°5. Adicion de sal, azucar y sustituto de comidas y bebidas practicantes

nadadores del equipo Master de Desamparados.
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Figura N°.5. Adicion de sal, azicar y sustituto de comidas y bebidas practicantes nadadores
del equipo Master de Desamparados Fuente: Elaboracion Propia, 2018

En la figura anterior se puede observar la adicion de sal, azlcar o sustituto, la mayoria en
ambos sexos no adiciona los mismos a su comidas o bebidas donde 6 hombres 2 mujeres omiten
la adicién azlcar, 5 hombres y 3 mujeres la de sustitutos y 4 hombres y 3 mujeres la omision de
sal, siendo la minoria en ambos sexos la utilizacién de los mismos, se refleja que predomina de
esa minoria el consumo mas frecuente de azUcar, sal y sustituto en hombres que en mujeres.
Anexo N°7 Figura N.6 Tipo de hidratacion durante la practica deportiva practicantes nadadores

del equipo Master de Desamparados
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Figura N°.6 Tipo de hidratacion durante la practica deportiva practicantes nadadores del
equipo Master de Desamparados Fuente: Elaboracién Propia, 2018

En la figura anterior se observa que la hidratacion realizada por los practicantes es adecuada,
indican que el tipo de hidratante para ambos sexos es agua, hipotonicas y bebidas isotdnicas.
Donde se muestra que los 7 hombres como las 3 mujeres realizan la hidratacion correspondiente.
Anexo N°8. Figura N°7. Frecuencia de hidratacion durante la practica deportiva practicantes

nadadores del equipo Master de Desamparados
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Figura N°.7 Frecuencia de hidratacion durante la practica deportiva practicantes nadadores
del equipo Master de Desamparados Fuente: Elaboracion Propia, 2018

Se puede observar en la figura anterior que predomina la frecuencia de hidratacion durante la
practica deportiva en los hombres los cuales se hidratan de forma mas seguida que las mujeres,
4 de ellos procura hacerlo todo el dia solamente 2 cada 20 minutos en el entrenamiento 1
solamente después de la practica, mientras las mujeres solo tienden a la hidratacion en el
proceso de entrenamiento cada 20 minutos.

Anexo N°9. Tabla N°2. Indicadores Antropométricos en practicantes nadadores del equipo

Master Desamparados

Tabla N° 2
Indicadores antropométricos practicantes nadadores del equipo Master
Desamparados
Mujeres Hombres
Indicador antropométrico Promedio DE Promedio DE
IMC(kg/m?) 25,34 6,55 26,73 2,58

Continua
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Mujeres Hombres
Indicador antropométrico Promedio DE Promedio DE
Circunferencia abdominal (cm) 79 13,23 88,86 5,70
Grasa corporal (%) 33 9,97 17,87 4,43
Agua Corporal (%) 51,5 5,88 55,77 1,78
Masa muscular (%) 12 4,12 22,47 3,16
Grasa Visceral 5 3,61 6,29 2,36

Fuente: Elaboracidon propia, 2018

Para la recoleccion de datos antropométricos, hay un predominio en el desarrollo de grasa
corporal en mujeres que en los hombres, mientras que el porcentaje de masa muscular es méas
presente en hombres que en las mujeres, para ambos sexos es similar el porcentaje de agua
corporal al mostrar una adecuada hidratacion.

Anexo N°10. Figura N°8. Estado nutricional indicado por el indice de masa corporal en los

practicantes de ambos sexos nadadores del equipo Master de Desamparados
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Figura N°.8. Estado nutricional indicado por el indice de masa corporal en los practicantes
de ambos sexos nadadores del equipo Master de Desamparados Fuente: Elaboracion

propia, 2018
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En la figura anterior se observa que la relacion en la antropometria de peso para la talla, que el
sobrepeso predomina en los hombres un total de 5 personas y solamente 1 mujer presenta la
misma condicion, mientras que solamente 2 hombres presentan un estado nutricional normal,
y una mujer con la misma condicion. Unicamente en las mujeres presenta obesidad grado .

Anexo N°11. Figura N°9. Interpretacion del porcentaje de grasa corporal en los practicantes

nadadores del equipo Master de Desamparados.
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Figura N°.9. Interpretacion del porcentaje de grasa corporal en los practicantes nadadores
del equipo Master de Desamparados. Fuente: Elaboracion Propia, 2018

En la figura anterior se observa que para ambos sexos predomina grasa corporal saludable al
mostrar 5 hombres y 2 mujeres con esta condicion, aun asi parte de la muestra restante 2
hombres presentan un porcentaje de grasa alto y una mujer con su porcentaje de grasa muy
alto.

Anexo N°12. Figura N°10. Interpretacion de la masa muscular en nadadores del equipo

Master de Desamparados.
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Figura N°.10. Interpretacion de la masa muscular en nadadores del equipo Master de
Desamparados Fuente: Elaboracién Propia, 2018.

En la figura anterior se observa que la muestra en estudio los hombres tienden a presentar un
mejor desarrollo de masa muscular que en relacion con las mujeres, 4 hombres la mantienen
un porcentaje de masa muscular alta, 2 de ellos el porcentaje de masa muscular normal y 1
muy alto, mientras que las mujeres encuentran con un porcentaje de masa muscular baja.
Anexo N°13. Tabla N°3. Frecuencia de consumo de lacteos en nadadores de ambos sexos de

equipo Méster Desamparados.

Tabla N°.3.
Frecuencia de consumo de lacteos en nadadores de ambos sexos de equipo Master
Desamparados
Total Total
Alimento Frecuencia Masculino Femenino Absoluto %
Absoluto %  Absoluto %
Leche 0% 1/Sem 0% 1 33,3% 1 10%

Continua
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Alimento Frecuencia Masculino Femenino Total Total
Absoluto %  Absoluto % Absoluto %
2 o mas/ dia 1 14,2% 0% 1 10%
Nunca o menos de una
por mes 6 85,7% 2 66,6% 8 80%
Leche 2% 1/ Dia 2 28,5% 0% 2 20%
2/Sem 0,0% 1 33,3% 1 10%
2-3/M 1 14,2% 0% 1 10%
3-4/Sem 1 14,2% 0% 1 10%
Nunca o menos de una
por mes 3 42,8% 2 66,6% 5 50%
Leche ENTERA 1/Sem 0% 1 50% 1 11,1%
Nunca o menos de una
por mes 7 100% 1 50% 8 88,8%
YOGURT 1 vez al mes 1 14,2% 1 33,3% 2 20%
1/Sem 2 28,5% 0% 2 20%
2 0 mas/ dia 1 14,2% 0% 1 10%
2/Sem 1 14,2% 1 33,3% 2 20%
2-3/M 1 14,2% 0% 1 10%
3-4/Sem 1 14,2% 0% 1 10%
Nunca o menos de una
por mes 0% 1 33,3% 1 10%

Fuente: Elaboracion propia, 2018

El 40% de los hombres prefiere el consumo de lacteos 2% grasa ya sea diario 0 semanalmente,

solamente un 10 % consume producto 0% grasa, el otro 50% prefiere la abstinencia del consumo

de dicho producto, el consumo de yogurt todos los realizan un 71% consumo ya sea semanal

o diariamente y solamente un 28% prefiere consumir entre 1 o 3 veces al mes. El 50% de las

mujeres de las mujeres prefieren el consumo de lacteo 0% y 2% grasa mientras que el otro 50%

refleja a una persona prefiere el consumo de leche entera una vez a la semana. El consumo de

yogurt en la poblacién femenina es consumido semanalmente o por lo menos una vez al mes.

Anexo N°14. Tabla N°4. Frecuencia de consumo de harinas en nadadores de ambos sexos de

equipo Méster Desamparados
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Tabla N.4.
Frecuencia de consumo de Harinas de nadadores de ambos sexos de equipo Master
Desamparados
Total Total
Alimento Frecuencia Masculino Femenino Absoluto
Absoluto % Absoluto % Total %
Arroz Blanco 1/ Dia 3 42,8% 1 33,3% 4 40,0%
2 o mas/ dia 2 28,5% 1 33,3% 3 30,0%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
3-4/Sem 1 14,2% 1 33,3% 2 20,0%
Arroz Integral 3-4/Sem 1 14,2% 1 33,3% 2 20,0%
:‘;’;C"" © menos de una por 6 85,7% 2 66,6% 8 80,0%
Cereal de 2 28,5% 1 33,3% 3 30,0%
desayuno 2/Sem
2-3/M 0% 1 33,3% 1 10,0%
3-4/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
:izca © menos de una por 4 57,1% 1 33,3% 5 50,0%
Frijoles (N,R) 1 vez al mes 1 14,2% 0% 1 10,0%
1/ Dia 0% 1 33,3% 1 10,00%
1/Sem 0% 1 33,3% 1 10,0%
2 o mas/ dia 0% 1 33,3% 1 10,0%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
3-4/Sem 2 28,5% 0% 2 20,0%
5-6/Sem 2 28,5% 0% 2 20,0%
rlj]l;r;ca 0 menos de una por 1 14,2% 0% 1 10,0%
Galleta (Sod, 2 28,5% 1 33,3% 3 30,0%
Ma) 1 vez al mes
2/Sem 1 14,2% 1 33,3% 2 20,0%
3-4/Sem 3 42,8% 1 33,3% 4 40,0%
:cha o0 menos de una por 14,2% 0% 1 10’0%
1l
Galletas 1 14,2% 1 33,3% 2 20,0%
Rellenas 1 vez al mes
3-4/Sem 3 42,8% 1 33,3% 4 40,0%
5-6/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
:'qirs‘ca © menos de una por 2 28,5% 1 33,3% 3 30,0%
Gallo Pinto 1 vez al mes 1 14,2% 0% 1 10,0%
1/Sem 0% 1 33,3% 1 10,0%
2/Sem 4 57,1% 0% 4 40,0%

Continua
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Masculino Femenino Total Total
Alimento Frecuencia Absoluto % Absoluto % Absoluto %
2-3/M 1 14,2% 2 66,6% 3 30,0%
:;an 0 menos de una por 1 14,2% 0% 1 10,0%
Leguminosas 1/Sem 3 42,8% 3 100,0% 6 60,0%
2 0 mas/ dia 1 14,2% 0% 1 10,0%
2/Sem 2 28,5% 0% 2 20,0%
2-3/M 1 14,2% 0% 1 10,0%
Pan 1/ Dia 1 14,2% 1 33,3% 2 20,0%
1/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
2 o mas/ dia 2 28,5% 0% 2 20,0%
2/Sem 0% 1 33,3% 1 10,0%
3-4/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
5-6/Sem 2 28,5% 0% 2 20,%
Nunca o menos de una por 0% 1 33,3% 1 10,0%
mes
Pastas 1/Sem 3 42,8% 2 66,6% 5 50,0%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
2-3/M 2 28,5% 1 33,3% 3 30,0%
3-4/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
Prodc Integrales 1 vez al mes 1 14,2% 1 33,3% 2 20,0%
1/ Dia 0% 1 33,3% 1 10,0%
1/Sem 2 28,5% 0% 2 20,00%
2 0 mas/ dia 1 14,2% 0% 1 10,0%
3-4/Sem 2 28,5% 0% 2 20,0%
5-6/Sem 0% 1 33,3% 1 10,0%
Nunca o menos de una por 1 14,2% 0% 1 10,0%
mes
Rep. Salada 1 vez al mes 0% 1 33,3% 1 10,0%
1/Sem 2 28,5% 2 66,6% 4 40,0%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
2-3/M 1 14,29% 0% 1 10,0%
3-4/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
5-6/Sem 2 28,5% 0% 2 20,0%
Resp. Dulce 1 vez al mes 1 14,2% 1 33,3% 2 20,0%
1/Sem 2 28,5% 1 33,3% 3 30,%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%

Continua



120

_ _ Masculino Femenino Total Total
Alimento Frecuencia Absoluto %  Absoluto %  Absoluto %

2-3/M 0% 1 33,3% 1 10,0%

5-6/Sem 3 42,8% 0% 3 30,0%

Verd. Harinosas 1/ Dia 0% 1 33,3% 1 10,0%

1/Sem 1 14,2% 2 66,6% 3 30,0%

2/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%

3-4/Sem 3 42,8% 0% 3 30,0%

5-6/Sem 2 28,5% 0% 2 20,0%

Fuente: Elaboracion propia, 2018

El 71% de los hombres consumen arroz al menos una vez al dia, y un 70% consumen
leguminosas 1 a 3 veces por semana, el gallo pinto, pan y pastas son alimentos de consumo
semanal un 42% del consumo de verduras harinosas el 100% de consume entre 1 a 6 veces por
semana, siendo el mas consumido. Entre los alimentos que se consumen con menos frecuencia
son los productos integrales, frijoles, cereales de desayuno, reposteria salada y dulce.

El 70% de las mujeres consumen arroz al menos una vez al dia, y el 100% consumen
leguminosas 1 vez semana siendo este el mas consumido, el 66% consume frijoles de 1 a 2
veces mas al dia, el gallo pinto, pan, galleta maria o soda y pastas son alimentos de consumo
semanal, un 66% del consumo de verduras harinosas al menos una vez a la semana. Ademas
los productos integrales, cereales de desayuno, reposteria salada y dulce son los menos
consumidos por este grupo.

Anexo N°15. Tabla N°5. Frecuencia de consumo de vegetales en nadadores de ambos sexos de

equipo Méster Desamparados
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Tabla N.5.
Frecuencia de consumo de vegetales de nadadores de ambos sexos de equipo Master
Desamparados
Masculino Femenino Total Total
Alimento Frecuencia Absoluto % Absoluto %  Absoluto %

Cremas

Espinacas, 2 1

hongos 1/Sem 28,5% 33,3% 3 30,0%
2 0 mas/ dia 1 14,2% 0% 1 10,0%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
3-4/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
Nunca o menos de una 5 )
por mes 28,5% 66,6% 4 40,0%

Lechuga, 5 1

Repollo Coliflor 1/Sem 28,5% 33,3% 3 30,0%
2 0 mas/ dia 1 14,2% 1 33,3% 2 20,0%
2/Sem 1 14,2% 1 33,3% 2 20,0%
3-4/Sem 2 28,5% 0% 2 20,0%
5-6/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%

Petit pois,

acelgas, 2

espinacas 1/Sem 28,5% 0% 2 20,0%
2 0o mas/ dia 1 14,2% 0% 1 10,0%
2-3/M 1 14,2% 1 33,3% 2 20,00%
3-4/Sem 2 28,5% 1 33,3% 3 30,0%
Nunca o menos de una 1 1
por mes 14,29% 33,3% 2 20,0%

Tomate 1/ Dia 1 14,2% 1 33,3% 2 20,0%
2 0 mas/ dia 2 28,5% 1 33,3% 3 30,0%
3-4/Sem 3 42,8% 1 33,3% 4 40,%
5-6/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%

Verd. No 1 1

harinosa 1/ Dia 14,2% 33,3% 2 20,0%
1/Sem 2 28,5% 0% 2 20,0%
2 o mas/ dia 1 14,2% 0% 1 10,0%
2-3/M 0% 1 33,3% 1 10,0%
3-4/Sem 3 42,8% 1 33,3% 4 40,0%

Fuente: Elaboracion propia, 2018

El 57 % de los hombres consumen cremas, espinacas, hongos al menos entre 1 a 4 veces por

semana, el 85% prefiere el consumo de lechuga, repollo y coliflor entre 1 a 5 veces a la semana.
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El 57% de los nadadores hombres consumen tomate al menos entre 3 a 6 veces. De la misma
manera las verduras harinosas acelga y espinacas son consumidos semanalmente pero en menor
frecuencia.

El 66 % de las mujeres prefiere el consumo de lechuga, repollo y coliflor entre 1 a 2 veces por
semana. El tomate es alimento de consumo diario, mientras con menos frecuencia de consumo
cremas, espinacas, hongos de la misma manera las verduras harinosas acelga y espinacas.
Anexo N°16. Tabla N°6. Frecuencia de consumo de carnes en nadadores de ambos sexos

de equipo Méster Desamparados

Tabla N.6
Frecuencia de consumo de carnes de nadadores de ambos sexos de equipo Master
Desamparados
Masculino Femenino Total Total
Alimento Frecuencia Absoluto % Absoluto % Absoluto %

Carne de Cerdo 1/Sem 1 14,2% 1 33,33% 2 20,0%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
2-3/M 2 28,5% 0% 2 20,0%
3-4/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
Nunca o menos de una ) 28,5% 5 66,6% 4 40,0%

por mes
Carne de Res 1/ Dia 1 14,2% 0% 1 10,0%
1/Sem 0% 1 33,3% 1 10,0%
2/Sem 5 71,4% 1 33,3% 6 60,0%
3-4/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
Nunca o menos de una 0% 1 33.3% 1 10,0%

por mes
Huevo 1/ Dia 0% 1 33,3% 1 10,0%
1/Sem 2 28,5% 0% 2 20,0%
2 o mas/ dia 2 28,5% 1 33,3% 3 30,0%
3-4/Sem 2 28,5% 1 33,3% 3 30,0%
5-6/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
Mariscos 1 vez al mes 1 14,29% 1 33,3% 2 20,0%
1/Sem 2 28,5% 0% 2 20,0%
2-3/M 2 28,5% 0% 2 20,0%

Continua
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Masculino Femenino Total Total
Alimento Frecuencia Absoluto % Absoluto %  Absoluto %

Nunca o menos de una 2 28,5% 2 6667% 4 40,0%
por mes

Pollo 1/ Dia 1 14,2% 0% 1 10,0%
2/Sem 3 42,8% 1 33,3% 4 40,0%
3-4/Sem 3 42,8% 1 33,3% 4 40,0%
5-6/Sem 0% 1 33,3% 1 10,0%

Salmoén 1 vez al mes 1 14,2% 2 66,6% 3 30,0%
1/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
2-3/M 1 14,2% 0% 1 10,0%
Nunca o menos de una 4 57 1% 1 33.3% 5 50,0%
por mes

Pescado 1/Sem 3 42,8% 2 66,6% 5 50,0%
2/Sem 3 42,% 0% 3 30,0%
2-3/M 0,0% 1 33,3% 1 10,0%
Nunca o menos de una 1 14,2% 0% 1 10,0%
por mes

Atln en agua 1 vez al mes 0% 1 33,3% 1 10,0%
1/Sem 3 42,8% 0% 3 30,0%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
2-3/M 2 28,5% 1 33,3% 3 30,0%
Es:ﬁfecs’ menos de una 1 14,29% 1 33,3% 2 20,0%

Atlin en aceite 1 vez al mes 0% 2 66,6% 2 20,0%
1/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
2-3/M 0% 1 33,3% 1 10,0%
3-4/Sem 2 28,5% 0% 2 20,0%
Nunca o menos de una 3 42,8% 0% 3 30,0%
por mes

Sardinas 1 vez al mes 0% 1 33,3% 1 10,0%
2-3/M 1 14,2% 0% 1 10,0%
Eg:ﬁj‘e‘; menos de una 6 85,7% 2 66,6% 8 80,0%

Emb. Pavo.Pollo 1 vez al mes 1 14,2% 0% 1 10,0%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
2-3/M 2 28,5% 0% 2 20,0%
3-4/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
Nunca o menos de una
por mes 2 28,5% 3 100,0% 5 50,0%

Continua
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Masculino Femenino Total Total
Alimento Frecuencia Absoluto %  Absoluto %  Absoluto %
Emb. Salchi,
chori. Etc 1 vez al mes 3 42,8% 1 33,3% 4 40,0%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
2-3/M 1 14,2% 0% 1 10,0%
Nunca o menos de una
por mes 2 28,5% 2 66,6% 4 40,0%
Jamon pavo,
pollo 1/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
2/Sem 3 42,8% 0% 3 30,0%
2-3/M 2 28,5% 1 33,3% 3  30,0%
3-4/Sem 1 14,2% 1 33,3% 2 20,0%
Nunca o menos de una
por mes 0% 1 33,3% 1 10,0%
Queso. 1/ Dia 1 14,2% 1 33,3% 2 20,0%
1/Sem 1 14,2% 1 33,3% 2 20,%
2 0 mas/ dia 1 14,2% 0% 1 10,0%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
3-4/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
5-6/Sem 1 14,2% 1 33,3% 2 20,0%
Nunca o menos de una
por mes 1 14,2% 0% 1 10,0%

Fuente: Elaboracion propia, 2018

La carne de cerdo, carne de res, huevo, el pescado y el atiin en agua son los alimentos comidos

en mayor cantidad por los hombres nadadores entre 1 a 6 veces a la semana, los productos

moderados en grasa como lo es el pollo es el més consumido un 86% de los hombres entre 3

a 6 veces a la semana de igual forma el pescado con un 86% de 1 a 2 veces a la semana. Entre

los alimentos que se consumen con menos frecuencia menos frecuencia mariscos, salmon, atn

en aceite, queso y sardinas. Con respecto al consumo de embutidos estos son consumidos en

mayor frecuencia 1 a 3 veces al mes.

Las mujeres nadadoras los productos moderados en grasa como lo es el pollo es el mas

consumido un 100 % entre 3 a 6 veces a la semana de igual forma el pescado 1 a 2 veces por
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semana y el huevo es el mas consumido entre 1 a 2 veces o mas al dia. Entre los alimentos que

se consumen con menos frecuencia menos frecuencia mariscos, salmon, atlin en aceite, atun

en agua, sardinas, embutidos jamén de pollo, salchichas, al menos 1 vez al mes, el queso y la

carne de cerdo 1 vez a la semana.

Anexo N°17. Tabla N°7. Frecuencia de consumo de frutas y postres en nadadores de ambos

sexos de equipo Master Desamparados

Tabla N.7. Frecuencia de consumo de frutas y postres de nadadores de ambos sexos de
equipo Master Desamparados

Masculino Femenino Total Total
Alimento Frecuencia Absoluto % Absoluto % Absoluto %

1 vez al mes 3 42,8% 1 33,3% 4 40,00%
2 0 mas/ dia 0% 1 33,3% 1 10,0%
2/Sem 2 28,5% 0% 2 20,0%
Sg:ﬁfe‘: menos de una 2 28,5% 1 333% 3 30,0%

Golosinas 1 vez al mes 2 28,5% 0% 2 20,0%
1/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
2/Sem 3 42,8% 0% 3 30,0%
2-3/M 0% 1 33,3% 1 10,0%
3-4/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
Nunca o menos de una 0% 5 66,6% 5 20,0%
por mes

Postres 1/Sem 2 28,5% 1 33,3% 3 30,0%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
2-3/M 1 14,2% 0% 1 10,0%
3-4/Sem 2 28,5% 0% 2 20,0%
5-6/Sem 0% 1 33,3% 1 10,0%
g‘;‘:‘rc:ez menos de una 1 14,2% 1 333% 2 20,0%

y4 fru.

umos fru 0% 1 333% 1 10,0%

Natural 1 vez al mes
1/ Dia 0% 1 33,3% 1 10,0%
2 0 mas/ dia 1 14,2% 0% 1 10,0%
2/Sem 2 28,5% 0% 2 20,0%
2-3/M 1 14,2% 0% 1 10,0%

Continua
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Masculino Femenino Total Total
Alimento Frecuencia Absoluto %  Absoluto % Absoluto %

3-4/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%

g‘;’:‘f:ez menos de una 2 28,5% 1 33,3% 3 30,0%

Zumos Frut. 0,0% 2 66,6% 2 20,0%
Comercial 1 vez al mes

1/Sem 1 14,2% 0,0% 1 10,0%

2/Sem 1 14,2% 0,0% 1 10,0%

g;’::ez menos de una o 7LA4% 1 33,3% 6 60,0%

Fuente: Elaboracion propia, 2018

El 42 % de los hombres nadadores prefieren el consumo de los frutos secos 1 vez al mes, las

golosinas los postres y son de consumo entre 1 a 4 veces a la semana, el 42% de ellos consume

zumos de frutas naturales entre 2 a 4 veces a la semana, el 71% prefiere omitir la ingesta de

Zumos comerciales.

Las mujeres nadadoras prefieren la ingesta de zumos comerciales ya que el 66 % de ellas lo

consumen al menos 1 vez al mes de igual manera los frutos secos un 42% de las mujeres, los

zumos de frutas naturales, postres, golosinas son productos de consumo semanal.

Anexo N°18. Tabla N°8. Frecuencia de consumo de bebidas en nadadores de ambos sexos de

equipo Master Desamparado

Tabla N.8. Frecuencia de consumo de bebidas en nadadores de ambos sexos de equipo

Master Desamparados

Alimento Frecuencia Masculino Femenino Total Total
Absoluto % Absoluto % Absoluto %

Alcohdlicas 1/Sem 0% 1 33,3% 1 10,0%

2/Sem 2 28,5% 0% 2 20,0%

2-3/M 3 42,8% 1 33,3% 4 40,0%

3-4/Sem 1 14,29% 0% 1 10,0%

Continua
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Masculino Femenino Total Total
Alimento Frecuencia Absoluto % Absoluto % Absoluto %
Nunca o menos de una 1 14,2% 1 33.3% 5 20,0%
por mes
Bajas en 2 28,5% 0% 2 20,0%
calorias 1 vez al mes
1/ Dia 1 14,2% 0% 1 10,0%
1/Sem 1 14,2% 1 33,3% 2 20,0%
2-3/M 1 14,2% 0% 1 10,0%
Nunca o menos de una 5 28,5% 5 66,6% 4 40,0%
por mes
Energéticas 1/ Dia 1 14,2% 0% 1 10,0%
1/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
3-4/Sem 1 14,2% 0% 1 10,0%
Nunca o menos de una
por mes 4 57,14% 3 100,00% 7 70,00%
Alimento Masculino
Absoluto %
Gaseosas 1 vez al mes 2 28,57% 0,00% 2 20,00%
1/Sem 2 28,57% 0,00% 2 20,00%
2-3/M 1 14,29% 0,00% 1 10,00%
Nunca o menos de una
por mes 2 28,57% 3 100,00% 5 50,00%
Té o café 1/ Dia 0,00% 1 33,33% 1 10,00%
2 0 mas/ dia 5 71,43% 1 33,33% 6 60,00%
3-4/Sem 1 14,29% 0,00% 1 10,00%
Nunca o menos de una
por mes 1 14,29% 1 33,33% 2 20,00%
Vino, Sangria 1 vez al mes 2 28,57% 1 33,33% 3 30,00%
1/Sem 0,00% 1 33,33% 1 10,00%
2/Sem 1 14,29% 0,00% 1 10,00%
2-3/M 1 14,29% 0,00% 1 10,00%
Nunca o menos de una
por mes 3 42,86% 1 33,33% 4 40,00%

Fuente: Elaboracion propia, 2018

El 42 % de los hombres consumen bebidas alcohélicas 2 a 3 veces al mes, mientras otro 42%

prefiere su consumo entre 1 a 4 veces por semana. Bebidas bajas en calorias y gaseosas son

de consumo al menos 1 vez al mes 0 1 vez a la semana. La bebida de mayor consumo es el té o



café el cual es diaria al menos 2 0 mas veces al dia. La bebida que se consume con menos
frecuencia son energéticas, vino o sangria.

El 33 % de las mujeres consumen bebidas alcoholicas 2 a 3 veces al mes, 0 una vez a la semana
mientras bebidas bajas en calorias, vino y la sangria son las de menos consumo durante el mes,
mientras que el té o café el cual sigue siendo el de mayor diario al menos 2 0 mas veces al dia.
La bebida que nunca consumen o menos frecuencia son energéticas y bajas en calorias.

Anexo N°19. Tabla N°9. Frecuencia de consumo de otros en nadadores de ambos sexos de

equipo Master Desamparados

Tabla N.9.
Frecuencia de consumo de otros productos en nadadores de ambos sexos de equipo Master
Desamparados
Alimento Frecuencia Masculino Femenino Total Total
Absoluto % Absoluto % Absoluto %
Aceite 2 o mas/ dia 2 33,3% 2 66,6% 4 44,4%
3-4/Sem 2 33,3% 0% 2 22,2%
5-6/Sem 0% 1 33,3% 1 11,1%
Nunca o menos de una
por mes 2 33,3% 0% 2 22%
Comidas Rapidas 1 vez al mes 2 28,5% 0% 2 20%
1/Sem 1 14,2% 0% 1 10%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10%
2-3/M 2 28,5% 3 100% 5 50%
Nunca o menos de una
por mes 1 14,2% 0% 1 10%
Mantequilla/Margarina 1/ Dia 0% 1 33,3% 1 10%
1/Sem 1 14,2% 0% 1 10%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10%
2-3/M 1 14,2% 0% 1 10%
3-4/Sem 1 14,2% % 1 10%
Nunca o menos de una
por mes 3 42,8% 2 66,6% 5 50%
Mayonesa, Salsa
Tomate 1/Sem 1 14,2% 0% 1 10%
2/Sem 1 14,2% 0% 1 10%
2-3/M 2 28,5% 0% 2 20%

Continua
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Masculino Femenino Total Total
Alimento Frecuencia Absoluto %  Absoluto %  Absoluto %
3-4/Sem 0% ‘ 1 33,3% 1 10%
Nunca o menos de una
por mes 3 42,8% 2 66,6% 5 50%
Natilla 1 vez al mes 0% 1 33,3% 1 10%
1/Sem 1 14,2% 0% 1 10%
2/Sem 2 28,5% 1 33,3% 3 30%
2-3/M 1 14,2% 0,0% 1 10%
Nunca o menos de una
por mes 3 42,8% 1 33,3% 4 40%

Fuente: Elaboracion propia, 2018

El 33% de los hombres utilizan aceite de 2 0 mas veces al dia, mientras que otro 33 % usa de

3-4 veces a la semana. Las comidas rapidas un 28% de ellos consume al menos una vez al

mes, y otro 28% 1 a 2 veces por semana. Entre los alimentos que se consumen con mas

frecuencia a la semana se encuentran la mantequilla, margarina y natilla. Mientras la que la

mayonesa Y salsa de tomate nunca 0 menos de una por mes son consumidos.

Las mujeres 66 % utilizan aceite de 2 0 més veces al dia, el 100% de ellas prefieren la ingesta

de comida répida 2-3 veces al mes, los alimentos que consume semanalmente mayonesa y salsa

de tomate igual que los hombres la mayonesa y salsa de tomate nunca o0 menos de una por mes

son consumidos.



DECLARACION JURADA

Yo Nidia Alejandra Vindas Monge, cédula de identidad niumero 1-1261-0469, en condicién de
egresado de la carrera de nutricion de la Universidad Hispanoamericana, y advertido de las
penas con que la ley castiga el falso testimonio y el perjurio, declaro bajo la fe del juramento
que dejo rendido en este acto, que mi trabajo de graduacién, para optar por el titulo de
licenciatura titulado “Relacion entre los afios de practica, héabitos alimentarios y estado
nutricional, en practicantes de ambos sexos del equipo Master de natacién en Desamparados,
Costa Rica, 2017” es una obra original y para su relacion he respetado todo lo preceptuado por
las Leyes Penales, asi como la Ley de Derechos de Autor Y Derecho Conexos, nimero 6683
del 14 de octubre de 1982 y sus reformas, publicada en la Gaceta nimero 226 del 25 de
noviembre de 1982; especialmente el nimero 70 de dicha ley en el que se establece “Es
permitido citar un autor, transcribiendo los pasajes pertinentes siempre que estos no sean tantos
y seguidos, que pueda considerarse como una produccién simulada y sustancial, que redunde
en perjuicio del autor de la obra original . Asi mismo que conozco y acepto que la Universidad
se reserva el derecho de protocolizar este documento ante Notario Piblico. Firmo, en fe de lo

anterior, en la ciudad de Aranjuez, donde presentara el trabajo el dia 25 de Mayo del 2018.
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CARTAS DE APROBACION

Carta de Tutor

San José, 25 de mayo del 2018
Senores del Registro

Carrera de Nutricién
Universidad Hispanoamericana

A quien corresponda:

La estudiante Alejandra Vindas Monge, me ha presentado, para efectos de revision y
aprobacion, el trabajo de investigacién denominado “RELACION ENTRE LOS ANOS DE
PRACTICA, HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTADO NUTRICIONAL EN PRACTICANTES DE
AMBOS SEXO0S DEL EQUIPO MASTER DE NATACION EN DESAMPARADOS, COSTA RICA,

2017, el cual ha elaborado para optar por el grado académico de Licenciatufa en Nutricién.

En mi calidad de tutor, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el
proceso de tutorfa y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracién del problema,
objetivos, justificacion, antecedentes, marco teérico, marco metodolégico, tabulacion, analisis

de datos, conclusiones y recomendaciones.
De los resultados obtenidos por el postulante, se obtiene la siguiente calificacion.

9%

a) ORIGINAL DEL TEMA 10%

b) CUMPLIMIENTO DE ENTREGA DE AVANCES 20% | 15%

é) COHERENCIA ENTRE LOS OBJETIVOS, LOS INSTRUMENTOS APLICADOS | 30% | 28%
Y LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

d) RELEVANCIA DE LAS CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 20% | 15%

e) CALIDAD, DETALLE DEL MARCO TEORICO 20% | 18%
TOTAL 85%

En virtud de la calificacién obtenida, se avala el traslado a lectura.

Atentamente,

/é%‘ . W é}] Uegpfe
Paola Ortiz Acosta "

Cedula de identidad: 801070272
Carné Colegio Profesional: 661-10
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CARTA DEL LECTOR

San José, 23 de julio del 2018
Angelica Hernandez Vargas
Encargada de Tesis
Carrera de Nutriciéon

Universidad Hispanoamericana

Estimada Sefiora:

La estudiante Alejandra Vindas Monge, cédula de identidad nimero 1 1261 0469,
me ha presentado, para efectos de revisién y aprobacion, el trabajo de investigacion
“RELACION ENTRE LOS ANOS DE PRACTICA, HABITOS ALIMENTARIOS Y
ESTADO NUTRICIONAL EN PRACTICANTES DE AMBOS SEXOS DEL EQUIPO
MASTER DE NATACION EN DESAMPARADOS, COSTA RICA, 2017”, el cual ha
elaborado para optar por el grado de Licenciatura en Nutricion.

He revisado y he hecho las observaciones relativas al contenido analizado,
particularmente, lo relativo a la coherencia entre el marco tedrico y el analisis de
datos; la consistencia de los datos recopilados y la coherencia entre estos y las
conclusiones; asimismo, la aplicabilidad y originalidad de las recomendaciones, en
términos de aporte de la investigacion.

Por consiguiente, este trabajo cuenta con mi aval para ser presentado en la defensa
publica.

Atentamente,

@80 -\

Dra. Paula D o Valverde, Nutricionista
Cédula de identidad 113040072

Carné Colegio Profesional 820-11
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CARTA DEL FILOLOGO

San José, 19 de julio del 2018

Sefiores
UNIVERSIDAD HISPANQAMERICAN A
CARRERA DE NUTRICION

Estimados seifiores:

La estudiante Alejandra Vindas Monge, cédula namero 1 12610469 me ha presentado para
efectos de correccion de estilo, el trabajo de investigacion denominado “RELACION ENTRE
LOS ANOS DE PRACTICA, HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTADO NUTRICIONAL
EN PRACTICANTES DE AMBOS SEXOS DEL EQUIPO MASTER DE NATACION EN
DESAMPARADOS, COSTA RICA, 2017" el cual ha elaborado para optar por el grado
académico de LICENCIATURA EN NUTRICION.

He revisado, de acuerdo con los lineamientos de la correccion de estilo sefialados por la
Universidad, los aspectos de estructura gramatical, acentuacion, ortografia, puntuacién y los
vicios de diccion que se traducen al escrito y he verificado que se han realizado todas las

correcciones indicadas en el documento.

Por consiguiente, doy fe que este trabajo se encuentra listo para ser presentado oficialmente

a la Universidad.

Atentamente

acon
Filologo. Cédula 103580444
Camé Colegio de Licenciados y
Profesores Numero 5034
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CARTA DEL TUTOR

San José, 19 de agosto de 2018

Angelica Hernandez
Carrera Nutricién
Universidad Hispanoamericana

Estimado Angélica:

La estudiante Alejandra Vindas Monge, me ha presentado, los cambios solicitados durante la
defensa de tesis para su aprobacion, del trabajo de investigacién denominado ““RELACION ENTRE
LOS ANOS DE PRACTICA, HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTADO NUTRICIONAL EN PRACTICANTES DE
AMBOS SEXOS DEL EQUIPO MASTER DE NATACION EN DESAMPARADOS, COSTA RICA, 2017”, el
cual ha elaborado para optar por el gradc de licenciada en Nutricion.

He verificado que se han hecho las modificaciones correspondientes a las observaciones indicadas.

Por consiguiente, este trabajo cuenta cor mi aval para ser aprobado.

Atentamente, \a Ort;
20 CIoN, S
le& .2
&
o

,f/”/‘ 1 2 P ) =
fite. Oy o

Dra. Paola Ortiz Acosta
801070272
CPN 661-10
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CONCENTIMIENTO INFORMADO

UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
ESCUELA DE NUTRICION
COORDINACION DE INVESTIGACION
Teléfono:(506) 2256-8197

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de la Investigacion: Relacion entre afios de practica, habitos alimentarios y
estado nutricional en practicantes de ambos sexos del equipo Master de natacion
en Desamparados, Costa Rica, 2017

Nombre del Investigador (a) Principal: Nidia Alejandra Vindas Monge

Nombre del participante:

A. PROPOSITO DE LA INVESTIGACION:

Mi nombre es Nidia Alejandra VVindas Monge, portadora de la cédula de identidad 1-1261-0469,
soy estudiante de la carrera nutricién de la Universidad Hispanoamericana. La cual estoy
llevando una investigacion sobre qué relacién hay entre los afios de practica, habitos de
alimentacion que cada persona tiene y estos como influyen en su estado nutricional, enfocado
en personas que practican natacion, ya que tenemos el concepto que por realizar deporte se
refleja un estilo de vida saludable. La informacion que se pretende obtener con la investigacion,
son valoraciones fisicas, medibles y observables, que indiqguen como se encuentra el cuerpo
humano nutricionalmente. Tendra una duracion de aproximadamente de cuatro meses,
finalizacion del primer cuatrimestre del periodo del afio 2018, se necesita de su participacion

por un lapso aproximado de un mes, para la recoleccion de datos.

B. (¢QUE SE HARA?:

La participacion consiste en valoraciones antropométricas: se realiza una valoracion en donde
se medira el peso con una balanza, estatura con un tallimetro, mediciones con cinta métrica la

circunferencia de la cintura, circunferencia abdominal y la circunferencia de la mufieca,
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porcentaje de grasa, porcentaje de agua, grasa visceral, masa muscular por medio de
bioimpedancia. Para lo indicado se debe de presentarse en ropa cémoda, preferiblemente en
ayunas. Ademas, llenara un cuestionario y se realizara entrevista. Las mediciones respectivas

se realizaran tres veces.

Se debe de presentar en las instalaciones donde realizan la practica deportiva, (Instalaciones de

Plaza Gonzélez Viquez).

Para ser parte de la investigacion, debe de cumplir los siguientes requisitos: ser miembro activo
del equipo de natacion, mayor de edad, mas de un afio de la realizacion del deporte,
entrenamiento minimo dos veces por semana, vivir en el Cantén de Desamparados y sus

alrededores. Si es mujer no debe encontrarse en periodo de embarazo o lactancia materna.

Usted se compromete a brindar la informacion solicitada en cada cuestionario o entrevista o
medicion que se le solicite, los datos obtenidos seran evaluados y analizados. Su participacion

sera aproximadamente de un mes.

C. RIESGOS:

Por el tipo de investigacion, no hay riesgo de afectar la salud de los participantes. Sin embargo
hay riesgo para el investigador que los participantes de la investigacion, no sean honestos a la

hora de contestar cuestionarios.

D. BENEFICIOS:

Usted se vera beneficiado en la investigacion, ya que conocerd como se encuentra su estado
nutricional y que habitos puede mejorar para tener un mejor estilo de vida, como estos influyen
en la “participacion deportiva

E. Antes de dar su autorizacion para este estudio usted debe haber hablado con él (la)
investigador(a) (Nidia Alejandra Vindas Monge) quien debi6 haber contestado de forma
satisfactoria todas sus preguntas. Si quisiera mayor informacion mas adelante, puede
obtenerla llamando al investigador a cargo al teléfono (88844889) e-mail

alissmov@gmail.com en el horario (Lunes a Viernes de 8am a 5pm). Cualquier consulta
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adicional puede comunicarse a la Universidad Hispanoamericana al teléfono 2256-8197,

de lunes a viernes en el horario de 8 am a 5 pm.
Recibira una copia de esta formula firmada para su uso personal.
Su participacion en este estudio es voluntaria. Tiene el derecho de negarse a participar o

a interrumpir su participacion en cualquier momento, sin que esta decision afecte la

calidad de la atencién médica o de otra indole que requiera.

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

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

No perdera ningun derecho legal por firmar este documento.
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He leido o se me ha leido, toda la informacion descrita en esta formula, antes de firmarla. He
tenido la oportunidad de hacer preguntas y éstas han sido contestadas en forma adecuada.
Por lo tanto, accedo a participar como sujeto de estudio en esta investigacion.

CONSENTIMIENTO

Nombre, cédula y firma del sujeto (nifios mayores de 12 afios y adultos) fecha

Nombre, cédula y firma del testigo fecha

Nombre, cédula y firma del Investigador que solicita el consentimiento fecha



