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Resumen

Introduccion: La préactica de ciclismo recreativo se ha desarrollo mucho en la poblacién
costarricense debido a que presenta mayor interés en mantener un buen estado de salud
combinando el ejercicio y la adecuada ingesta saludable. Por lo tanto, el problema radica en
quienes lo practican pueden caer en malos habitos alimentarios y desarrollar practicas y
creencias alimentarias inadecuadas o riesgosas que comprometen tanto su rendimiento fisico,

asi como el desarrollo de deficiencias nutricionales.

Objetivo general: Relacionar los habitos alimentarios, con las practicas y creencias
alimentarias deportivas en personas de ambos sexos entre los 20 a 60 afios de edad que

practican ciclismo recreativo en la provincia de Limon, 2020.

Meétodo: La presente investigacion tiene un disefio no experimental transversal, realizado en
96 ciclistas recreativos que cumplen con los criterios de inclusion y exclusion que accedieron
a un consentimiento informado. Se recolectan datos sociodemograficos, se evalla
alimentacion por medio de la frecuencia de consumo, lista de consumo de suplementos y un
cuestionario de habitos alimenticios, cuestionario breve de practicas alimentarias y una lista

de afirmaciones sobre creencias alimentarias deportivas.

Resultados: Del total de la poblacion predominan del sexo masculino entre los 31 a 40 afios,
con escolaridad de universidad completa. Respecto a los habitos alimentarios se evidencia
que realizan 3 tiempos de comida y consumen alimentos preparados en el hogar, consumen
suplementos incluidos en el grupo A segun el (AlS) siendo las bebidas deportivas (89%), las
de mayor consumo, dentro del grupo B son la vitamina C (41%), en el grupo C la vitamina

E (20%) y en el grupo D estimulantes a base de hierbas (10%). Respecto a las practicas



utilizan bebidas hidratantes para mejorar el rendimiento y las creencias mas erroneas son

aquellas respecto a suplementacion.

Conclusiones: Finalmente el estudio determind que existe relacién entre los héabitos
alimentarios con las practicas alimentarias. Lo anterior se demuestra al encontrar una
tendencia en quienes utilizan suplementos deportivos con el fin de mejorar el rendimiento,
los hébitos alimentarios eran inadecuados; como realizar 3 tiempos de comida, cocinar con
frituras y bajo consumo de agua, donde destacaron alimentos como el arroz, el pollo,

vegetales y bebidas como el café.

Palabras claves: Suplementos, nutricion, ciclistas, conductas alimentarias



ABSTRACT

Introduction: The practice of recreational cycling has developed a lot in the Costa Rican
population due to its greater interest in maintaining a good state of health by combining
exercise and adequate healthy intake. Therefore, the problem lies in those who practice it,
they can fall into bad eating habits and develop inappropriate or risky dietary practices and
beliefs that compromise both their physical performance, as well as the development of

nutritional deficiencies.

Objective: Relate eating habits with sports eating practices and beliefs in people of both
sexes between 20 and 60 years of age who practice recreational cycling in the province of

Limon, 2020.

Method: The present research has a non-experimental cross-sectional design, carried out in
96 recreational cyclists who meet the inclusion and exclusion criteria who agreed to informed
consent. Sociodemographic data are collected, feeding is evaluated through the frequency of
consumption, a list of supplement consumption and a questionnaire on eating habits, a short

guestionnaire on eating practices and a list of statements about sports eating beliefs.

Result: Of the total population, the male sex predominates between the ages of 31 and 40,
with complete university education. Regarding eating habits, it is evident that they eat 3
meals and consume food prepared at home, they consume supplements included in group A
according to the (AIS), with sports drinks (89%) being the most consumed, within the group
B are vitamin C (41%), in group C vitamin E (20%) and in group D herbal stimulants (10%).
Regarding the practices, they use hydrating drinks to improve performance and the most

erroneous beliefs are those regarding supplementation.



Conclusions: Finally, the study determined that there is a relationship between eating habits
and eating practices. This is demonstrated by finding a trend in those who use sports
supplements in order to improve performance, eating habits were inappropriate; like having
3 meal times, cooking with fried foods and low consumption of water, where foods such as

rice, chicken, vegetables and drinks such as coffee stood out.

Keywords: Supplements, nutrition, cyclists, eating behaviors



CAPITULO |
PROBLEMA DE LA INVESTIGACION
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1.1 Antecedentes del problema

1.1.1.2 Antecedentes Internacionales

La prevalencia mundial del sobrepeso y obesidad segun la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) para el afio 2016 el 39% de los adultos de 18 afios 0 més tienen sobrepeso, de los
cuales 39% son hombres y 40% son mujeres. Alrededor de un 13% de la poblacién mundial
eran obesos, siendo un 11% de hombre y 15% mujeres, siendo este el género con mas
afectacion en comparacion con los hombres. Si bien el sobrepeso y la obesidad se
consideraban antes un problema propio de los paises de ingresos altos, actualmente ambos
trastornos aumentan en los paises de ingresos bajos y medianos, en particular en los entornos

urbanos(OMS, 2020).

Siendo un problema de salud publica el sobrepeso y la obesidad la poblacion en general busca
una manera para lograr controlarlo por ello uno de los principales motivos para iniciar una
vida saludable en la practica de algin deporte, con esto caer en practicas poco saludables y
habitos alimenticos que pueden desencadenar el desarrollo de algun tipo de trastorno
alimenticio con el fin de mantener un peso corporal bajo, con una preocupacion exagerada
por encajar en ciertos grupos. Los grupos mas afectados en cuanto a percepcién de la imagen
son los deportistas que compiten en disciplinas de exhibicidn o resistencia, siendo las mujeres

el grupo mas afectado con un 90% de los casos (Whitehead et al., 2020).

Los atletas que compiten en actividades que no soportan peso, como la natacién y el ciclismo,

corren el riesgo de desarrollar una baja densidad mineral 0sea. Un estudio realiza en 19
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ciclistas de ruta masculinos y femeninos, demostré que 10 de 19 tenian densidad mineral
Osea baja, Un ciclista fue clasificado como osteoporotico y tenia factores de riesgo clinicos
secundarios de fractura. ElI sindrome implica el déficit energético como componente
principal, ademas, debido al ejercicio prolongado, los ciclistas pueden correr el riesgo de
tener una ingesta energética subdptima durante el entrenamiento, lo que se ha asociado con

una masa 0sea baja (Andersen et al., 2018).

Las malas préacticas alimentarias como lo es una deficiencia energética relativa se vinculan
con la disponibilidad de energia baja con consecuencias negativas para la salud y el
rendimiento. Un estudio donde se analizaron 21 sujetos que realizan ciclismo amateur con
entrenamientos hasta de 12 horas a la semana, donde se les indica a 18 participantes
disminuir su aporte energético diario a » 40 Kcal/kg/dia para determinar sus consecuencias,
concluyo que estos ciclistas tienen una alta prevalencia a una disponibilidad de energia

reducida acomparfiada de alteraciones metabdlicas (Stenqvist, 2016).

Los ciclistas recreativos siguen modas y recomendaciones que se dan entre ellos para ayudar
a mejorar el rendimiento y la composicién corporal, siguiendo dietas altas en carbohidratos
para maximizar el rendimiento en los eventos, sin conocer si son aptas para cada uno de ellos
e inclusive optar por las dietas bajas en carbohidratos y su capacidad para proporcionar mas
combustible. En un estudio realizado en 20 ciclistas masculinos donde se observa el consumo
de alimentos y liquidos el dia anterior, dia del evento y dia posterior, observando un consumo
elevado de carbohidratos independientemente de la composicion corporal, por lo que se
concluy6 que las recomendaciones dietéticas altas en carbohidratos actuales para los atletas
de resistencia general pueden no ser especificas del deporte o lo suficientemente

individualizadas para los ciclistas recreativos (Kunces et al., 2016).
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Algunos estudios han demostrado que la dieta en los deportistas no es Optima, un estudio
donde participaron 60 deportistas profesionales entre hombres y mujeres demostré que el
22,7% de los encuestados no comen lo suficiente, solo una vez al dia, y el 11,7% de los
encuestados no comen nada. Mas de la mitad de los sujetos (52%) come regularmente todos
los dias a la misma hora, mientras que el 48% no siempre come regularmente, por lo que
concluyen que los sistemas para la informacion nutricional son relativamente ineficaces

(Yerzhanova et al., 2018).

En los ultimos afios, los trastornos alimentarios en los deportistas han recibido una atencion
cada vez mayor. Segun varios estudios, los atletas podrian ser méas vulnerables a los
trastornos alimentarios y algunas caracteristicas especificas de la comunidad atlética podrian
estar a favor de un mayor riesgo de mala imagen corporal y habitos alimentarios alterados en
los atletas. Un estudio realizado en Francia donde se analizaron 340 deportistas inscritos. Se
utilizaron los datos recolectados durante la evaluacion somatica, la consulta dietética y la
psicolégica de la evaluacion anual.el 32,9% ha sido detectado con trastornos
alimentarios. Fueron dificiles de detectar por los médicos, ya que los criterios habituales no
parecian ser fiables para los deportistas. Competir en deportes que enfatizaban la delgadez o

el bajo peso corporal se asocié con trastornos alimentarios (Rousselet et al., 2017).

Un punto importante en el estudio de este tipo de creencias alimentarias es conocer o
identificar posibles trastornos de la conducta alimentaria que, segun muchos estudios, se ha
vuelto muy comun entre las personas que practican algin deporte, principalmente en las
mujeres que por su obsesion por la delgadez o insatisfaccion corporal tienden a ser méas

vulnerables a desarrollar trastornos en comparacion con los hombres, sin embargo, este grupo
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no estad del todo exento debido a que su afinidad por el perfeccionismo caen en préacticas

inadecuadas (Hernandez & Berengui, 2016).

Segun estudios de observacion y de intervencion respecto a patrones de alimentacion y la
ingesta de nutrientes en atletas, el 95,2% de los estudios se centraron en el analisis de
nutrientes, mientras que pocos de los articulos incluidos informaron patrones de
alimentacion. Como determinantes, la mayoria de los estudios analizaron las influencias
de factores relacionados con el deporte y demogréficos, entre los que solo las modalidades
deportivas se asociaron significativamente con la ingesta de nutrientes. La edad y el sexo no
se asociaron significativamente con la ingesta de nutrientes, concluyeron que los atletas no
ajustan su ingesta de nutrientes o su eleccion de alimentos a las demandas de la carga de
entrenamiento o las diferentes sesiones de entrenamiento, mientras que las modalidades

deportivas influyen significativamente en la ingesta de nutrientes (Papathomas, 2018).

En la actualidad la dieta y el ejercicio son factores que se modifican con el fin de mejorar los
problemas de sobrepeso y obesidad, en la adolescencia la modificacion de comportamientos
relacionados a la ingesta de la dieta, asi como la influencia de factores tanto de familia,
entorno social y de grupo, afectando la eleccion de las buenas practicas alimenticias y la
conducta de ejercicios, esto debe examinarse como posibles objetivos de intervencion para

disminuir la prevalencia de obesidad en las personas adultas (Chung et al., 2017).

Para tener un adecuado estado nutricional requiere que las personas tengan conocimientos,
creencias, actitudes y practicas adecuados para lograrlo. La educacion alimentaria y
nutricional consiste en intervenciones dentro del campo de la comunicacion social, con el
propésito de lograr cambios voluntarios de habitos nutricionales no deseables a fin de mejorar

el estado nutricional de la poblacion (FAO, 2019)
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Un estudio descriptivo trasversal, en el cual participaron 30 deportistas, con el fin de conocer
actitudes y practicas alimentarias y calidad de la dieta consumida, demostré que el 93,3% de
los deportistas si conocen el concepto de alimentacion saludable, en cuanto a la préactica el
43% realiza 5 tiempos de comida al dia siendo adecuado. Finalmente, la calidad de la dieta
consumida es incorrecta ya que tan solo el 36,7% es adecuado en cuanto a kilocalorias y de
la misma manera se da en el porcentaje de adecuacion de macronutrientes siendo deficiente
el consumo de: proteinas 43,3%, grasas 16,7% Yy carbohidratos 30%, concluyendo la

subalimentacion de los deportistas (Angamarca, 2018).

1.1.1.2 Antecedentes Nacionales

En Costa Rica el gobierno aplica acciones estratégicas en la SAN, para el cambio en los
habitos alimentarios y la modificacion de conductas y acciones educativas para mejorar las
practicas de alimentacién y la nutricion. Por medio de la Direccion de Planificacion
Estratégica de las Acciones en Salud y la Secretaria de Politicas de Alimentacion y Nutricion
(SEPAN), como instancia responsable de la politica en este tema nutricional, desarroll6 un
proceso de formulacién de la Politica Nacional de Seguridad Alimentaria y Nutricional

(Aguero et al., 2011)

En la poblacion que practica algun deporte en Costa Rica al igual que en muchos paises lo
atletas describen el perfeccionismo como la busqueda constante de la excelencia debido a las
caracteristicas competitivas del deporte, este comportamiento se presenta con frecuencia. El
término ha prevalecido como un rasgo predominantemente negativo, sin embargo, también
esta relacionado con caracteristicas ligadas al bienestar psicolégico. Este estudio evalud la
actitud hacia el dopaje y el perfeccionismo, asi como la relacion entre dichas variables, se

logro constatar que el porcentaje de atletas que ha tomado, sin darse cuenta sustancias
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prohibidas en su deporte (21.2 %), asi como los que lo han hecho de manera intencionada
(17.1 %). Las cifras mostradas anteriormente invitan a reflexionar sobre la situacion actual
que estan viviendo los atletas profesionales en Costa Rica, ya que aproximadamente un
cuarto de los atletas entrevistados ha utilizado sustancias prohibidas en su deporte, ya sea de

forma consciente o inconsciente (Salas et al., 2019).

Un estudio realizado en deportistas costarricenses , donde participaron 41 sujetos de los
cuales 19 eran mujeres y 22 hombres, donde se analizaron las ingestas dietéticas diarias
demostrd que la mayoria de participantes posee un ingesta alta de energia y carbohidratos, lo
cual refleja un patron no balanceado y de baja calidad nutricional promovido por malos

habitos y practicas alimentarias (Vargas & Rodriguez, 2016).

En la encuesta colegial de vigilancia nutricional y actividad fisica publicada en febrero de
2020 por el Ministerio de Salud mostré que el 21.1% de los adolescentes de nuestro pais
tienen sobrepeso y el 9,8% obesidad, evidenciando que méas de un 30% estan sobre el indice
de masa. El 66.3% de los adolescentes tienen un peso normal, mientras que un 1,7% presenta
desnutricion. En cuanto a la autopercepcidn, el 54% se sienten bien con su peso, aunque un
34,8% indico que “quiere pesar menos”. Cerca del 20% indica consumir bebidas con azlcar
agregada dos 0 mas veces al dia, y el 33% consume dichas bebidas dos 0 méas veces a la
semana, existiendo el riesgo de sufrir enfermedades cronicas no transmisibles en la etapa

adulta (Ugarte, 2020).

Segun la FAO, Costa Rica es el quinto pais latinoamericano con mas porcentaje de adultos
obesos. La cifra representa al 25.7% de sus habitantes de 18 afios 0 mas, y esto los coloca
como los méas obesos del istmo centroamericano, ya que en los otros paises el porcentaje

oscila entre el 18% vy el 23% (FAO, 2019).
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1.2 DELIMITACION DEL PROBLEMA.

La presente investigacion se realiza en la provincia de Limon. La poblacion esta conformada
por 96 personas de ambos sexos que practican ciclismo recreativo cuyas edades van desde
los 20 a los 60 afios, las cuales realizan eventos deportivos de largas distancia. El estudio se

llevo a cabo durante el afio 2020 — 2021.

1.3 JUSTIFICACION

Las practicas y creencias alimentarias que aplican las personas que realizan algun tipo de
actividad fisica o deporte son muy variadas y tienen un gran impacto en los habitos
alimentarios comparado con la poblacion en general. Por lo cual, es de suma importancia
para una adecuada salud, de esta manera poder mejorar los habitos alimentarios y ofrecer
mejores técnicas para ayudar en el rendimiento y estado nutricional de las personas que

practican ciclismo recreativo.

La importancia del estudio estd basada en determinar la relacion de las practicas y creencias
alimentarias con los habitos alimenticios de las personas que realicen ciclismo recreativo,
este grupo no compite a nivel profesional, sin embargo, si realizan eventos recreativos de

largas distancias, la cuales requieren de entrenamiento previo.

Muchos estudios han demostrado que las personas que practican algun tipo de actividad fisica
0 deporte que requiere disciplina y esfuerzo tienden a caer en ciertas practicas y creencias,
que, por moda o recomendaciones entre el gremio, se les indica pueden favorecer a mejorar
el rendimiento, el peso corporal, la masa muscular y la cantidad de grasa que poseen, cayendo

asi en situaciones riesgosas para la salud o en algun tipo de trastorno alimenticio.
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En base a esto nace la motivacion de analizar este tipo de poblacion esto con el fin de
planificar y vigilar la nutricion de la zona, para contribuir en los aspectos alimenticios que
generen un cambio en los habitos y en el aprovechamiento de todos los grupos de alimentos
por parte de los involucrados, aportando conocimiento de lo favorable y desfavorable de la
aplicacion de estas creencias, identificando malas costumbres y asi poder abordar el tema

desde la educacion nutricional buscando una poblacién mas saludable.

1.4 FORMULACION DEL PROBLEMA

Se plantea la siguiente pregunta de investigacion: ¢Cual es la relacion de los hébitos
alimentarios, con las précticas y creencias alimentarias deportivas en personas de ambos
sexos entre los 20 a 60 afios de edad que practican ciclismo recreativo en la provincia de

Limon, 2020?

1.5 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.5.1 Objetivo General
Relacionar los habitos alimentarios, con las précticas y creencias alimentarias deportivas en
personas de ambos sexos entre los 20 a 60 afos de edad que practican ciclismo recreativo en

la provincia de Limdn, 2020.

1.5.2 Objetivos Especificos
1. Describir las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion mediante una
encuesta.
2. Conocer los habitos alimentarios de los deportistas por medio de una frecuencia de

consumo y un cuestionario de habitos alimentarios.
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3. Identificar las préacticas alimentarias deportivas de la poblacion en estudio mediante
un cuestionario de preguntas.

4. Determinar las creencias alimentarias deportivas de la poblacion en estudio por medio
de un cuestionario de afirmaciones.

5. Relacionar habitos alimentarios con las practicas alimentarias.

6. Relacionar habitos alimentarios con las creencias alimentarias deportivas.

1.6 ALCANCES Y LIMITACIONES

En este apartado se redactan los hallazgos que surgen de forma inesperada y no planificada,

son hechos que no estaban previstos en el estudio.

1.6.1 Alcances de la investigacion:

La presente investigacion no demuestra alcances mas alla de los objetivos planteados

1.6.2 Limitaciones:

La comunicacion con los participantes fue limitada, esto debido a que no todos los que
cumplieron con los criterios de inclusion utilizaron los medios brindados para evacuar dudas

respecto a el llenado del cuestionario.



CAPITULO II

MARCO TEORICO
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2.1 CONTEXTO TEORICO CONCEPTUAL.

2.1.1 Héabitos alimenticios

Los habitos son comportamientos que, a través de la repeticion, se han vuelto “automaticos”,
es decir, requieren una deliberacion o planificacion minima y se pueden ejecutar sin una
intencion consciente historicamente, el concepto de habito se ha invocado
predominantemente para explicar la persistencia de conductas no saludables, pero mas

recientemente se ha aplicado a conductas positivas para la salud (McGowan et al., 2013).

Los hébitos alimentarios forman parte de cada persona, pero no nacen con €l se forman a
partir de experiencias del aprendizaje adquiridas a lo largo de la vida, mediante cual el
individuo selecciona los alimentos que han de configurar su dieta y los prepara para su
ingestion. Por tanto, es un proceso voluntario y educable que constituye un factor
determinante en su estado de salud. Estos habitos pueden ser inadecuados por déficit o exceso
y se relacionan con numerosas enfermedades como: sobrepeso, obesidad, anemia, etc

(Pereira & Salas, 2017).

2.1.2 Establecimiento de habitos

Independientemente del ambito en que se construya un habito sea de estudio, actividad,
alimenticio, de convivencia, etc. Este se construye con mayor frecuencia desde la infancia.
El entorno alimentario del hogar y los habitos alimentarios familiares juegan un papel clave
en la dieta de los nifios, dado que transmiten ejemplos de habitos alimentarios e influyen en
el acceso a los alimentos en el hogar. Sin embargo, a medida que los nifios crecen, sus habitos
alimentarios reflejan una disminucion del papel de las influencias de los padres (Santiago

etal., 2014).
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En el deporte es importante establecer habitos alimentarios saludables ya que si estos son
correctos se asocian con un mejor rendimiento deportivo tanto en entrenamiento como en
competencias, por el contrario, si no existe una alimentacion adecuada se relaciona con un

fracaso en los deportes de resistencia como lo es el ciclismo (Moreira et al., 2017).

Actualmente es cada vez mas frecuente que la sociedad preste mas atencién a su
alimentacion, asi como a la incorporacién de la practica deportiva en su rutina. Por estos
motivos se esta incrementado el nimero de deportistas amateurs dia tras dia. Entre este grupo
de poblacion es frecuente observar malos habitos alimentarios, que afectan negativamente a
su rendimiento y calidad de vida (Martin & Jiménez, 2016). Por lo tanto, establecer habitos
saludables en los deportistas tiene un papel importante debido a que tener una adecuada

ingesta de macronutrientes y micronutrientes conlleva una mejor recuperacion y rendimiento.

Estudios revelan que los deportistas recreativos o aficionados, en comparacién con aquellos
deportistas que compiten profesionalmente los habitos alimentarios varian significativamente
entre ambos grupos, acercandose a una dieta mas equilibrada los que compiten a nivel

profesional que aquellos deportistas aficionados (Canive & Miranda, 2017).

2.1.3 Practicas alimentarias.

El deportista se encuentra incluido dentro de un pequefio grupo social, por lo que la
alimentacion deja de ser un manjar y pasa a ocupar un papel de un elemento mas que favorece
0 perjudica el éxito, generando practicas alimentarias y mitos que diferencia al grupo del
resto de la poblacion siendo influenciados por la presién de grupo asumiendo ideas
predominantes con respecto a la alimentacion, marcando una influencia en sus habitos

alimentarios (Fernandez & Cruz, 2021).
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Los deportistas amateurs, como en el comun de los individuos, existen formas variadas, no
solo, de seleccionar los alimentos, sino optar por practicas de consumo de acuerdo con
diversos factores, entre ellos los habitos alimentarios, siendo su responsabilidad elegir de
forma correcta los alimentos, de tal manera que influyan de forma positiva en su rendimiento
fisico, siendo regular el reconocimiento de que si bien una alimentacion adecuada no
sustituye los efectos del entrenamiento, la adopcion de formas inadecuadas puede perjudicar

su rendimiento (Arencibia et al., 2016).

Conforme transcurre el tiempo las practicas alimentarias varian de acuerdo a la época para
comprender los principales impulsores del cambio en la industria alimentaria. Las
preocupaciones globales estdn moldeando las actitudes de los consumidores, y con un acceso
mas facil a la informacion y un poder de consumo sin precedentes a través de las redes
sociales, la industria alimentaria deberia adaptarse rapidamente para satisfacer las

necesidades de los consumidores (Arenas et al., 2020).

Estudios reflejan que las principales practicas alimentarias se adquieren desde nifios,
aprenden sobre la alimentacion y la nutricion de sus padres. sin embargo, estan abiertos a
cambios a lo largo de su vida individual. Reciben nueva informacion de entrenadores,

compafieros de equipo, nutricionistas y medios de comunicacion (Johnson, 2012).

2.1.4 Creencias alimentarias

Una creencia es una premisa o idea que se toma como cierta, aun cuando no se haya
comprobado 0 no se pueda comprobar con los métodos cientificos conocidos. Se propone
que estas ideas se estructuran y se integran formando las convicciones de la persona. La

integracion puede ocurrir a nivel consciente o a nivel subconsciente. Las creencias con base
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en la mente emocional (subconsciente), tienen una relacion estrecha con los valores de la

personay al ser auto confirmadoras determinan la conducta (Schnel, 2014).

En Costa Rica muchos de los tabues y creencias sobre la alimentacion han ido desapareciendo
paulatinamente, pero al igual que en otros paises, las ideas populares infundadas y la aficion
por el consumo de algunos alimentos promocionados masivamente, por lo general, las
tradiciones que existen en nuestra poblacion relacionadas con la salud, se reflejan en la
alimentacion de los nifios y en el manejo y tratamiento de las enfermedades, especialmente
aquellas que podrian relacionarse con alguna forma de malnutricién (Murillo & Brenes,

2019).

Las creencias alimentarias deportivas estan relacionadas comunmente con el consumo de
algun complemento alimenticio que por lo general es utilizado para prevenir enfermedades,
mejorar la salud mental y general, mejorar el rendimiento deportivo y compensar las
deficiencias dietéticas. Cuando se combina con la suposicion personal de que los
complementos alimenticios son en su mayoria seguros y efectivos, la posibilidad de una
suplementacion dietética fuera de control y el desarrollo de efectos adversos pueden alcanzar

una escala médicamente relevante (Sirico et al., 2018).

Las creencias dietéticas adecuadas pueden tener un impacto profundo en la salud y el
rendimiento del atleta, se debe de cuidar y restringir no solo el tipo y naturaleza del alimento

si no también la cantidad de estos indicada para cada deportista, (Hull et al., 2016).

2.1.5 Alimentacion en el deporte
La alimentacion en el deporte es una parte muy importante de la ciencia de la alimentacion

humana, dirigida a establecer las condiciones nutricionales optimas con la que pueda
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aumentar el bienestar, las condiciones de salud y el rendimiento fisico de los atletas o
deportistas y del practicante ocasional, que efectua ejercicio fisico de caracter recreativo.

Dada la creciente importancia econdmica y social del deporte (Barbany, 2019).

La alimentacion del deportista debe responder a las necesidades nutricionales propias de su
edad, sexo, condicién de salud y fisico-deportiva para satisfacer los requerimientos de
energia, macronutrientes, vitaminas, minerales y agua para poder llevar a cabo la actividad
deportiva preservando la salud, y alcanzando un dptimo rendimiento deportivo. La ingesta
energética adecuada para el deportista, es la que mantiene un peso corporal adecuado para el
Optimo rendimiento y maximiza los efectos del entrenamiento. Los deportistas necesitan
conocer estas necesidades, aunque en el contexto deportivo no se pueden determinar con

exactitud (Sanz et al., 2013).

Los atletas eligen alimentos a diario que pueden afectar tanto la salud como el
rendimiento. Una estrategia de nutricion bien planificada que incluya el momento oportuno
y la seleccion cuidadosa de alimentos y liquidos apropiados ayuda a maximizar las
adaptaciones al entrenamiento y, por lo tanto, debe ser una parte integral del programa de
entrenamiento del atleta. Los factores que motivan la seleccion de alimentos incluyen el
sabor, la conveniencia, el conocimiento y las creencias nutricionales (Birkenhead & Slater,

2015).

Los requerimientos nutricionales de cada modalidad son propios y se encuentran
relacionados con las demandas energéticas de cada una de ellas. El tipo, intensidad y duracion
del ejercicio afectan a la utilizacion de sustratos por lo que el cumplir los requerimientos de
ingesta nutricional propios de cada modalidad, influird positivamente en el rendimiento de

los deportistas. Es necesario adecuar el consumo de alimentos en su conjunto en el dia a dia
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de los deportistas, que deben ser capaces de elegir la comida adecuada en el momento

adecuado con el fin de utilizarla de manera eficiente(Martinez & Sanchez, 2013).

Segin Mielgo, (2015) algunos aspectos que deberian ser familiares en la evaluacion

nutricional de deportistas y que difiere de la poblacion en general son:

* El tipo de deporte (de fuerza, Resistencia, velocidad o de equipo (aciclico) o algunos

estéticos (gimnasia ritmica) y especialmente la posicién de juego.
* Los dias, horario y tiempo utilizado en entrenamientos y competicion.
* La categoria en la que los atletas compiten (amateur o profesional).

* Cudl es el principal objetivo y en qué momento especifico se encuentra (ponerse en

forma, una determinada competicion). Es importante priorizar acciones.

2.1.6 Hidratacion

Una buena hidratacion es condicion fundamental para optimizar el rendimiento deportivo.
La importancia de los liquidos, el agua y las bebidas para deportistas (bebidas isotonicas y
bebidas de recuperacion), radica en el restablecimiento de la homeostasis del organismo por
la pérdida de agua y electrolitos (iones) provocada por la actividad fisica por mecanismos
como la sudoracion. La sudoracion es un medio de enfriamiento corporal. En una persona
adulta sedentaria se considera adecuado la toma de 2 litros/dia (8 vasos al dia). Algunos
consensos proponen 1 ml/ Kcal ingerida, otros proponen 30-45 mL/Kg peso en adultos no

deportistas (Sanz et al., 2013).

Las necesidades hidricas de un individuo estan condicionadas por varios factores:

caracteristicas antropométricas y de composicion corporal, género, edad, ejercicio fisico
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diario y ambiente que hace este ejercicio. Por otra parte, el liquido que se ingiere durante la
actividad fisica tiene que tomarse en volumenes no muy grandes, con una frecuencia concreta
y teniendo unas caracteristicas adecuadas en cuanto a su osmolaridad (HC y sales minerales)
para el buen funcionamiento del organismo. Deberia existir una reposicion hidrica entre 0.7-
1 | de bebida isotonica por hora, teniendo esta bebida como minimo una concentracion de

entre 0.5-0.7g de Na/l (Sanz et al., 2013).

Un deportista entrenado puede tener una tasa de sudoracion de aproximadamente 2 a 3 I/h.
La pérdida de peso del 2 % de deshidratacion, provoca una disminucién del 5 al 10 % del
rendimiento fisico. Para evitar este déficit, los deportistas deberian hidratarse correctamente
durante los entrenamientos, y sobre todo durante la competicion, pudiendo mejorar su
rendimiento, y el del equipo en general. Es dificil generar el habito de la hidratacion en todos
los deportistas, mas en las categorias no profesionales y en las divisiones inferiores, y ensefiar
que una buena hidratacion contribuye fundamentalmente a la mejora del rendimiento fisico

(Rush & Gatti, 2011).

2.1.7 Suplementos deportivos

Las motivaciones comunes para el consumo de complementos alimenticios son prevenir
enfermedades, mejorar la salud mental y general, mejorar el rendimiento deportivo y
compensar las deficiencias dietéticas. La creciente disponibilidad de complementos
alimenticios, la publicidad agresiva en los medios de comunicacion y las creencias comunes
de que estas sustancias solo tienen efectos positivos en la salud, sostenidas por el Consejo de
Nutricion Responsable, indican la necesidad de un seguimiento continuo de este fendmeno
por parte de la comunidad médica. Los datos disponibles sugieren que el conocimiento

médico sobre los complementos alimenticios es limitado(Sirico et al., 2018).
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Una forma muy didactica para distinguir aquellos suplementos permitidos de los que no lo

estan es la que propone el Instituto de Deportes Australiano.

En la siguiente tabla se demuestran los suplementos que poseen evidencia cientifica sélida
para su uso en situaciones especificas en el deporte, su uso estd permitido de acuerdo con los

protocolos de mejores practicas.
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Tabla N°1

Lista de suplementos incluidos en la categoria del grupo A segun clasificacion del AIS

Grupo A Suplementos
Alimentos deportivos Bebidas deportivas
Geles deportivos
Confiteria deportiva
Bares deportivos
Suplemento de electrolitos
Suplemento proteico aislado
Suplemento mixto de macronutriente
Hierro
Suplementos médicos Calcio
Multivitaminas
Probidticos
Vitamina D
Zinc
Cafeina
Suplementos de rendimiento B-Alanina
Nitrato dietético / jugo de remolacha
Bicarbonato de sodio
Creatina
Glicerol

Fuente: (AIS, 2021).

Aquellos suplementos que se demuestras en la siguiente tabla tienen un apoyo cientifico
emergente, que merece mas investigacion, su uso es considerado para uso por atletas bajo un

protocolo de investigacion o situacion de monitoreo administrada.
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Lista de suplementos incluidos en la categoria del grupo B segun clasificacion del AIS

Grupo B

Suplementos

Polifenoles alimentarios

Antioxidantes
Saborizantes

Otro

Polifenoles derivados de frutas

Vitamina C

Mentol

Agonistas de canales
receptores transitorios
Quinina

Soporte de colageno
Carnitina

Suplementos de cetonas
Aceites de pescado
Curcumina
N-acetilcisteina

potenciales de

Fuente: (AlS, 2021).

La siguiente tabla demuestra aquellos suplementos cuya evidencia cientifica que no respalda

el beneficio entre los atletas o no se ha realizado suficiente investigacion, no es recomendado

su uso, puede estar permitido para su uso por atletas identificados donde exista una

aprobacion especifica

Tabla N°3

Lista de suplementos incluidos en la categoria del grupo C segun clasificacion del AlS

Grupo C

Suplementos

Tienen muy poca evidencia de su beneficio
en el deporte

Magnesio

acido alfa lipoico
HMB

BCAA / Leucina
Fosfato
Prebidticos
Vitamina e
Tirosina

Fuente: (AIS, 2021).
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La siguiente tabla demuestra aquellos suplementos cuya evidencia cientifica indica que su
uso esta prohibido o con alto riesgo de contaminacidn con sustancias, no debe ser utilizado
en atletas.

Tabla N°4

Lista de suplementos incluidos en la categoria del grupo D segun clasificacion del AlS

Grupo D Suplementos
Estimulantes Efedrina
Estricnina
Sibutramina
Metilhexanamina (DMAA)
1,3-dimtilbutilamina (DMBA)
Otros estimulantes a base de hierbas
Prohormonas y potenciadores hormonales  DHEA
Androstenediona
19-norandrosteniona
Otras prohormonas
Tribulus terrestris y otros potenciadores de

testosterona

Polvo de raiz de maca
Liberadores de GH y "péptidos" GHRP-1y GHRP-2

CJC-1293 y CJC-1295
Agonistas beta-2 Higenamina
Moduladores selectivos del receptor de Andarine
androgenos (SARMS) Ostarine

Ligandrol
Moduladores metabdlicos GW1516 (Cardarine)
Otro Calostro

Fuente: (AIS, 2021)

La busqueda de un mayor rendimiento deportivo, junto con la mejora estética, son las
principales razones por las que son consumidos los suplementos nutricionales y las sustancias
nocivas. El uso de agentes dopantes se ha convertido hoy en dia en un problema de salud
publica y conllevan considerables riesgos para la salud. Este uso también se difunde en la

vida social para mejorar la apariencia fisica y mejorar el rendimiento, e incluso los
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suplementos nutricionales que se supone que mejoran el rendimiento a menudo contienen

sustancias prohibidas y nocivas para la salud (Sanchez et, al, 2018.)



CAPITULO III

MARCO METODOLOGICO
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3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

Esta investigacion tiene un enfoque cuantitativo ya que se recolectan los datos de manera
objetiva por medio de medicion numérica, el conteo y frecuentemente en el uso de la

estadistica para establecer con exactitud patrones de comportamiento de la poblacion.
3.2 TIPO DE ESTUDIO

De acuerdo con el objetivo general es conocer si existe una relacion entre los habitos
alimenticios y las préacticas y creencias alimentarias deportivas de esta poblacién. Por lo que
el tipo de estudio aplicado es el correlacional, ya que lo que se busca es encontrar relacion

entre las variables expuestas en la investigacion.
3.3 UNIDADES DE ANALISIS

3.3.1 Area de estudio

La Investigacion se realiza en la provincia de Limoén, dirigido a personas que realizan
ciclismo recreativo que, a pesar de no competir a nivel profesional realizan eventos

deportivos de larga intensidad, en los que asisten personas de diferentes edades y profesiones.
3.3.2 Poblacion

La poblacion en estudio esta compuesta por 96 personas que practican ciclismo recreativo en

la zona, cuyas edades van desde los 20 a 60 afios de ambos sexos.

3.3.3 Muestra

La muestra de esta investigacion se obtiene mediante la siguiente formula:
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n=(Z2*P*Q)/d?

Donde:

n = muestra
Z: Factor de confiabilidad. Este puede corresponder a dos valores: 1.96 cuando se establece
un 95 % de confianza y es 2.57 cuando se establece un 99 % de confianza (valor de
distribucion normal estandarizada correspondiente al nivel de confianza escogida). Para este
caso sera considerada para un 95 % de confianza.

P=0.5

Q=1P=05

d: Es el margen de error permisible, que para esta investigacion es de 10 %, por lo que su
valor es de 0.1.

Esto se traduce de la siguiente forma:

n=(1.962* 0.5 *0.5) / 0.12

n= (3.84*0.25) / 0.01

n= (0.96) / 0.01

n=96

Con la formula e informacion anterior se puede obtener una muestra de 96 individuos.
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3.4 Criterios de inclusion y exclusion

Tabla N° 5
Criterio de inclusion y exclusion

Criterios de inclusién Criterios de exclusion

Las personas que se encuentren en el rango de  Personas que sigan un plan nutricional con un
edad de 20 a 60 afios profesional en nutricion.

Personas que no practiquen o asistan a eventos

Personas que residan en la provincia de Limén .
recreativos frecuentemente.

Las personas que practiquen ciclismo recreativo Personas que no firmen el consentimiento
de manera recreativa. informado.
Personas de ambos sexos Mujeres embarazadas o en periodo de lactancia.

Personas que no deseen participar.

Personas que no sepan leer ni escribir.

Fuente: Elaboracién Propia, 2021.

35 INSTRUMENTO PARA LA RECOLECCION DE LA

INFORMACION.

Para la obtencion de informacion se realiza una serie de cuestionarios aplicados mediante

entrevista personal.

e La primera seccion es un cuestionario en la que se obtiene los datos
sociodemogréaficos de la poblacién, posteriormente en la segunda seccion del

cuestionario se aplica una serie de preguntas para identificar los habitos alimentarios
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nutricionales, el consumo de suplementos deportivos mediante una lista de
sugerencias, en conjunto con una frecuencia de consumo, para posteriormente ser
analizados.

e Se realiza el cuestionario respecto a las practicas alimentarias, para lograr
identificarlas, en el cual mediante un formulario de marque con equis indica ciertas
practicas que usualmente realiza cuando consume sus alimentos.

e Mediante un cuestionario donde se la ofrecen una serie de afirmaciones acerca de
creencias alimentarias deportivas respaldadas con evidencia cientifica, donde debe de
indicar si considera que dicha afirmacion es falsa o verdadera con ello identificar
estas creencias y el desconocimiento de ellas en la poblacion. Posteriormente dichas
respuestas se analizan para identificar la relacion existente entre los habitos
alimentarios, con las précticas alimentarias y las creencias alimentarias deportivas de

la poblacion.

Los instrumentos son validados por medio de un plan piloto con una poblacion con las
mismas caracteristicas de la muestra seleccionada, en la cual la cantidad de personas

constituye un 10% de la poblacion de la muestra.

3.6 CONFIABILIDAD DEL CUESTIONARIO

La confiabilidad del cuestionario sera probada mediante una prueba de plan piloto, emplear
una muestra pequefia, con caracteristicas idénticas y en una situacion similar a la de la
poblacion accesible de donde provendra la muestra definitiva. La confiabilidad que puede
ser obtenida con un instrumento de medicion, es el grado en que su aplicacion repetida al

mismo sujeto produce resultados iguales (Burgos & Escalona, 2017).
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La utilizacion de cuestionarios dietéticos, permiten alertar sobre posibles alteraciones
nutricionales causadas por una dieta inadecuada. Estas encuestas pretenden conocer la
cantidad y la calidad de los alimentos ingeridos durante un periodo de tiempo determinado,
asi como habitos alimentarios, nimero, horario y lugar de las tomas, 0 en qué compaiiia se
consumen los alimentos. El cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos (CFCA) es
una de las encuestas dietéticas mas empleadas en la anamnesis alimentaria. Este método es
sencillo y barato, siendo su principal inconveniente la complejidad a la hora de
cumplimentarlo y el tiempo requerido por parte del entrevistador y entrevistado (Mateos

etal., 2016).

El cuestionario de consumo de suplementos deportivos es basado en la clasificacién que
utiliza el Instituto de Deportes Australiano, con esto se determina si algun participante ingiere
suplementos que aun se encuentran bajo investigacion o del todo no tienen aprobacion para

su uso (AIS, 2021).

Para la recoleccion de datos respecto a creencias alimentarias se utiliza una lista de
afirmaciones con proposiciones verdaderas y falsas, son proposiciones légicas que aseveran
de manera tentativa que existe una relacion o conexién importante y estrecha entre dos 0 mas
hechos, la correspondencia entre lo que la proposicidn describe y lo que ese algo es en la
realidad del fendmeno estudiado (Faustino & Cardenas, 2018). Las afirmaciones propuestas

en el instrumento poseen un respaldo cientifico para cada argumento.

Para la recoleccion de datos primarios en una investigacion cientifica se procede basicamente
por observacion, por encuestas o entrevistas a los sujetos de estudio y por experimentacion
(Torres etal., 2019). Para esta investigacion se utilizaron encuestas, cuestionarios y

observacion:
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e Observacion: este método se utiliza al principio de la investigacion, pues observando
es como se detecta el problema a estudiar.

e Entrevista auto aplicada o por correo: por medio de las entrevistas se recolectan datos
como los socioecondmicos.

e Cuestionario: se utiliza para la obtencion de informacion sobre habitos alimentarios,

practicas alimentarias y creencias alimentarias.

3.7VALIDEZ Y CONFIABILIDAD DEL CUESTIONARIO

La validez de los instrumentos se identifica mediante una prueba piloto; pues son
instrumentos de elaboracion propia y existentes con modificaciones adaptadas para la
realizacion de la investigacion. En el caso de la frecuencia de consumo se realiza una

modificacion del cuestionario de frecuencia de consumo (CFCA) (Rodriguez et al., 2018).

3.8 DISENO DE LA INVESTIGACION

Esta investigacion tiene un disefio no experimental, debido a que no se planea realizar ningun
tipo de intervencion no experimentacion, de tipo transversal los datos se recogen en un Gnico

momento, se da una observacion y analisis de las variables desde su estado natural.



3.9 OPERACIONALIZACION DE VARIABLE

Tabla N° 6

Operacionalizacion de las variables
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gsgg#;g) Variable Def. Conceptual Def. Operacional Dimension Indicador Instrumento
20 -30 Arios Lo
o Cuestionario,
31-40 Afios L
Edad ~ Seccion 1,
41-50 Afios requnta 2
51-60 Afios preg
Cuestionario,
por ot 2 i Mo el
Perfil de la aplicacion de un preg '
poblacién que cuestionario con datos L
. Primaria Completa
- habita un contexto personales en la LT
Describir las - . s Primaria incompleta
caracteristicas particular, puede primera seccion de Secundaria completa
SoCio Caracteristicas dividirse entre datos Secundaria completa
e sociodemograficas aspectos biol6gicos, sociodemograficos se comp
demogréficamente . \ Grado técnico . .
" culturales, registra el género, . Cuestionario,
la poblacidn en P i dad. i lari incompleto !
estudio economicos, estilos edad, ingreso Escolaridad Grado técnico Seccién 1,
de vida, estado mensual, estado civil, pregunta 5.
. A completo
civil, entre otros. escolaridad y LT
L Universidad
ocupacion :
incompleta
Universidad completa
. Cuestionario,
Ocupacion Empleo de tiempo Seccion 1,

completo

pregunta 6.
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ObJeF'YO Variable Def. Conceptual Def. Operacional Dimension Indicador Instrumento
especifico
Empleo de tiempo
parcial (medio o un
cuarto)
Trabajador(a) por
cuenta propia
Estudiante
Desempleado
Menos de 317 000
€317 000 a €568 000 Cuestionario,
Z568 001 a €1 000 o
5. Ingresos mensuales 000 Seccion 1,
Mésde ¢1000000  Pregunta’.
Conp cer los Préacticas Desayuno
habitos . ) §
. X alimentarias Merienda de la
alimentarios de . . o o
. influenciadas por Realizacion de un marfiana
los deportistas por : - - . . .
. -~ las creencias o cuestionario de Merienda de la tarde Cuestionario
medio de una Habitos - - . . . s
: . . tradiciones habitos y frecuencia 1. Tiempos de comida Almuerzo Seccion 2
frecuencia de alimentarios . .
adquiridas, sin de consumo de Cena Pregunta 1.
consumo y un

cuestionario de
habitos
alimentarios

embargo, pueden
ser modificadas a lo
largo de la vida.

alimentos.

2. Consumo de agua

Merienda nocturna

Ninguno

1-2 vasos (250-500
ml)

3-4 vasos (750 ml —
1L)

5-6 vasos (1.25 L —

15L)
7-8 vasos (1.75L -2

L)

Cuestionario
Seccién 2
Pregunta 2
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Objetivo
especifico

Variable

Def. Conceptual

Def. Operacional

Dimensién

Indicador

Instrumento

Métodos de coccién
mas frecuentes

Endulzante utilizado
con mayor frecuencia

Tipos de grasas
utilizado con mayor
frecuencia

Agregasal a la

comida ya preparada

Origen de los
alimentos

Mas de 9 vasos (2.25
L)

Frituras
Hervido
Al horno
Asados
A la plancha
Al vapor
Azlcar blanca
Azlcar cruda/moreno
Edulcorante/ Sustituto
Tapa de dulce
Miel de abeja
Ninguno
Aceite
Aceite Spray
Margarina (Ej.
Ndmar)
Manteca
Mantequilla (Ej.
Mantequilla Dos
Pinos)

Si
No

Preparados en casa
Comprados en
Restaurantes, Sodas,
etc

Cuestionario
Seccién 2
Pregunta 3

Cuestionario
Seccién 2
Pregunta 4

Cuestionario
Seccién 2
Pregunta 5

Cuestionario
Seccién 2
Pregunta 6

Cuestionario
Seccién 2
Pregunta 7
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ecs)pt:éggx:% Variable Def. Conceptual Def. Operacional Dimension Indicador Instrumento
Preparados de
supermercados
8. Consume . Cuestionario
Si h
suplementos No Seccion 2
deportivos Pregunta 8
9. Momento del
entrenamiento/carrera Antes . .
gue consume los Durante Cuestl_o,narlo
. Seccion 2
suplementos Después Prequnta 9
deportivos Todas las anteriores g
10. Momento de
. Antes . .
consumo de bebidas Cuestionario
Durante g
durante . Seccion 2
. Después
entrenamiento/ . Pregunta 10
Todas las anteriores
carrera
Detenerse a comer
frutas
Detenerse en un
restaurante y realizar
11. Opciones que realiza  un tiempo de comida

con mayor frecuencia
durante un
entrenamiento/
carrera

(Desayuno, Almuerzo,
Cena).
Detenerse y comer
barras, geles y
productos energéticos
Detenerse y no comer
No detenerse y no
comer

Cuestionario
Seccién 2
Pregunta 11
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preguntas.

tendencias y
evolucionan con el
tiempo

2. Mantiene el
salero, azucarero
0 recipientes con
aderezos en la
mesa o cerca

Vegetales y frutas

Si
No

Objetivo . . : L .
esptjecifico Variable Def. Conceptual Def. Operacional Dimension Indicador Instrumento
12. Cambia su
alimentacion en las
etapas antes, durante Sj Cuestionario
o0 después de No Seccion 2
entrenamiento o Pregunta 12
competencia
Lista de Suplementos Cuestionario
deportivos cuales Si o
Seccion 3
consume actualmente No X
Lista
y cuales no
Frecuencia de
consumo de lacteos, . .
. Cuestionario
Frecuencia de frutas y vegetales, Seccion 4
consumo de grupos productos de origen .
de alimentos aminal, harinas Frecuencia de
- ’ consumo
grasas, azlcares y
bebidas
Practicas sociales
Identificar las relativas a la
racticas alimentacién del ser . . Grasas y azlcares
b : Por medio de la 1. Alimentos y .
alimentarias . humano. L . Productos de origen
; Practicas : aplicacion de un incorporados en ; Instrumento 2
deportivas de la . - Influenciadas por - - animal . .
i Alimentarias o cuestionario respecto mayor . Cuestionario
poblacion en - términos como . ; . Cereales, harinas o
. . deportivas o a diferentes practicas proporcion en el . Pregunta 1
estudio mediante cultura, religion o . . leguminosas
. ; alimentarias plato
un cuestionario de

Instrumento 2
Cuestionario
Pregunta 2
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4. Acostumbra
tomar refresco
(Gaseosas,
Fresco natural,
Fresco de Tang,
Zuko entre otros)
junto con su
comida

5. Para mejorar su
rendimiento
durante el
entrenamiento o
competencia
utiliza alguna
bebida

6. Tiempo después
de entreno o
competir realiza
una comida

computadora o Tablet

Si
No
Acompaiio con agua

Cerveza
Café
Té de hierbas
Bebidas energéticas
Suplementos
deportivos
Bebidas hidratantes
Agua pura
Inmediatamente
30 minutos
60 minutos
90 minutos 0 mas

Objetivo . . . ., .
esptjecifico Variable Def. Conceptual Def. Operacional Dimension Indicador Instrumento
cuando consume
sus alimentos
En la mesa
. Lugar don En el sillon 4
3 ugar donde el silion o sofa Instrumento 2
usualmente En la oficina . .
. . Cuestionario
consume sus Viendo televisor
. Pregunta 3
alimentos. Frente al celular,

Instrumento 2
Cuestionario
Pregunta 4

Instrumento 2
Cuestionario
Pregunta 5

Instrumento 2
Cuestionario
Pregunta 6
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jetiv . . . ., .
ecs)p?tjegific?) Variable Def. Conceptual Def. Operacional Dimension Indicador Instrumento
Merienda
Plato fuerte
(desayuno, almuerzo,
7. Previoa cena) Instrumento 2
entrenar No consume nada Cuestionario
consume Suplemento deportivo Pregunta 7
Bebida hidratante
Bebida energética
8. Después de .
entrgnar o Alimentos al alcance
participar en un en el momento Instrumento 2
Comida preparada L
evento ara la ocasion Cuestionario
deportivo P Pregunta 8
Igual que todos los
usualmente .
dias
come
No consume nada
Come algo ligero
como una fruta
. Come un plato fuerte
9. Para mejorar su
nejo como el casado Instrumento 2
experiencia o Consume algan Cuestionario
rendimiento . Pregunta 9
batido de frutas o g
vegetales
Suplemento
deportivo
Determinar las Una creencia es una Por medio de la a) Lista de afirmaciones
creencias premisa o idea que L sobre creencias en
X ) . aplicacion de una . ! Falso
alimentarias Creencias se toma como ! . X alimentacion. Instrumento 3
; : . . serie de afirmaciones . . . Verdadero - .
deportivas de la Alimentarias cierta, aun cuando L b) Lista de afirmaciones Afirmaciones
oblacion en no se haya donde deb_e |_nd|car su sobre creencias en
P conocimiento

estudio por medio

comprobado o no se

hidratacion.
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jetivi . . . ., .
;Zp?tjegific?) Variable Def. Conceptual Def. Operacional Dimension Indicador Instrumento
de un cuestionario pueda comprobar sefialando si es falsa, ¢) Lista de afirmaciones
de afirmaciones. con los métodos verdadera. sobre creencias en el uso
cientificos de suplementos.

conocidos. Se
propone que estas
ideas se estructuran
y se integran
formando las
convicciones de la
persona.

Fuente: Elaboracién propia, 2021.
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3.10 PLAN PILOTO

Con el fin de minimizar errores a la hora ejecutar este trabajo de investigacion, se procede a
realizar un plan piloto para corregir posibles problemas con el instrumento de recoleccion de
datos, errores de procedimiento y demas. Dicho plan piloto se lleva a cabo con al menos el
10 % de la poblacion de estudio, en este caso para darle ain més validez se realizé con 10

personas de la muestra a trabajar con las mismas caracteristicas.

Ahora bien, durante el proceso de realizacion del plan piloto surgieron una serie de
inconvenientes en cuanto a la informaciéon brindada en las afirmaciones de creencias
alimentarias, por lo que se realizan subcategorias segun area de creencias, modificar la
redaccion y limitar las respuestas a solamente falsa y verdadera excluyendo la opcién no sé,

para ayudar a determinar una informacion mas veridica.



CAPITULO IV
PRESENTACION DE LOS RESULTADOS
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En este capitulo se presentan los resultados obtenidos por medio del instrumento de

recoleccion de datos creado a través de figuras y tablas, en orden segun las variables,

comenzando por la parte sociodemogréfica, seguido por los hébitos alimentarios, practicas

alimentarias y creencias alimentarias.

4.1 CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS

Tabla N°7

Caracteristicas sociodemograficas de la poblacion ciclista recreativa del area de Limon

2021.

Caracteristicas Masculino Femenino Total
sociodemograéficas
(n) % (n) % (n) %

Sexo 50 52 46 48 96 100
Edad
20-30 afos 16 17 15 16 31 32
31-40 afios 20 21 23 24 43 45
41-50 afos 11 11 7 7 18 19
51-60 afos 3 3 1 1 4 4
Escolaridad
Primaria completa 3 3 3 3
Primaria incompleta 1 1 1 1
Secundaria completa 9 9 3 3 12 13
Secundaria incompleta 3 3 5 5 8 8
Grado técnico completo 4 4 5 5 9 9
Universidad incompleta 12 12 16 17 28 29
Universidad completa 18 19 17 18 35 37
Ocupacién
Empleo de tiempo 32 33 26 27 58 60
completo
Empleo de tiempo parcial 1 1 5 5 6 6
Trabajador por cuenta 7 7 17 18 24 2
propia
Estudiante 2 2 4 4 6 6
Desempleado 1 1 1 1 2 2
Ingresos mensuales
Menos de ¢317 000 6 6 16 17 22 23
317 000 a €568 000 12 12 31 32 43 45
€569 000 a €1 000 000 8 8 11 11 19 20
Mas de ¢1 000 000 6 6 6 6 12 13

Fuente: Elaboracion propia 2021.
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En base a la tabla N°7 se indica que, la mayor cantidad de participantes son del sexo
masculino. A demas la mayoria poseen una edad de 31 a 40 afios con un 45%, en base a la
escolaridad la mayoria indica tener universidad completa con un 37%, una ocupacion de
empleo en tiempo completo con un 60% e ingresos mensuales de 317 000 a 568 000 con un

45%.

4.2 HABITOS ALIMENTARIOS
Figura N°1

Tiempos de comida realizados por la poblacion ciclista recreativa del area de Limoén, 2021

120
. 96 98
S 100 88
3
% 80
8 66
£ 60 55
[
o
S 40
2
k] 20
3 20
2
o .
o
0
Desayuno  Meriendadela  Almuerzo  Merienda de la Cena Merienda
mafiana tarde nocturna

Tiempos de comida

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En la figura N°1 muestra los tiempos de comida realizados por los participantes donde la
mayoria indica realizar el desayuno, almuerzo y la cena, en contra parte la menor cantidad

de participantes indican realizar la merienda nocturna.
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Figura N°2

Cantidad de agua que consumen diariamente los ciclistas recreativos en el area de Limon,
2021.

Ninguno

Més de 9 vasos(2,25L) 9
|

7 a8 vasos (1,75L-2 L) 16
|

5a 6 vasos (1,25L-1,5L) 28
|

3a4vasos (750 ml -1 L

Cantidad de aguaen mly L

1 a 2 vasos (250-500ml) 11
|

0 5 10 15 20 25 30 35
Porcentaje de participanes (%)

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En la figura N°2 segln la cantidad de agua consumida se indica que la mayoria consume de

3 a4 vasos (750 ml — 1 L) de agua al dia, también un consume importante de 5 a 6 vasos

(1.25L- 1.5L) de agua al dia por el contrario la menor cantidad de participantes no consume

agua.
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Figura N°3

Métodos de coccidn realizados por los ciclistas recreativos en el area de Limoén, 2021.

40
35 34
s
o
3 30 27
c
S 25
8 21
S 20
(5]
o
(5]
F 15
3
o 9
5 10
o
: H m
Fritura A la plancha Hervido Freidora de aire Vapor Asados

Meétodos de coccion

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
En la figura N°3 indica los métodos de coccion mas utilizados por los participantes donde
predomina la fritura siendo el méas utilizado por la mayoria de participantes, por otro lado,

indican realizar el método a la plancha para sus preparaciones y en menor cantidad utilizan

el asado.
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Figura N°4

Endulzantes utilizados con mayor frecuencia por los ciclistas recreativos en el area de
Limon, 2021.

70
60
50
40
30

19

20 17

Porcentaje de participantes (%)

10

Azlcar (blanca/ crudo) Edulcorante Ninguno
Tipo de endulzantes

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En la figura N°4 se sefiala los endulzantes mas utilizados por los participantes donde la
mayoria utilizan el azGcar blanca o crudo en sus preparaciones, por otra parte, la menor

cantidad de participantes indica no utilizar ninguno.
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Figura N°5

Tipos de grasas utilizadas con mayor frecuencia por los ciclistas recreativos en el area de
Limon, 2021.
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Fuente: Elaboracién propia, 2021.

En la figura N°5 se muestra el tipo de grasa mas utilizado para cocinar es el aceite vegetal el

de mayor preferencia por los participantes.
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Figura N°6

Consumo de sal en la comida preparada de los ciclistas recreativos en el area de Limoén,
2021

= Si = No

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
En la figura N°6 representa si agregan sal a la comida ya preparada, donde la mayoria el 69%

no le agrega sal.
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Figura N°7

Procedencia de los alimentos consumidos por los ciclistas recreativos en el area de Limén,
2021

90
80
70
60
50
40
30

20 15

Preparados en casa Comprados en restaurantes, sodas, etc
Procedencia de los alimentos

Porcentaje de participantes (%)

10

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En la figura N°7, indica que la procedencia de los alimentos que consumen los participantes,

donde la mayoria indica consumir alimentos procedentes de la casa.
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Figura N°8

Consumo de suplementos deportivos actualmente por los ciclistas recreativos en el area de
Limon, 2021

= Si = No

Fuente: Elaboracién propia 2021
En la figuraN°8 se muestra que la mayor cantidad de participantes un 52% si consume

suplementos actualmente.
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Figura N°9

Momento del consumo de los suplementos deportivos en una carrera o entrenamiento por

los ciclistas recreativos en el area de Limon, 2021

35
30

. 29
E\O/ 30
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En la figuraN°9 segin el momento de consumo del suplemento la mayor cantidad de
participantes lo consumen después de realizar la actividad fisica, por el contrario, la menor

cantidad de participantes lo hace antes de realizar la actividad fisica.
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Figura N°10

Momento del consumo de bebidas hidratantes por los ciclistas recreativos en el area de
Limon, 2021.

45 42

40
35 34
30
25
20

17
15
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10 -

Antes Durante Después Todas las anteriores
(antes/ durante/ después)

Momento del consumo

Fuente: Elaboracién propia 2021

En la figura N°10 indica el momento del consumo de las bebidas hidratantes la mayoria
indica consumir las bebidas antes, durante y después, también una gran cantidad de
participantes las consume durante la competencia, por el contrario, en su minoria las ingiere

antes de la competencia.
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FiguraN°11

Comportamientos durante una carrera o entrenamiento de los ciclistas recreativos en el area
de Limon, 2021.
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Fuente: Elaboracién propia 2021
En la figura N°11 se determina el comportamiento que tienen los participantes cuando
realizan un entrenamiento o carrera donde la mayor cantidad de participantes indica detenerse
y comer suplementos, por el contrario, la menor cantidad de participantes indican se detienen

y consumen un plato fuerte.
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Figura N°12

Cambio en alimentacién antes, durante o después de una carrera o entrenamiento los
ciclistas recreativos en el area de Limén, 2021.

mSi = No

Fuente: Elaboracion propia 2021

En la figura N°12 indica que la mayoria de participantes un 66% no cambia su alimentacion

antes, durante o después de realizar un entrenamiento o carrera.
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4.2.1 Suplementos Deportivos.
Figura N°13

Consumo de suplementos de acuerdo a la clasificacion del Instituto Australiano del Deporte
por los ciclistas recreativos de Limdn, 2021.
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Fuente: Elaboracion propia 2021.

De acuerdo a la FiguraN°13 donde se indica el consumo de suplementos de acuerdo a su
clasificacion segun el AIS la mayor cantidad de participantes indican consumir suplementos
incluidos en el grupo A, por el contrario, cabe mencionar que la menor cantidad de
participantes indican consumir suplementos del grupo D, el cual se encuentra bajo

investigacion y no deben ser utilizados en atletas.
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Tabla N°8

Consumo de suplementos deportivos pertenecientes al grupo A segun el Instituto
Australiano de Deporte.

Grupo A Total

(n) %
Bebidas deportivas 85 89
Barra deportiva 64 67
Confiteria deportiva 49 51
Suplemento de electrolitos 43 45
Suplemento mixto 43 45
Suplemento proteico aislado 41 43
Cafeina 38 40
Gel deportivo 37 39
Suplemento multivitaminico 20 21
Probidticos 17 18
Nitratos jugo de remolacha 13 14
Suplemento de vitamina D 12 13
Suplemento de calcio 10 10

Suplemento de hierro 9 9
Bicarbonato 9 9
B- alanina 6 6
Zinc 4 4
Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Segun la tabla N°8 indica el consumo de los suplementos pertenecientes al grupo A, donde
la mayoria de participantes indica utilizar bebidas hidratantes, por otro lado, otro suplemento
popular son las barras deportivas, por el contrario, cabe mencionar que la menor cantidad de

participantes indica consumir suplementos como la B- alanina y el zinc.



Tabla N°9

Consumo de suplementos deportivos pertenecientes al grupo B segun el Instituto

Australiano de Deporte
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Grupo B Total

(n) %
Vitamina C 41 43
ECG (Té verde) 17 20
Colageno 17 18
Curcumina 15 16
Carnitina 14 15
Aceites de pescado 6 6
Epicatequinas 4 4
N-acetilcisteina 2 2

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Segun la tabla N°9 se refleja el consumo de suplementos clasificados en el grupo B, donde la

mayoria de participantes indica consumir el suplemento de vitamina C, en contraparte la

menor cantidad de participantes consumen la N-acetilcisteina.

Tabla N°10

Consumo de suplementos deportivos pertenecientes al grupo C segun el Instituto

Australiano de Deporte

Grupo C Total
(n) %
Vitamina E 20 21
BCAA 9 9
HMB 4 4
Tirosina 2 2

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

En latabla N°10 muestra que el consumo de suplementos pertenecientes al grupo C, la mayor

cantidad de participantes consumen vitamina E, por otro lado, la menor cantidad de

participantes indica consumir tirosina.
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Tabla N°11

Consumo de suplementos deportivos pertenecientes al grupo D segun el Instituto
Australiano de Deporte.

Grupo D Total

(n) %
Estimulantes a base de hierbas 10 10
DHEA 6 6
Efedrina 2 2
Sibutramina 2 2
DMAA 2 2
Androstenediona 2 2
Polvo raiz de maca 2 2
19-norandrosteniona 2 2
Ostarine 2 2
Ligandrol 2 2
Cardarine GW1516 2 2
Higenamina 1 1
Andarine 1 1

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

En latabla N°11 segiin consumo de suplementos pertenecientes al grupo D, la mayor cantidad
de participantes indica consumir estimulantes a base de hierbas, por el contrario, cabe
mencionar que la menor cantidad de participantes consume Higernamina y Andarine, sin
embargo, el consumo de estos suplementos esta bajo investigacién debido a las

consecuencias perjudiciales que tienen para la salud, por lo cual no esta recomendado.



4.2.2 Frecuencia de consumo

Tabla N°12
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Frecuencia de consumo de Lacteos por los ciclistas recreativos en el area de Limon, 2021.

Alimento Diario 5a6 2a3veces/ 1vez/ la3 Ocasional Nunca
veces/ semana semana  veces/
semana mes

(n) % () % (n) % (n) % ) % () % () %

Leche 0% grasa 12 12 10 10 13 14 4 4 1 1 13 14 43 45
Leche 2% grasa 8 8 15 16 17 18 4 4 2 2 19 20 31 32
Leche entera 3 3 8 8 7 7 4 4 3 3 19 20 52 54
Yogurt 2 2 8 8 16 17 14 15 15 16 28 29 13 14
Leche de soya, 5 5 1 1 8 8 1 1 2 2 14 15 65 68

almendra u otros

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La tabla N°12 indica que la mayor cantidad de participantes acusan nunca consumir leche de

soya, almendras u otros, asi como la leche entera, por otra parte, se puede detallar que la

leche 0% grasa es la mayor consumida diariamente, segun frecuencia de 2 a 3 veces por

semana el de mayor consumo es la leche 2% grasa y el yogurt siendo estos los mas populares

de los participantes.
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Tabla N°13

Frecuencia de consumo de frutas por los ciclistas recreativos en el area de Limon, 2021.

Alimento Diario 5a6 2a3 1 vez/ la3 Ocasional Nunca
veces/ veces/  semana veces/
semana semana mes
nN % ) % ) % (n) % () % M) % (n) %
Manzana 6 6 9 9 28 29 12 12 12 12 26 27 3 3
Banano 7 7 11 11 29 30 16 17 16 17 12 12 5 5
Pera 3 3 2 2 18 19 5 5 16 17 35 36 17 18
Sandia 4 4 3 3 26 27 17 18 13 14 30 31 3 3
Pifia 6 6 5 5 16 17 22 23 18 19 25 26 4 4
Papaya 5 5 6 6 15 16 20 21 13 14 31 32 6 6
Uvas, fresas, 3 3 3 3 12 12 17 18 26 27 29 30 6 6
arandanos,
mora

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Segun la tabla N°13 la mayor cantidad de participantes indican consumir regularmente frutas
con lo son la manzana, banano y sandia, por otra parte, la menor cantidad de participantes

consumen frecuentemente pera y uvas, fresas, arandanos Y moras.

Tabla N°14

Frecuencia de consumo de vegetales por los ciclistas recreativos en el area de Limon,
2021.

Alimento Diario 5a6 2a3 1 vez/ la3 Ocasional Nunca
veces/ veces/  semana veces/
semana semana mes

n % N) % () % N) % M) % M % ) %
Tomate 13 14 26 27 30 31 8 8 11 11 7 7 1 1
Lechuga 14 15 19 20 28 29 9 9 10 10 14 15 2 2
Brocoli 4 4 11 11 17 18 10 10 19 20 22 23 13 14
Zanahoria 6 6 20 21 27 28 10 10 15 16 15 16 3 3
Coliflor 5 5 5 5 17 18 15 16 15 16 26 27 13 14
Vegetal 8 8 14 15 32 33 14 15 11 11 16 17 1 1

harinoso

Fuente: Elaboracién propia, 2021.
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En la tabla N°14 se indica que la mayor cantidad de participantes indica comer
frecuentemente vegetales como el tomate, lechuga y vegetal harinoso, por el contrario, la
menor cantidad de participantes consumen frecuentemente vegetales como la coliflor y

brécoli.

Tabla N°15

Frecuencia de consumo de productos de origen animal por los ciclistas recreativos en el
area de Limon, 2021.

Alimento Diario 5a6 2a3 lvez/ la3 Ocasional Nunca
veces/ veces/ semana  veces/
semana semana mes

nN % ) % ") % N) % () % (M) % () %
Huevo 39 41 30 31 16 17 3 3 4 4 2 2 2 2
Pollo 15 16 33 34 33 34 6 6 5 5 3 3 1 1
Res 9 9 16 17 31 32 16 17 15 16 6 6 3 3
Cerdo 6 6 11 11 30 31 18 19 17 18 10 10 4 4
Mariscos 2 2 7 7 13 14 13 14 20 21 27 28 14 15
Pescado 7 7 6 6 29 30 12 13 20 21 20 21 2 2
Embutidos 8 8 9 9 10 10 13 14 17 18 26 27 13 14
regulares
Embutidos 2 2 7 7 9 9 13 14 19 20 37 39 9 9
Light
Visceras 3 3 2 2 5 5 4 4 5 5 24 25 53 55
Queso Turrialba 9 9 12 13 14 15 7 7 25 26 23 24 6 6
Quesos 6 6 4 4 12 13 13 14 26 27 27 28 9 9
Maduros

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Segun la tabla N°15 la mayor cantidad de participantes indican nunca consumir viseras y
ocasionalmente embutidos light siendo estos los productos de menor consumo, por otro lado,
en una frecuencia diaria consumen en mayor cantidad el pollo y huevo, siendo estos los

productos de mayor consumo.
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Tabla N°16

Frecuencia de consumo de Harinas por los ciclistas recreativos en el area de Limén, 2021.

Alimento Diario 5a6 2a3 lvez/ la3 Ocasion Nunca
veces/ veces/ semana  veces/ al
semana Ssemana mes
M % (nN) % nN) % N) % N) % () % (n) %
Arroz 49 51 19 20 8 8 5 5 6 6 8 8 1 1
Tortillas 16 17 16 17 17 18 20 21 11 11 13 14 3 3

Gallo pinto 30 31 28 29 15 16 6 6
Pan cuadrado 7 7 7 7 20 21 14 15

7 7 7 3 3
10
Pan integral 12 13 10 10 13 14 8 8 6
9
7
4

7
10 19 20 19 20
6 21 22 26 27
Pan Baguette 6 6 9 9 16 17 7 7 9
Panqueques 6 6 12 13 10 10 7
Cereal 4 4 5 5 13 14 8 8 4
desayuno
Cereal integral 4 4 4 4 17 18 5 5 5 5 23 24 38 40
Avena/granola 9 9 7 7 16 17 15 16 15 16 23 24 11 11
Leguminosas 36 38 18 19 18 19 8 8 7 7 6 6 3 3
Galletas 7 7 8 8 22 23 19 20 18 19 15 16 7 7
saladas
Tortilla trigo 3 3 6 6 14 15 15 16 23 24 21 22 14 15

34 35 15 16
3 36 22 23
22 23 40 42

SN
S

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Segun la tabla N°16 la mayoria de participantes indica consumir diariamente productos como
arroz, leguminosas y gallo pinto, siendo los productos con mayor consumo, por el contrario,
se detalla una menor cantidad de participantes que consumen cereales de desayuno e

integrales siendo los productos de menor preferencia.
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Tabla N°17

Frecuencia de consumo de grasas por los ciclistas recreativos en el area de Limon, 2021.

Alimento Diario 5a6 2a3 lvez/ 1a3 Ocasional Nunca
veces/  veces/ semana veces/
semana Ssemana mes

nN) % N) % (n) % N % (n) % () % (N %

Aceite vegetal 24 25 8 8 10 10 9 9 11 11 18 19 16 17
Aceite Oliva 9 9 5 5 11 11 10 10 13 14 24 25 24 25
Manteca vegetal 3 3 3 3 9 9 2 2 6 6 8 8 65 68
Mantequilla 8 8 6 6 19 20 6 6 15 16 36 37 6 6
Margarina 3 3 4 4 19 20 3 3 9 9 38 40 20 21
Natilla 6 6 8 8 14 15 7 7 19 20 32 33 10 10
Queso crema 5 5 5 5 16 17 12 12 13 14 33 34 12 13
Aguacate 3 3 6 6 27 28 22 23 16 17 14 15 8 8
Frutos secos 8 8 7 7 18 19 11 11 20 21 27 28 5 5
Mantequilla de 3 3 7 7 9 9 5 5 8 8 29 30 35 36
mani

Aderezos 2 2 3 3 13 14 4 4 12 13 26 27 36 37

Mayonesa 3 3 5 5 13 14 10 10 13 14 42 44 10 10

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

En la tabla N°17 se refleja que la mayor cantidad de participantes indican consumir grasas
como el aceite vegetal de manera diaria, nunca consumen manteca vegetal y ocasionalmente
consumen mayonesa, por el contrario, se puede detallar que la menor cantidad de

participantes consumen aderezos diariamente.



Tabla N°18
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Frecuencia de consumo de azUcares por los ciclistas recreativos en el area de Limon, 2021.

Alimento Diario 5a6 2a3 lvez/ la3 Ocasional Nunca
veces/ veces/ semana veces/
(n) semana semana mes

nN) % ) % nN) % (N % () % N % () %
AzUcar 27 28 7 7 13 14 4 4 7 7 25 26 13 14
Mermeladas 4 4 6 6 15 16 10 10 9 9 3r 39 15 15
Miel de abeja, maple 5 5 5 5 9 9 13 14 17 18 26 27 21 22
Gelatina 2 2 3 3 16 17 5 5 8 8 33 34 29 30
Dulces golosinas 4 4 3 3 12 13 6 6 14 15 41 42 16 17
Chocolates 2 2 6 6 16 17 9 9 17 18 34 35 12 13
Galletas regulares 4 4 8 8 9 9 13 14 11 11 38 40 13 14

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En la tabla N°18 la mayoria de participantes indica consumir diariamente azUcar, por otra

parte, consumen ocasionalmente dulces o golosinas, asi como galletas regulares, por otra

parte, cabe destacar que la menor cantidad de participantes consumen diariamente gelatina y

chocolates siendo estos los de menor frecuencia de consumo.



Tabla N°19
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Frecuencia de consumo de bebidas por los ciclistas recreativos en el area de Limon, 2021.

Alimento Diario 5a6 2a3 lvez/ 1a3 Ocasional Nunca
veces/ veces/ semana  veces/
semana semana mes

N % nN) % (n) % (nN) % (n) % (M) % (n) %
Agua 71 74 8 8 6 6 3 3 5 5 2 2 1 1
Gaseosas 4 4 3 3 18 19 11 11 7 7 29 30 24 25
Refrescos en polvo 5 5 5 5 15 16 5 5 7 7 27 28 32 33
Jugos 100% fruta 11 11 8 8 20 21 9 9 18 19 27 28 3 3
Bebidas hidratantes 5 5 11 11 26 27 16 17 11 11 15 16 12 13
Bebidas envasadas 2 2 4 4 12 13 10 10 9 9 32 33 27 28
Café 54 56 9 9 6 6 5 5 2 2 4 4 16 17
Té hierbas 6 6 10 10 19 20 3 3 8 8 21 22 29 30
Cerveza 8 8 6 6 16 17 11 11 14 15 27 28 14 15
Vino 4 4 4 4 12 13 5 5 14 15 35 36 22 23

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En la tabla N°19 se detalla que la mayor cantidad de participantes indica tomar diariamente

agua y café siendo las bebidas mas consumidas, este comportamiento se puede ligar a la

actividad fisica que realizan, por otro lado, regularmente consumen bebidas hidratantes y

jugos 100% fruta, en contraparte, la minoria de los participantes consumen bebidas envasadas

diariamente.
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4.3 PRACTICAS ALIMENTARIAS
Figura N°14

Alimentos que incorporan en mayor proporcion en el plato los ciclistas recreativos en el
area de Limon, 2021.
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Fuente: Elaboracién propia, 2021
En la figura N°14 determina que la mayoria de participantes incorpora en mayor proporcion

dentro del plato alimentos como cereales, harinas y leguminosas, por el contrario, la menor

cantidad de participantes incorpora grasas y azucares.
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Figura N°15

Mantiene salero, azucarero o aderezos en la mesa los ciclistas recreativos en el area de
Limdn, 2021.

= Si = No

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En la figura N°15 indica que la mayor cantidad de participantes un 88% no mantienen el

azucarero, salero o recipientes con aderezos en la mesa donde consume los alimentos.
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Figura N°16
Lugar donde consume los alimentos los ciclistas recreativos en el area de Limén, 2021.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021

En la figura N°16 se indica que la mayor cantidad de participantes consume sus alimentos en
la mesa, por otra parte, la minoria de los participantes indica consumirlos en el sillén o sofa

o frente al dispositivo movil.
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Figura N°17

Consumo de refrescos acompafiando la comida de los ciclistas recreativos en el area de
Limon, 2021
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Fuente: Elaboracion propia, 2021
En la figura N°17 determina que la mayoria de los participantes si acostumbran consumir

refrescos junto con las comidas, por otro parte, la menor cantidad de participantes no los

consumen.
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Figura N°18

Bebidas utilizadas para mejorar el rendimiento de los ciclistas recreativos en el area de

Limon, 2021.
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Fuente: Elaboracién propia, 2021
En la figura N°18 muestra que la mayor cantidad de participantes utiliza bebidas hidratantes
para mejor el rendimiento fisico, por el contrario, se puede detallar que la menor cantidad de

participantes utiliza bebidas como cerveza y té de hierbas.
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Figura N°19

Tiempo después de entrenar o competir que realizan una comida los ciclistas recreativos en
el area de Limon, 2021.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021

En la figura N°19 detalla que la mayoria de participante prefiere realizar una comida 30
minutos después de entrenar 0 competir, en contraparte, una minoria de indica consumir su

comida 90 minutos o0 mas, después de realizar su actividad.
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Figura N°20

Tipo de comida previo a entrenar o competir por los ciclistas recreativos en el area de
Limon, 2021.
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Fuente: Elaboracién propia, 2021
La figura N°20 indica que la mayor cantidad de participantes prefiere consumir una merienda
previa a realizar la actividad fisica, por otra parte, la menor cantidad de participante consume

una bebida energética previo a realizar su actividad.
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Figura N°21

Tipo de alimentacion post entrenamiento/ competencia de los ciclistas recreativos en el area
de Limon, 2021.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021

La figura N°21 demuestra que la mayor cantidad de participantes consumen post
entrenamiento/ competencia alimentos al alcance en el momento, por el contrario, una

minoria consumen comida que prepara para la ocasion.
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Figura N°22

Tipo de alimentos para mejorar rendimiento deportivo por los ciclistas recreativos en el area

de Limén, 2021.
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Fuente: Elaboracién propia, 2021
En la figura N°22 se indica que la mayoria de participantes para mejorar su rendimiento
consume una merienda ligera, por el contrario, la menor cantidad de participantes consume

un batido de fruta o vegetal para mejorar el rendimiento.
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4.5 CREENCIAS ALIMENTARIAS DEPORTIVAS
Figura N°23

Respuestas correctas e incorrectas en las creencias alimentarias deportivas aplicadas a los
ciclistas recreativos del area de Limon 2021.
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Fuente: Elaboracion Propia 2021.

Segun la figura N°23 en base al nimero de respuestas correctas e incorrectas, se muestra que
la mayor cantidad de respuestas son correctas en las categorias mencionadas, sin embargo,
en las creencias en suplementacion es donde muestra una mayor cantidad con un 42% de

respuestas incorrectas, por lo que se puede detallar que en esta categoria poseen un menor

conocimiento.



Tabla N°20
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Respuestas de las afirmaciones de las creencias en alimentacion deportiva de los ciclistas

recreativos del area de Limén, 2021.

Afirmacion respecto a alimentacion Falso Verdadero

(n) % (n) %

Se debe consumir altas cantidades de proteinas 49 51 47 49

inmediatamente después de entrenar para estimular la

sintesis proteica.

Consumir carbohidratos (pan, pasta, arroz), previo a 23 24 43 45

realizar el ejercicio favorece las reservas de energia y

mejora el rendimiento.

Se puede comer leguminosas (Garbanzos, Lentejas, 33 34 63 66

Frijoles) en sustitucion de la carne.

Consumir alimentos fuente de Carbohidratos y Proteinas 22 23 74 77

después de entrenar o competir ayuda en la recuperacion

muscular

Se debe de hacer una dieta “DETOX” regularmente. 73 76 23 24

Para mejorar el rendimiento durante una carrera es 23 24 73 76

necesario consumir algo ligero que nos aporte la energia

necesaria.

Consumir carbohidratos durante los entrenamientos 23 24 73 76

prolongados puede favorecer el rendimiento deportivo

Luego de entrenar o competir se debe consumir una 24 25 72 75

merienda preparada para la ocasion que incluya

alimentos especificos.

Ingerir alimentos ricos en potasio ayuda a aliviar los 25 26 71 74

calambres musculares

Fuente: Elaboracion Propia 2021.

En la tabla N°20 se puede detallar las afirmaciones respecto a las creencias en alimentacion,

donde la mayoria un 76% indica correctamente la afirmacion que detalla si se debe hacer una

dieta DETOX regularmente, por otra parte, la mayor cantidad de participantes 74%

respondieron incorrectamente la creencia sobre ingerir alimentos ricos en potasio ayuda a

aliviar los calambres musculares, por lo que se concluye que se puede caer en una practica

inadecuada.



Tabla N°21
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Respuestas de las afirmaciones de las creencias en hidratacion deportiva de los ciclistas

recreativos del area de Limén, 2021.

Afirmacion respecto a hidratacion Falso Verdadero
(n) % (n) %

Consumir Gnicamente agua pura, basta para mantener un 62 64 34 35

estado de hidratacion adecuado antes durante y después

del ejercicio.

Utilizar bebidas hidratantes durante un entrenamiento o 24 25 72 75

carrera mejora el rendimiento fisico.

Las bebidas hidratantes se recomiendan cuando se 35 36 61 64

realiza ejercicio fisico de alta intensidad y de larga

duracion.

El momento ideal para hidratarse en un entrenamiento o 45 47 51 53

carrera es al momento que se realiza la actividad, debido
a la perdida de liquidos por la sudoracion.

Fuente: Elaboracion Propia 2021.

En la tabla N°21 se muestra las afirmaciones respecto a las creencias en hidratacién donde

indica que la mayor cantidad de participantes 75% respondieron correctamente la afirmacion

sobre utilizar bebidas hidratantes durante un entrenamiento o carrera mejora el rendimiento

fisico, por otro lado, la afirmacion con mayor respuestas incorrectas con un 51% es aquella

que menciona si el momento ideal para hidratarse en un entrenamiento o carrera es al

momento que se realiza la actividad, debido a la perdida de liquidos por la sudoracion, por

lo que se prevé que puede ser una préactica errénea de los participantes.
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Respuestas de las afirmaciones de las creencias en suplementacion deportiva de los ciclistas

recreativos del area de Limén, 2021.

Afirmacion respecto a suplementos deportivos Falso Verdadero

(n) % (n) %

Es indispensable consumir el suplemento de proteina en 59 61 37 39

polvo en un lapso de 30-60 min posterior a la sesion de

ejercicio.

Una ayuda ergogénica para aumentar el rendimiento 44 46 52 54

fisico es el consumo de suplementos de Creatina

Tomar café (Cafeina) tiene efectos benéficos en el 45 47 51 53

rendimiento deportivo.

Suplementar con acidos grasos Omega 3 facilita el 35 36 61 64

crecimiento muscular y conserva la masa muscular.

El consumo de Jugo de remolacha aporta Nitrato y ayuda 29 30 67 70

a mejorar la capacidad fisica y rendimiento.

Consumir multivitaminicos de manera regular tiene un 26 27 70 73

impacto positivo en el rendimiento fisico.

Consumir suplementos como barras, geles y productos 25 26 71 74

energéticos durante el entrenamiento o carrera mejora la
capacidad fisica.

Fuente: Elaboracion Propia 2021.

En la tabla N°22 se muestra que en las afirmaciones respecto a suplementacion deportiva la

mayoria de los participantes un 74% respondieron correctamente la afirmacion sobre

consumir suplementos como barras, geles y productos energéticos durante el entrenamiento

0 carrera mejora la capacidad fisica, en contraparte, la mayoria el 70% respondieron

incorrectamente aquella afirmacién que menciona consumir multivitaminicos de manera

regular tiene un impacto positivo en el rendimiento fisico, por lo que se deduce que puede

ser una practica inadecuada de las participantes.
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46 RELACION DE LOS HABITOS ALIMENTARIOS CON LAS

PRACTICAS ALIMENTARIAS DEPORTIVAS.

Tabla N°23

Resultados de la prueba Fisher para evaluar la relacion entre los habitos alimentarios con
las précticas alimentarias de los ciclistas recreativos del area de Limdn, 2021.

Practica alimentaria /Frecuencia de Valor P Dependencia/ Relacion
consumo independencia
Mantiene el salero, azucarero o 0.808 Independencia No relacion

recipientes con aderezos en la mesa /

Consumo de azucar.

Alimentos que incorpora en mayor 0.021 Dependencia Relacion
proporcion dentro de su plato/

Consumo de vegetal harinoso.

Alimentos que incorpora en mayor 0.000 Dependencia Relacion
proporcion dentro de su plato/

Consumo de vegetal no harinoso.

Costumbre de tomar de refresco/ 0.119 Independencia No relacién
Consumo de gaseosas.

Mejora el rendimiento / Consumo de 0.073 Independencia No relacién
bebidas hidratantes.

Alimentos para mejorar el rendimiento 0.013 Independencia No relacién
/ Consumo de banano

Mejora el rendimiento / consumo de 0.000 Dependencia Relacion
manzana

Costumbre de tomar refrescos / 0.086 Independencia No relacién
consumo de refresco en polvo

Alimentos que incorpora en mayor 0.401 Independencia No relacién
proporcion / Consumo de productos de

origen animal

Fuente: Elaboracion Propia 2021.

En la tabla N °23 se indica los resultados de la prueba Fisher aplicada para establecer la
dependencia de las variables, donde si se obtiene que el valor P es menor a 0.05 establece
una dependencia por lo que se puede determinar que si existe una relacion entre ambas
variables, por lo anterior, se puede mencionar que existe una relacion entre las practicas
alimentarias y el consumo de vegetales harinosos y no harinosos, asi como, entre las practicas

alimentarias y el consumo de frutas como la manzana.
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Resultados de la prueba Fisher para evaluar la relacion entre los habitos alimentarios con
las practicas alimentarias de los ciclistas recreativos del area de Limon, 2021.

Practica Alimentaria / Lista de suplementos

Valor P

Dependencia/
independencia

Relacion

Consumo previo a entrenar / Consumo de bebida
hidratante (Powerade, Gatorade, entre otros)
Mejora el rendimiento deportivo / consumo de
Suplemento (Powerade, Gatorade, entre otros)
Mejora el rendimiento deportivo / Consumo de
Suplemento de proteina.

Mejora el rendimiento deportivo / Consumo de
Cafeina

Mejora el rendimiento deportivo / Consumo de
Barra energética

0.000

0.000

0.000

0.000

0.000

Dependencia
Dependencia
Dependencia
Dependencia

Dependencia

Relacién

Relacién

Relacién

Relacién

Relacién

Fuente: Elaboracion Propia 2021.

En la tabla N°24 se demuestra que, en la totalidad de los cruces entre las practicas y la

frecuencia de consumo de suplementos, donde se realiza la prueba hipotesis de Fisher que

establece una dependencia de una variable respecto a la otra, obtienen un valor P inferior al

nivel de significancia establecido de 0.05. Por lo que se concluye que existe una relacion

entre los habitos alimentarios principalmente en la seccidn sobre el consumo de suplementos

con respecto a las practicas alimentarias, por lo anterior se puede establecer que ambas

variables son dependientes.



94

47 RELACION DE LOS HABITOS ALIMENTARIOS CON LAS

CREENCIAS ALIMENTARIAS DEPORTIVAS.

Tabla N°25

Resultados de la prueba Fisher para evaluar la relacion entre los habitos alimentarios y las

creencias alimentarias deportivas.

Creencia alimentaria deportiva / Habito
alimentario

Valor P

Dependencia/
independencia

Relacion

Se debe consumir altas cantidades de proteinas
inmediatamente después de entrenar para estimular
la sintesis proteica/ Consumo de suplemento
proteico.

Las bebidas hidratantes se recomiendan cuando se
realiza ejercicio fisico de alta intensidad y de larga
duracion/ Consumo de bebidas hidratantes

El momento ideal para hidratarse en un
entrenamiento o carrera es al momento que se
realiza la actividad/ Consumo de bebidas
hidratantes.

Es indispensable consumir el suplemento de
proteina en polvo en un lapso de 30-60 min
posterior a la sesion de ejercicio/ Consumo de
suplemento proteico.

Tomar café (Cafeina) tiene efectos benéficos en el
rendimiento deportivo/ Consumo de cafeina.

0.81

0.21

0.617

0.30

0.896

Independencia

Independencia

Independencia

Independencia

Independencia

No relacion

No relacion

No relacion

No relacion

No relacion

Fuente: Elaboracion Propia 2021.

Segun la tabla N°25 se demuestra que mediante las pruebas estadisticas de Fisher para

establecer la dependencia entre los cruces entre las variables de creencias alimentaria y

habitos alimentarios, el valor P en la totalidad de las observaciones es superior al nivel de

significancia establecido de 0.05, por lo tanto, no presenta una relacion y se consideran

independientes.
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5.1 DISCUSION E INTERPRETACION DE RESULTADOS

A continuacion, se hace la interpretacion, se discuten los resultados en relacién con las

variables en estudio

5.1.1 Caracteristicas sociodemograficas de la poblacion en estudio
En base a los resultados obtenidos sobre las caracteristicas sociodemogréaficas de la poblacion

estudiada, se observan los siguientes datos:

El total de la poblacién en estudio es de 96 personas entre hombre y mujeres de los cuales la
mayoria son del sexo masculino, pues las mujeres son mas sedentarias, un 71.8% no realiza
ejercicio (Salas Murillo, 2017). Tienen edades entre los 31 a 40 afios, con un nivel educativo
alto de universidad completa, los datos reflejan una ocupacién de empleo de tiempo
completo, lo cual coincide con las estadisticas de estudios realizados a nivel nacional, ya que
estudios resientes indican que el 47% de la poblacion adulta joven tiene un trabajo
remunerado, del total de la poblacién 30% estudia, 13% realiza labores domésticas, 6%

trabaja y estudia de manera simultanea (CPJ, 2019).

Actualmente, se ha demostrado la relacion entre un nivel educativo alto con la practica de
algun deporte, un estudio aplicado a personas entre los 15 a 64 afios demostrd que entre mas
afios de escolaridad posee una persona realiza mas actividad fisica en su tiempo libre

(Tarducci et al., 2016).

Existe una evolucién en la pirdmide de la poblacion costarricense entre los afios 1984 y 2025
donde evidencia que la poblacion ha ido envejeciendo y se ha pasado de una elevada

proporcion de personas jévenes en 1984, a una mayor concentracion en personas con edades
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mayores a los 30 afios, esto tiene relacion con la reduccion constante de la fecundacion y

también con un aumento en la esperanza de vida en la natalidad (Ministerio de salud, 2020).

5.1.2 Habitos alimentarios

En cuanto a los habitos alimentarios evaluados en la muestra, indican realizar 3 tiempos de
comida como lo son el desayuno almuerzo y la cena, esto refleja que no es lo adecuado para
este tipo de poblacion, pues las personas que realizan actividad fisica moderada tienen
demandas energéticas mayores a la poblacién sedentaria, no se trata de hacer comidas
grandes, sino equilibradas. El porcentaje de energia que nos debe proporcionar cada comida
es el siguiente: desayuno (25%), merienda (10%), Almuerzo (35%), Merienda (10%) y Cena

(20%) (Valenzuela, 2017).

Los resultados de esta investigacion demuestran que gran parte de la poblacion no tiene un
adecuado consumo de agua. Esto resulta en un punto de mucho cuidado pues en el deporte
es importante una buena hidratacion para optimizar el rendimiento deportivo. La importancia
del consumo de agua, asi como de bebidas (isoténicas y de recuperacion) radican en el
restablecimiento de la homeostasis del organismo por la pérdida de agua y electrolitos (iones)
provocada por la actividad fisica a través de mecanismos como la sudoracién(Solera &

Aragén, 2016).

También se demuestra que el método de coccion mas utilizado es la fritura. Lo cual hace
relevancia a que la grasa mas utilizada es el aceite vegetal concordando con la tabla N°15 de
la frecuencia de consumo donde la mayoria lo consume diariamente. Leiva & Barraza, (2018)
muestran en su estudio que se encontrd que un porcentaje alto de deportistas, incluyen una
cantidad excesiva de &cidos grasos saturados; asi como un consumo insuficiente de acidos

grasos polinsaturados.
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En afinidad al tipo de endulzante mé&s utilizado para sus bebidas es el azucar, lo cual
concuerda con la informacion demostrada en la tabla N°16 donde se detalla una frecuencia
de consumo de azUcar diario, a pesar de que no se conoce la cantidad que le agregan, el
consumo excesivo de azucar a largo plazo desarrolla enfermedades cronicas, alteraciones

psicologicas y caries dentales (Cabezas et al., 2016) .

En la poblacion fisicamente activa el uso de ayudas o consumo de sustancias es muy comun
esto con el fin de mejorar el rendimiento deportivo optan por utilizar suplementos deportivos.
Los resultados en esta investigacion demuestran que la mayoria un 52% de la muestra indica
consumirlos actualmente, segun la clasificacion del Instituto Australiano del Deporte el
mayor consumo se da en los suplementos presentes en el grupo A, siendo las bebidas
hidratantes, barras energéticas, confiteria deportiva entre otros las de mayor preferencia. Por
lo anterior esta investigacion concuerda con un estudio realizado en 338 deportistas que
practican deportes de resistencia como el ciclismo de manera recreativa, donde demostré que
los suplementos mas utilizados eran las bebidas deportivas (51.8%), electrolitos (48.2%) y
proteina (41.2%) todos pertenecientes al grupo A segun la clasificacion del AlS, por lo que
concluyen una alta prevalencia de consumo de suplementos en deportistas recreativos (Nieto

& Agudelo, 2021).

Un dato interesante respecto al consumo de suplementos, es en base a los pertenecientes al
grupo D ya gue son sustancias que estan bajo investigacion por el nivel de peligrosidad y las
consecuencias que puede tener en la salud la utilizacion de este tipo de productos, se logra
determinar que una parte de la muestra ingiere este tipo de productos, no estan

especificamente prohibidos. Sin embargo, a menudo se encuentran en productos con
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maltiples ingredientes que contienen ingredientes prohibidos o tienen un alto riesgo de estar

contaminados. Por lo tanto, no se recomienda su uso (AIS, 2021).

Por ende se coincide con Tsarouhas (2018), donde se investiga el uso de suplementos
contaminados en una muestra de 170 deportistas, dando como resultado que una parte de la
poblacion un 9% indicaron utilizar suplementos con sustancias no aprobadas, resultados
similares se obtuvieron en la presente investigacion donde un 10% indicaron consumirlos,

concluyendo que la poblacion en general tiene fécil acceso a este tipo de productos.

Segun la procedencia de los alimentos y la frecuencia de consumo de los grupos de alimentos
los resultados indican que, la mayoria de los participantes optan por prefieren alimentos
preparados en el hogar y consumir con mayor frecuencia a diario el grupo de las harinas
como el arroz, los productos de origen animal como el huevo y los vegetales como la lechuga
y el tomate. Segin Pazmifio (2016) en un estudio realizado a 50 personas que realizan
deporte, se evaluaron los habitos alimentarios de los participantes y obtuvieron resultados
similares con la presente investigacion donde, la prevalencia del consumo de los grupos de
alimentos es la de los cereales, vegetales y las frutas, también detalla que los participantes

indicaron preferir y consumir los alimentos preparados en el hogar.

Los resultados muestran una ingesta de consumo diario elevada donde un 56% consumen
bebidas como el café, este comportamiento puede deberse segln varios estudios que este tipo
de bebidas tiene un efecto positivo en el rendimiento de los deportistas, por ende, la
preferencia de consumirla. En base a lo anterior, se concuerda con Parrén et al., (2017),
donde se analizaron 190 deportistas amateur, se les evalu6 el consumo de ayudas ergogénicas
y el 75.9% indico si ingerir algun tipo de ayuda de las cuales el 72.7% fue el café, por lo

anterior concluyeron que el café era la sustancia mas consumida, con el fin de incrementa el
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estado de alerta, reducir el tiempo de reaccion y mejora los sistemas de produccién de

energia.

5.1.3 Préacticas alimentarias deportivas

Los hallazgos méas importantes en cuanto a las préacticas alimentarias deportivas, detallan que
la mayor cantidad de participantes un 42% indican consumir bebidas hidratantes con el fin
de mejorar el rendimiento fisico, estas bebidas presentan una composicién especifica con el
propdsito de conseguir una rapida absorcion de agua y electrolitos, y prevenir la fatiga, siendo
sus objetivos fundamentales el aporte de carbohidratos y la reposicion de electrolitos (Parodi,
2018). Por lo anterior se concuerda con Sanchez & Grimaldi, (2017), donde se evalué el
consumo de suplementos con el fin de mejorar el rendimiento deportivo en el que un 60.8%
indicaron tomar bebidas hidratantes deportivas, el 74.7% de los entrevistados piensa que

obtuvieron resultados positivos tras el consumo.

Es importante en el deporte no esperar que transcurra mucho tiempo después de entrenar o
competir para realizar una merienda o comida, para ayudar a proporcionar al cuerpo los
sustratos necesarios para reponer las reservas de energia, la mayoria de los participantes un
31% lo hacen 30 minutos después, esto coincide con el estudio de Gamez (2012), realizado
en deportistas donde se evaluaron 94 individuos, determinando que el 90.4% consume los

alimentos dentro de la primera hora recomendada.

El tipo de alimentacion que aporte los nutrientes necesarios para un optimo rendimiento es
lo que se busca durante una fase de competicion o entrenamiento moderado. Gran parte de la
poblacion en estudio indica que el tipo de alimento que consume para mejorar el rendimiento
es una merienda ligera, posterior a realizar la actividad indican consumir alimentos al alcance

en el momento como una fruta, sin embargo, segun Pelicé (2014), este tipo de alimentacion
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no se encuentra dentro del rango adecuado y en base a su estudio el 50% de los deportistas
evaluados consumen menos calorias de lo indicado previo y posterior a realizar la actividad
fisica, concluyendo que no cubren sus requerimientos de carbohidratos y que esto afecta

negativamente en el rendimiento deportivo.

Los carbohidratos tienen como objetivo en periodos de entrenamientos, mantener los
depdsitos de estos y el aporte adecuado de energia para la ejecucion de la actividad fisica
como tal, aportando glucosa al musculo esquelético y por el aporte de glucosa y fructosa al

higado, permiten la sintesis de glicégeno hepatico (NSCA, 2020).

5.1.4 Creencias alimentarias deportivas.

En este presente estudio se muestra que, en cuanto a las creencias alimentarias deportivas, la
mayoria de los participantes tiene conocimiento correcto en las afirmaciones ofrecidas, sin
embargo, se demuestra un mayor desconocimiento en las creencias relacionas a el uso de
suplementos. Segun Rubio (2018), la creciente disponibilidad de complementos alimenticios,
la publicidad agresiva en los medios y la creencia comun de que estas sustancias solo tienen
efectos positivos sobre la salud y el rendimiento deportivo indican la necesidad de un

seguimiento continuo de este fenémeno.

Existen teorias respecto a la aparicion de calambres durante el ejercicio, una de las creencias
frecuentes en alimentacion es aquella que menciona el si ingerir alimentos ricos en potasio
ayuda a aliviar los calambres musculares, segtn los resultados de la presente investigacion
la mayoria de los encuestados un 71% indica que esto es cierto, sin embargo, no existe
suficiente evidencia que lo relacione. Segin Schwellnus, (2019) la aparicion de calambres
en deportistas de resistencia, ha sugerido la presencia de otras alteraciones en los electrdlitos

séricos, entre las que se incluye hipercalcemia, hipomagnesemia e hipocalcemia que también
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pueden estar asociados, la deshidratacion todavia se cita frecuentemente como causa de
calambres musculares en atletas, y se la vincula con la hipétesis “de agotamiento de
electrélitos” por lo que concluye que no se trata de solamente un electrolito si no un conjunto

de factores.

Aunque los calambres musculares asociados al ejercicio son muy frecuentes, atin no se sabe
la causa exacta de los mismos. Hay varios posibles factores: deshidratacion, desequilibrio
electrolitico, fatiga, control neuromuscular alterado o la combinacion de todos estos factores.
La recomendacion para los atletas es mantenerse bien hidratados y alimentarse

adecuadamente durante el entrenamiento y la competencia.(Rosenbloom, 2017).

Por otra parte, es importante para un deportista la hidratacion correcta debe beber suficientes
liquidos con sodio durante el ejercicio para mantener el peso corporal dentro de
aproximadamente un 2%, y rehidratar después del ejercicio utilizando un liquido con sodio,
en una cantidad ligeramente mayor que la pérdida de peso corporal (Gatorade Sports Science
Institute, 2019). Segun los resultados la mayoria de los participantes creen que el momento
ideal para hidratarse en un entrenamiento o carrera es al momento que se realiza la actividad,
debido a la perdida de liquidos por la sudoracién, 51% de la muestra indico que es verdadera,
lo cual puede ser un practica errénea. Por lo anterior, se concuerda con un estudio realizado
en 50 deportistas donde evaluaron el comportamiento y conocimiento en las practicas en
hidratacién, donde se demuestra que la poblacién en estudio no conocen la cantidad de

liquidos que deben ingerir, ni en qué momento hacerlo (Cabrera, 2015).

La suplementacion con multivitaminicos no es necesaria en deportistas recreativos, una
persona bien nutrida, con una dieta variada y equilibrada, no necesita suplementos para

incrementar su rendimiento. Unicamente si la persona tiene una deficiencia vitaminica o



103

alguna patologia especifica que requiera la suplementacion (Gomez, 2014). Dicho lo anterior,
segun los resultados la mayoria de los participantes un 70% indican que consumir
multivitaminicos de manera regular tiene un impacto positivo en el rendimiento fisico,
indicando que esto es correcto y en comparacion con los resultados en consumo de
suplementos el 21% de la muestra los consumen actualmente. De acuerdo a lo anterior, este
estudio concuerda con Dominguez & Sanchez, (2018), donde segun su estudio en uso de
suplementos aplicado en deportistas comprobd que uno de los suplementos consumidos son
los complejos vitaminicos, indicando que su consumo es con el fin de mejorar el rendimiento

deportivo.

5.1.5 Relacion de los habitos alimentarios con las préacticas alimentarias deportivas.

En cuanto a la relacién existente entre los habitos alimentarios y las practicas alimentarias
deportivas de los sujetos en estudio, al realizar los datos cruzados, se observa que si presenta
una relacidn estadisticamente significativa donde el valor P es menor a 0.05 segun la prueba
de Fisher, entre algunos habitos como lo son el consumo de vegetales harinoso y no harinosos
con la incorporacién de estos grupos de alimentos en mayor proporcion dentro del plato,
también se relaciona el consumo de manzana con la préctica de consumir algo ligero como
una fruta para mejorar el rendimiento deportivo, asi como el consumo de suplementos

deportivos.

Incluir alimentos de origen vegetal es una de las recomendaciones mas frecuentes, debido al
aporte de vitaminas y minerales, los vegetales ricos en almidon proveen al cuerpo la mayor
proporcion de la energia aportada por los alimentos. Los carbohidratos en el deporte tienen
por objetivo la mantencion de los depdsitos corporales de estos y el aporte adecuado de

energia para la ejecucion de la actividad fisica. (Masson & Lamarche, 2016). Segun los
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resultados de esta investigacion no se concuerda con Colimba & Mariano, (2019) pues segun
su estudio realizado 38 deportistas donde evaluaran la preferencia de los grupos de alimentos,
obtuvieron como resultado que estos prefieren consumir mayormente cereales como el arroz

y el pan, ingiriendo en menor cantidad las legumbres.

La comida previa a realizar la actividad fisica debe ajustarse no solo al aporte de algo ligero
para evitar complicaciones estomacales, debe cumplir con parametros como: una adecuada
hidratacion, baja en grasa y fibra para facilitar el vaciamiento gastrico y minimizar los
sintomas gastrointestinales, alto en carbohidratos para mantener los niveles de glicemia y
maximizar los niveles de glucégeno, y un consumo moderado de proteina(Santana &
Margéin, 2018). Aunque no se le atribuye mejorar el rendimiento deportivo a un alimento en
especifico existen recomendaciones donde se indica el consumo de ciertas frutas que se
pueden consumir en el deporte como la manzana y la pera son ricas en fibra soluble y evitan
los tan conocidos picos glucémicos causando una estabilidad en el rendimiento (Sanchez &

Buiiay, 2011).

El consumo de suplementos para optimizar el rendimiento fisico es muy comun en las
personas que realicen ejercicio, existen estudios que relacionan el consumo de este tipo de
productos por parte de la poblacion fisicamente activa, como una forma complementaria al
entrenamiento, los deportistas se han basado en el uso de sustancias para mejorar el

rendimiento, dejando de lado la seguridad del producto (Rodriguez & Fernandez, 2020).

La utilizacién de ayudas ergogénicas es cada vez mas comun, segun los resultados el uso de
bebidas hidratantes, barras energéticas, suplemento de proteina y la cafeina estan
relacionados con las practicas alimentarias, esto debido a que el deportista busca en el

suplemento nutricional un efecto ergogénico; es decir, una ayuda para mejorar el rendimiento
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fisico. Un estudio realizado en 200 deportistas recreativos demostré que una gran parte de la
poblacion indica que la principal motivacion para el consumo de suplementos fue aumentar
la masa muscular (59%) y mejorar el rendimiento (25%) (Jalila et al., 2020). Por lo anterior
y segun los resultados en esta investigacion se puede concluir que estas précticas de consumo

se deben a la busqueda de mejorar el rendimiento fisico.

Algunos estudios muestran datos similares en cuanto a la preferencia del uso de suplementos
con el fin de mejorar el rendimiento deportivo, aunque no se establece una relacién como tal,
si se indica que la mayor cantidad de deportistas encuestas utilizan estas sustancias con el
mismo fin, Medina (2018) demostrd que de 101 deportistas evaluados el 56,4%, buscaban
aumentar su rendimiento deportivo, por otro lado, el porcentaje de suplementos mas
consumidos fueron; Proteina de Suero (Whey Protein) 66,7%, Bebidas Isotdnicas un 61,5%,
Barritas Energéticas un 53,8% y Cafeina un 41%, datos muy similares con la presente

investigacion.

Existen factores que influyen en las practicas alimentarias deportivas uno de ellos son los
habitos alimentarios, otro factor a tener en cuenta son los conocimientos e informacion sobre
la nutricion que reciben por diferentes medios que van a contribuir a modelar unos buenos

habitos de forma razonada y consecuente (Martinez et al., 2012).

5.1.6 Relacion de los habitos alimentarios con las creencias alimentarias deportivas.

Para identificar si existe una relacion entre los habitos alimentarios y las creencias
alimentarias deportivas de la poblacion estudiada, se realiza una prueba estadistica de Fisher
que detalla si existe una dependencia entre las variables. En la tabla N°23 detalla los datos de

manera cruzada, los cuales resultan no significativos, pues se da un valor P superior a los
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0.05. Por lo tanto, no hay suficiente evidencia estadistica que indique una relacion directa

entre los habitos alimentarios y las creencias alimentarias deportivas.

Sin embargo, cabe detallar que un 40% de la poblacion utiliza la cafeina, esto es un dato muy
interesante pues la creencia que es para mejorar el rendimiento fisico y el consumo de esta
para este fin es realizado por la mayoria de encuestados. Posee efectos como sustancia
ergogénica, se debe a mecanismos como: antagonismo de la adenosina y de sus receptores,
estimulacion del SNC, aumento de la movilizacion de los AG entre otros (Nieves, et al.,
2019). Por otra parte, un estudio realizado en deportistas donde se les suministra una dosis
de cafeina y un efecto placebo, demostrd los efectos beneficios que esta mantiene en los
participantes como resultados acelera la respuesta de reaccion, siendo mas rapidos en
condicion de esfuerzo que en reposo, asi como su relacion con el habito de consumo
demostrandose que los consumidores habituales de cafeina presentaron un mayor efecto de

alerta que los no consumidores (Blasco Herraiz, 2012).

La utilizacion de bebidas hidratantes con el fin de mantener una hidratacion adecuada es muy
comun dentro de la poblacion que practica deporte, las bebidas deportivas se han disefiado
para aportar energia a los atletas y para reponer lo que pierden al sudar a través del sudor
cuando se ejercitan y de esta forma promover un rendimiento adecuado (Schleh & Dumke,
2018). Segun Sanchez (2017) el consumo de bebidas isoténicas es mas comun en los
deportistas la mayoria indican consumirlas con el fin de mantenerse hidratados en todas las

etapas de entrenamiento o competicion.

El uso de suplementos de proteina en polvo estd muy ligada a la creencia de que se debe
consumir altas cantidades de proteina después del entrenamiento para estimular la sintesis de

proteina muscular, un 47% de la poblacidn en estudio cree que esto es correcto, por lo que el



107

consumo de suplementos puede estar ligada a esta creencia. Un estudio realizado en 70
deportistas demostré que un 96.1% de los participantes indica consumir suplementos de
proteina pretendiendo que su uso es fundamentalmente para el desarrollo de masa muscular

y disminucién de grasa corporal (Garcia Diaz, 2015).

Finalmente, no existe mucha evidencia de estudios que relacionen estas variables, sin
embargo, un estudio realizado en deportistas indica que las creencias deportivas mas
frecuentes en la poblacion, son aquellas relacionadas al consumo de suplementos con el fin
de aumentar el rendimiento deportivo, indicando que la mayoria de deportistas habian
utilizado sustancias sin el asesoramiento correspondiente, por lo que concluyeron la falta de
conocimiento en el uso de estos productos y su utilizacion atribuido a la creencia de ayudar
con la capacidad fisica (Alvarez et al., 2020). Datos similares se obtienen en la presente
investigacion donde la mayoria un 52% de la muestra indica consumir suplementos
deportivos actualmente y segun los criterios de exclusion ninguno recibe asesoramiento

nutricional.

Por lo otra parte, Hernandez &Suarez ( 2019), realizaron un estudio en 165 personas que
practican deporte recreativo, demostraron que no existia relacion entre el consumo de
suplementos y las elecciones alimentarias, sin embargo, se demostré una relacién positiva
entre el consumo de suplementos y la frecuencia de practica deportiva declarada por los

participantes.



CAPITULO VI
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1 CONCLUSIONES

Con los resultados obtenidos en esta investigacion se pueden concluir que:

La investigacion trabajo con una muestra de 96 personas, se encuentra que la mayoria
de la poblacion es del sexo masculino, poseen edades de entre los 31 — 40 afios, con
una escolaridad de universidad completa, la mayoria se emplean de tiempo completo
con ingresos entre los €317 000 a 568 000.

Se observa hébitos alimentarios inadecuados como la realizacion de 3 tiempos de
comida, bajo consumo de agua por la mayoria, coccién de los alimentos fritos,
consumo de azlcar como el endulzante mas utilizado, utilizacion de aceite vegetal en
las preparaciones, la mayoria no agrega sal a la comida preparada y consumen sus
alimentos preparados en la casa. Por otro lado, segln frecuencia de consumo los
grupos méas consumidos son las harinas como el arroz y las leguminosas, los
productos de origen animal como el pollo y el huevo y las bebidas como el café.

Se demuestra el consumo de suplementos después de realizar la actividad fisica
siendo el de mayor consumo segun la clasificacion del AIS los del grupo A, la
mayoria consume sus bebidas hidratantes antes, durante y después de realizar
actividad fisica, por otra parte, indican detenerse y consumir suplementos cuando
realizan actividad fisica y no cambian su alimentacion cuando la realizan.

Dentro de las practicas alimentarias deportivas se muestra que la bebida mas utilizada
para mejorar el rendimiento son las bebidas hidratantes, también, el tiempo que
trascurre en realizar una comida posterior a realizar el ejercicio es de 30 minutos

aproximadamente, la mayoria prefiere realizar una merienda ligera previo a entrenar
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0 competir, por otra parte, posterior a esto indican consumir alimentos alcance en el
momento y para mejorar el rendimiento indican ingerir una merienda ligera.

En las creencias alimentarias deportivas expuestas la mayor cantidad de participantes
indicaron tener un mayor conocimiento en aquellas creencias relacionadas a la
alimentacion, por otra parte, en la categoria con menor conocimiento son aquellas
creencias relacionadas a la suplementacion deportiva.

Las pruebas estadisticas entre variables, demuestran una relacion entre la frecuencia
de consumo de vegetales harinosos y no harinoso con la practica relacionada aquellos
alimentos que incorpora en mayor proporcion dentro del plato, ademas del consumo
de manzana con el consumo de alimentos para mejorar el rendimiento fisico, por otra
parte, se determind la relacion entre el consumo de suplementos con las practicas
alimentarias deportivas.

En cuanto a las pruebas estadisticas para establecer la relacion entre los habitos
alimentarios y las creencias alimentarias deportivas, se demuestra que el valor de
significancia es superior a el valor P establecido de 0.05 por lo que se concluye no

existe relacion entre las variables propuestas.
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6.2 RECOMENDACIONES

Evaluar el estado nutricional para determinar la prevalencia de posibles problemas
relacionados al peso y composicion corporal dentro de la poblacién en estudio, con

ello poder relacionarlo con las diferentes practicas alimentarias.

Aplicar instrumentos complementarios que permitan indagar mas y obtener datos mas
a profundidad respecto a la frecuencia y cantidad del consumo de suplementos
deportivos, asi como cudl es la finalidad del uso de estos, con el objetivo de establecer

un exceso o0 abuso en base a las recomendaciones respecto a este tipo de productos.

Realizar estudios como el presente con poblacién adolescentes para poder establecer
patrones dietéticos que logren determinar la prevalencia de las practica y las creencias

alimentarias deportivas o si varian de acuerdo al grupo etario.

Investigar los medios por los cuales se difunde la informacion respecto al uso de
suplementos deportivos principalmente aquellos que no son recomendados por su

peligrosidad por los efectos nocivos que tienen en la salud.
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Anexo 1 Instrumento de recoleccién de datos
UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA

CARRERA DE NUTRICION

El siguiente cuestionario se realiza con la finalidad de identificar datos de interés para la elaboracion
de un proyecto de investigacion de una poblacion especifica, con el fin de encontrar una relacion entre
las variables propuestas. El uso de la informacién es confidencial.

Instrucciones: A continuacion, se presentan una serie de preguntas sobre informacion
sociodemografica y habitos alimentarios. Marque con una equis ( X ) la opcién mas indicada para su
respuesta. Marque Unicamente una opcion. Por favor, sea lo méas claro y honesto en sus respuestas.

| PARTE. INFORMACION SOCIODEMOGRAFICA.

1. Edad: 2. Sexo:
()20 -30 Afos () Femenino
()31-40 Afios () Masculino
()41-50 Afios () Otro

()51-60 Afios

3. Escolaridad:

(') Primaria Completa 4. Ocupacion:

() Primaria incompleta () Empleo de tiempo completo

() Secundaria completa () Empleo de tiempo parcial (medio
() Secundaria completa 0 un cuarto)

() Grado técnico incompleto () Trabajador(a) por cuenta propia
() Grado técnico completo () Estudiante

() Universidad incompleta () Desempleado

() Universidad completa

5. Ingresos mensuales
() Menos de ¢317 000
() €317 000 a 568 000
() €568 000 a 1 000 000
() Més de ¢'1 000 000



Il PARTE. HABITOS ALIMENTARIOS.

1. ¢ Cuales tiempos de comida realiza
durante el dia? Puede seleccionar mas
de uno.

() Desayuno

() Merienda de la mafiana

() Merienda de la tarde

() Almuerzo

() Cena

() Merienda nocturna

3. ¢Cuales de los siguientes métodos
de coccion utiliza con més frecuencia
en la preparacion de alimentos

() Fritura

() Hervido

() Al horno

() Asados

() Alaplancha

() Al vapor

5. ¢Cual tipo de grasa utiliza con
mayor frecuencia para preparar sus
comidas?

() Aceite

() Aceite Spray

() Margarina (Ej. Nimar)

() Manteca

() Mantequilla (Ej. Mantequilla Dos Pinos)

7. ¢De donde provienen la mayor
parte de los alimentos que consume?
() Preparados en casa

() Comprados en Restaurantes, Sodas, etc

() Preparados de supermercado

9. ¢Actualmente consume
suplementos deportivos
(multivitaminicos, creatina, bebidas
hidratantes, gel/barras u otros)?
()si

() No
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2. ¢Cuantos vasos de agua consume
al dia?

() Ninguno

() 1-2 vasos (250 - 500 ml)

() 3-4 vasos (750 ml — 1 litro)
()5-6vasos (L.25L—-15L)

() 7-8vasos (L.75L—-21L)

() Més de 9 vasos (2.25L)

4. ¢Qué utiliza con mayor
frecuencia para endulzar su
alimentos y bebidas?

() Azlcar cruda/moreno
(') Edulcorante/ Sustituto
() Tapa de dulce

() Miel de abeja

() Ninguno

6. ¢/Agrega sal a la comida
preparada?

()Si

() No

8. Durante qué momento del
entrenamiento/carrera consume los
suplementos deportivos?

() Antes

() Durante

() Después

() Todas las anteriores

10. ¢Consume algun tipo de bebida
(hidratantes, refrescos o agua) antes,
durante o después de un
entrenamiento o competencia?

() Antes

() Durante

() Después

() Todas las anteriores



11. ;Cual de las siguientes opciones
realiza con mayor frecuencia
durante un entrenamiento o
competencia?

(') Detenerse en un restaurante y
realizar un tiempo de comida (
Desayuno, Almuerzo, Cena).

() Detenerse y comer barras, geles y
productos energéticos

() Detenerse y no comer

() No detenerse y no comer.
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12. ;Cambia su alimentacion en las
etapas antes, durante o después de
entrenamiento o competencia?

()Si
() No



I11. Parte. Suplementos deportivos.
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Instrucciones: A continuacidn, se le presenta una lista de suplementos deportivos. Marque con una
equis (X) en la columna “SI” aquellos que ha consumido en alguna ocasién o consume actualmente,

asi mismo si no los ha consumido marque en la columna “NO” con una equis (X).

Suplemento Deportivo

NO

Bebidas deportivas (Powerade, Gatorade, BODYARMOR,
226ERS)

Gel deportivo

Confiteria Deportiva (Chocolates, Dulces, mermeladas,
miel)

Barra deportiva

Suplemento de electrolitos

Suplemento de proteina (suero de leche o Whey Protein,
Caseina, Proteina huevo, Proteina de carne, Proteina de
liberacion secuencial)

Suplemento mixto de macronutrientes (barra, polvo, harina
liquida)

Suplemento de hierro

Suplemento de calcio

Suplemento multivitaminico

Suplemento de vitamina D

Probioticos

Cafeina

B-alanina

Nitratos (Jugo de Remolacha)

Bicarbonato

Quercitina,

ECGC (Té Verde)

Epicatequinas

Colégeno

Carnitina

HMB
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Suplementos de cetonas

Aceites de pescado

Fosfato

Cdrcuma

Pastillas de zinc

Vitamina C

BCAA (aminoacidos de cadena ramificada)

Tirosina

Vitamina E

N-acetil cisteina

Efedrina

Estricnina

Sibutramina

Metilhexanamina (DMAA)

1,3-dimtilbutilamina (DMBA)

Estimulantes a base de hierbas

DHEA

Androstenediona

19-norandrosteniona

Tribulus terrestris y otros potenciadores de testosterona

Polvo de raiz de maca

Higenamina

Andarine

Ostarine

Ligandrol

GW1516 (Cardarine)

Calostro

Fuente: (The Australian Institute of Sport, 2020).



1V. Parte Frecuencia de consumo
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Instrucciones: A continuacion, se muestra una serie de alimentos. Indique conuna ( X ) en la

casilla que se acerque mas a su consumo habitual durante los Gltimos 3 meses.

*Qcasional: si lo consume al menos una vez al mes.

Alimento

Consumo

Diario

5a6
veces/
semana

2a3
veces/
semana

1 vez/
semana

la3
veces/
mes

Ocasional

Nunca

Lacteos

Leche
descremada 0%
grasa

Leche
semidescremada
2% grasa

Leche entera

Leche en polvo

Yogurt

Leche de soya,
almendras u otros

Frutas

Manzana

Banano

Pera

Sandia

Pifia

Papaya

Uvas, fresas,
arandanos, moras

Vegetales

Tomate

Lechuga

Brocoli

Zanahoria

Coliflor

Chayote (etc)

Vegetales

Harinosos

Papa, camote,
yuca, platano,
ayote sazon, etc.

Productos de origen

animal

Huevo

Pollo

Res

Cerdo

Mariscos:
camarones,
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langosta,
mejillones,
cangrejo etc.

Pescado

Embutidos
regulares: jamon,
mortadela,
salchichas,
salchichon,
chorizo etc..

Embutidos light:
jamon de pavo o
pollo, salchichas,
salchichon etc.

Visceras: higado,
corazon,
mondongo, e

Queso fresco
Turrialba

Quesos maduros
Mozzarella,
chédar entre
otros.

Cereale

s, Panes, Harinas

Arroz

Tortillas de maiz,
tortiricas, el fogon
etc.

Gallo pinto

Pan cuadrado
blanco

Pan cuadrado
integral

Pan baguette

Panqueques

Cereales de
desayuno
azucarados

Cereales de
desayuno no
azucarados:
cornflakes,
cereales integrales

Avena, granola

Leguminosas:
frijoles,
garbanzos,
lentejas




133

Galletas saladas
tipo soda, club,
etc.

Tortillas de trigo
bimbo, Mision,
rapiditas

Aceites y Grasas

Aceite Vegetales:
soya, maiz,
canola.

Aceite de oliva

Manteca

Mantequilla

Margarina

Natilla

Queso crema

Aguacate

Frutos secos
(mani, almendras,
nueces

Mantequilla de
mani

Aderezos

Mayonesa

Azucares

AzUcar blanca,
morena o cruda

Mermeladas,
jaleas

Miel de abeja,
maple

Gelatina regular

Dulces golosinas

Chocolates

Galletas regulares
con relleno

Bebidas

Agua

(Gaseosas
regulares

Refrescos en
polvos

Jugos naturales
100% fruta

Bebidas
Hidratantes
powerade,
Gatorade

Bebidas
envasadas:
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tropical, Hi-C,
jugos de futas
empacados
Café
Té de hierbas
Cerveza
Licor; Ron,
whiskey, ginebra
etc
Vino

Fuente: Modificado de (Rodriguez et al., 2018).
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UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
CARRERA DE NUTRICION

Cuestionario sobre précticas alimentarias

Instrucciones: A continuacion, se presentan una serie de preguntas para identificar practicas
alimentarias. Por favor marque con una equis ( X ) la respuesta que usted usualmente realiza en su
vida diaria. Marcar solo 1 opcion.

1. De los siguientes alimentos cual

incorpora en mayor proporcion
dentro de su plato:

() Grasas y azucares

() Productos de origen animal

() Cereales, harinas o leguminosas
() Vegetales y frutas

Cuando consume sus alimentos, ¢en
qué lugar lo hace usualmente?

() En lamesa

() Enelsillon o sofa

() En la oficina

() Viendo televisor

() Frente al celular, computadora o
Tablet

Para mejorar su rendimiento durante
el entrenamiento o competencia
consume algun tipo de bebida como:
() Cerveza

() Café

() Té de hierbas

() Bebidas energética

() Suplementos deportivos

() Bebidas hidratantes

() Agua pura

Previo a entrenar consume algo
como:

() Merienda

() Plato fuerte (desayuno, almuerzo, cena)
() No consume nada

() Suplemento deportivo

(') Bebida hidratante

() Bebida energética

Mantiene el salero, azucarero o
recipientes con aderezos en la mesa o
cerca cuando consume sus alimentos.
()Si

() No

Acostumbra tomar refresco
(Gaseosas, Fresco natural, Fresco de
Tang, Zuko entre otros) para
acompafiar la comida:

()Si

() No

() Acompario con agua

Cuanto tiempo después de entrenar o
competir realiza una comida o
merienda:

() Inmediatamente

() 30 minutos

() 60 minutos

() 90 minutos 0 mas

Después de entrenar o participar en
un evento deportivo usualmente
come:

() Alimentos al alcance en el
momento

() Comida preparada para la ocasion
() lgual que todos los dias



136

9. Para mejorar su experiencia o
rendimiento en una carrera o evento
deportivo lo hace con:
() El estomago vacio
() Come algo ligero como una fruta
() Come un plato fuerte como el casado
() Consume algun batido de frutas o vegetales
() Suplemento deportivo
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UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA

CARRERA DE NUTRICION

Instrumento #3

CUESTIONARIO DE CREENCIAS ALIMENTARIAS DEPORTIVAS.

INSTRUCCIONES: A continuacidn, se presentan una serie de afirmaciones. Si usted esta de
acuerdo y considera que esa afirmacion es verdadera marque “VERDADERO?”, si por el contrario no
lo esta maque “FALSO”. Unicamente puede marcar una opcion.

AFIRMACION

| FALSO | VERDADERO

Alimentacion

1.

Se debe consumir altas cantidades de proteinas
inmediatamente después de entrenar para estimular
la sintesis proteica.

Consumir carbohidratos (pan, pasta, arroz), previo a
realizar el ejercicio favorece las reservas de energia
y mejora el rendimiento.

Se puede comer leguminosas (Garbanzos, Lentejas,
Frijoles) en sustitucion de la carne.

Consumir alimentos fuente de Carbohidratos vy
Proteinas después de entrenar o competir ayuda en
la recuperacién muscular

Se debe de hacer una dieta “DETOX” regularmente

Para mejorar el rendimiento durante una carrera es
necesario consumir algo ligero que nos aporte la
energia necesaria.

Consumir carbohidratos durante los entrenamientos
prolongados puede favorecer el rendimiento
deportivo.

Luego de entrenar o competir se debe consumir una
merienda preparada para la ocasion que incluya
alimentos especificos.

9.

Ingerir alimentos ricos en potasio ayuda a aliviar los
calambres musculares.

Hidratacion

10.

Consumir Unicamente agua pura, basta para
mantener un estado de hidratacion adecuado antes
durante y después del ejercicio.

11.

Utilizar  bebidas  hidratantes  durante  un
entrenamiento o carrera mejora el rendimiento
fisico.

12.

Las bebidas hidratantes se recomiendan cuando se
realiza ejercicio fisico de alta intensidad y de larga
duracion.




13.

El momento ideal para hidratarse en un
entrenamiento o carrera es al momento que se realiza
la actividad, debido a la perdida de liquidos por la
sudoracién.

Suplementos

14.

Es indispensable consumir el suplemento de
proteina en polvo en un lapso de 30-60 min posterior
a la sesion de ejercicio.

15.

Una ayuda ergogénica para aumentar el rendimiento
fisico es el consumo de suplementos de Creatina

16.

Tomar café (Cafeina) tiene efectos benéficos en el
rendimiento deportivo.

17.

Suplementar con &cidos grasos Omega 3 facilita el
crecimiento muscular y conserva la masa muscular.

18.

El consumo de Jugo de remolacha aporta Nitrato y
ayuda a mejorar la capacidad fisica y rendimiento.

19.

Consumir multivitaminicos de manera regular tiene
un impacto positivo en el rendimiento fisico.

20.

Consumir suplementos como barras, geles y
productos energéticos durante el entrenamiento o
carrera mejora la capacidad fisica.
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Anexo 2. Resultados del plan piloto

1. Caracteristicas sociodemograficas
Tabla N°1

Caracteristicas sociodemogréficas de la poblacion ciclista recreativa del area de Limon
2021

Caracteristicas Masculino  Femenino Total
sociodemograéficas

(n) (n) (n) %
Sexo 3 7 10 100
Edad
20-30 afios 2 1 3 30
31-40 afios 1 5 6 60
41-50 afos 0 1 1 10
Escolaridad
Secundaria incompleta 1 1 10
Universidad incompleta 2 2 20
Universidad completa 2 5 7 70
Ocupacién
Empleo de tiempo completo 2 6 8 80
Empleo de tiempo parcial 1 1 10
Estudiante 1 1 10
Ingresos mensuales
Menos de €317 000 1 1 2 20
317 000 a €568 000 1 1 10
€569 000 a €1 000 000 5 5 50
Mas de €1 000 000 2 2 20

Fuente: Elaboracion propia 2021.

La mayor parte de los participantes son de sexo femenino, con una escolaridad de universidad
completa y mantiene una ocupacién de empleo de tiempo completo con ingresos mensuales

de 569 000 a 1 000 000.
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1. Habitos alimenticios.
Figura N°1

Tiempos de comida realizados por la poblacion ciclista recreativa del area de Limon, 2021

Desayuno  Meriendade  Almuerzo  Merienda de Cena Merienda
la mafiana la tarde nocturna

Tiempos de comida

[
o

Participantes
o [l N w B> (62 BN e)] ~N 0 O

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
El total de participantes realizan tiempos de comida fuerte como lo es el desayuno y el
almuerzo, por el contrario, cabe mencionar que la menor cantidad de participantes realizan

la merienda de la tarde.
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Figura N°2

Cantidad de agua que consumen diariamente los ciclistas recreativos en el area de Limén,
2021.

[y
o

Participantes

o P N W b~ 01O N 0o ©

1-2 vasos (250 - 500 ml) 3-4 vasos (750 ml -1 5-6 vasos (1.25L —1.5 7-8 vasos (1.75L—2L)
litro) L)
Cantidad de aguaen mlo L

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En la mayor cantidad de participantes se presenta un consumo de agua entre los 250 a 500

ml al dia, por otra parte, la minoria indica consumir de 1.25 L a 1.5 L de agua diaria.
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Figura N°3

Métodos de coccidn realizados por los ciclistas recreativos en el area de Limén, 2021.

[y
o

Participantes

Fritura Hervido A la plancha Freidora de aire
Metodos de coccién

O P, N Wk~ 01O N 0 ©

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
El método de coccidn mas utilizado por la mayoria de participantes es la freidora de aire, por

el contrario, la minoria de participantes indica utilizar el hervido.
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Figura N°4

Endulzantes utilizados con mayor frecuencia por los ciclistas recreativos en el area de
Limon, 2021.

=
o

Participantes
N w Y (9] (o)} ~ (0] (o)

[N

Azlcar blanca/ cruda/moreno Edulcorante/ Sustituto Ninguno
Tipo de Endulzantes

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
La mayor cantidad de participantes indica utilizar el azGcar blanco/crudo o morena para
endulzar sus alimentos, en contraparte la menor cantidad de participantes indica no utilizar

ninguno.
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Figura N°5

Tipos de grasas utilizadas con mayor frecuencia por los ciclistas recreativos en el area de
Limon, 2021.

=
o

Participantes
O P N W H» U1 O N 0O ©

Aceite Aceite Spray
Tipos de grasas

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La mayoria de participante utiliza el aceite en spray como el tipo de grasa para sus

preparaciones.
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Figura N°6

Consumo de sal en la comida preparada de los ciclistas recreativos en el area de Limoén,
2021

= Si =No

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La mayoria de los participantes no le agrega sal a la comida preparada.
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Figura N°7

Procedencia de los alimentos consumidos por los ciclistas recreativos en el area de Limon,
2021

[y
o

Participantes

Preparados en casa Comprados en restaurantes, sodas, etc
Procedencia de los alimentos

o B N Wk~ 00O N 00 ©

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
En la mayoria de los participantes la procedencia de los alimentos que consume es los preparados en

la casa.
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Figura N°8

Consumo de suplementos deportivos actualmente por los ciclistas recreativos en el area de
Limon, 2021

= Si = No

Fuente: Elaboracion propia 2021

La mayor cantidad de participantes indica no consumir suplementos deportivos actualmente.



148

Figura N°9

Momento del consumo de los suplementos deportivos en una carrera o entrenamiento por

los ciclistas recreativos en el area de Limon, 2021

[
o

Participantes

O B N W s~ 00O N 00 ©

Antes Durante Después Todas las anteriores
Momento del consumo

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
La mayoria de participantes consumen el suplemento deportivo durante el entrenamiento o
competencia, por otro lado, la menor cantidad de participantes indica consumirlo antes,

durante y después.
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Figura N°10

Momento del consumo de bebidas hidratantes por los ciclistas recreativos en el area de
Limon, 2021.

Participantes

Durante Después Todas las anteriores
(antes/ durante/ después)

Momento del consumo

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
La mayoria de los participantes consumen las bebidas hidratantes durante el entrenamiento

0 carrera, en contraparte, una minoria de participantes indica hacerlo después.
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Figura N°11

Comportamientos durante una carrera o entrenamiento de los ciclistas recreativos en el area
de Limon, 2021.

Detenerse en restaurente y comer

No detenerse y no comer

Comportamiento

Detenerse y comer

0 1 2 3 4 5 6 7
Participantes

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
La mayor cantidad de participantes decide detenerse y comer (barras, geles, bebidas
hidratantes entre otros) cuando realizan una competencia o entrenamiento, por otro lado, una

menor cantidad de participante indica detenerse en un restaurante y comer.
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Figura 12

Cambio en alimentacion antes, durante o después de una carrera o entrenamiento los

ciclistas recreativos en el area de Limon, 2021.

40%

mSi = No

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
La mayor cantidad de participantes si realizan un cambio en la alimentacién antes, durante y

después de un evento deportivo.
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1.2 Suplementos Deportivos.
Tabla N°2
Consumo de suplementos deportivos por los participantes, segun lista de clasificacion del

Instituto Australiano del Deporte.

Lista de suplementos Consumo de suplementos
(n) %
Grupo A
Bebidas deportivas 8 80
Gel deportivo 2 20
Confiteria deportiva 3 30
Barra deportiva 7 70
Suplemento de electrolitos 3 30
Suplemento proteico aislado 5 50
Suplemento de hierro 1 10
Suplemento de calcio 1 10
Suplemento multivitaminico 1 10
Suplemento de vitamina D 1 10
Probidticos 1 10
B- alanina 1 10
Grupo B
ECG (Té verde) 1 10
Coléageno 1 10
Carnitina 1 10
Curcumina 1 10
Vitamina C 2 20
Grupo C
BCAA 1 10
Vitamina E 2 20
HMB 1 10
Grupo D
Estimulantes a base de hierbas 1 10
DHEA 1 10

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La mayor cantidad de participantes indican consumir suplementos deportivos como lo son
las bebidas hidratantes como powerade, gatorade, BODYARMOR, 226ERS, seguido por
las barras deportivas, otra parte, cabe mencionar que los suplementos de menor consumo

son los indicados en el grupo D.



1.2 Frecuencia de consumo
Tabla N°3

Frecuencia de consumo de Lacteos
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Alimento Diario 5a6 2a3 1 vez/ la3 Ocasional Nunca
veces/ veces/ semana  veces/
semana semana mes
(n) (n) (n) () () (n) (n)

Leche 0% grasa 1 1 2 2 4
Leche 2% grasa 1 1 1 5 2
Leche entera 1 1 1 1 6
Yogurt 1 1 2 5 1
Leche de soya, 1 4 5
almendrau

otros

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La mayor cantidad de participantes indican consumir ocasionalmente leche semidescremada

2% y leche de soya, almendras u otros, por el contrario, se puede detallar que la minoria de

participantes consumen leche entera.
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Tabla N°4

Frecuencia de consumo de frutas y vegetales.

Alimento Diario 5a6 2a3 1 vez/ 1a3 Ocasional Nunca
veces/ veces/ semana veces/
semana semana mes
(n) (n) (n) () () (n) (n)
Manzana 2 1 2 4 1
Banano 1 6 1 1 1
Pera 2 1 1 4 2
Sandia 3 1 5 1
Pifia 3 1 2 4
Papaya 1 1 1 7
Uvas, fresas, 1 3 2 4
arandanos, mora
Vegetales
Tomate 4 2 1 2
Lechuga 3 4 3
Brocoli 2 3 1 1 2 1
Zanahoria 3 4 3
Coliflor 1 4 1 4
Vegetal harinoso 2 5 1 2

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La mayoria de los participantes indica consumir frecuentemente frutas como el banano. Por
otra parte, el vegetal con mayor consumo es el harinoso, por el contrario, la minoria de

participantes consumen frutas como la pera y vegetales como la coliflor.



155

Tabla N°5

Frecuencia de consumo de productos de origen animal

Alimento Diario 5a6 2a3 lvez/ 1a3 Ocasional Nunca
veces/ veces/ semana veces/
(n) semana semana (n) mes (n) (n)
(n) (n) (n)
Huevo 3 4 1 1 1
Pollo 1 7 1 1
Res 2 1 1 5 1
Cerdo 2 2 1 4 1
Mariscos 1 3 1 3 2
Pescado 5 1 3 1
Embutidos 2 1 1 3 3
regulares
Embutidos Light 2 1 3 2 2
Visceras 1 5 4
Queso Turrialba 4 1 3 2
Quesos Maduros 4 1 2 3

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La mayoria de participantes indica consumir productos de origen animal como el pollo de 5
a 6 veces por semana, en contraparte la menor cantidad de participantes consume

frecuentemente viseras.
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Tabla N°6

Frecuencia de consumo de Harinas

Alimento Diario 5a6 2a3 lvez/ la3 Ocasional Nunca
veces/ veces/  semana  veces/
(n) semana semana (n) mes (n) (n)
(n) (n) (n)

Arroz 3 1 2 1 3
Tortillas 1 1 1 3 2 2
Gallo pinto 2 2 2 2 2
Pan cuadrado 1 1 3 4 1
Pan integral 2 4 3 1
Pan Baguette 2 2 3 3
Panqueques 1 1 5 1 2
Cereal 2 2 3 3
desayuno
Cereal integral 1 1 5 3
Avena/granola 1 4 3 2
Leguminosas 3 1 2 1 3
Galletas saladas 2 1 2 5
Tortilla trigo 1 2 1 4 1

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La mayor cantidad de participantes consume de 1 a 3 veces al mes panqueques Yy
ocasionalmente cereal integral y galletas saladas, por otro lado, una minoria consume

frecuentemente cereales de desayuno.
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Tabla N°7

Frecuencia de consumo de grasas

Alimento Diario 5a6 2a3 lvez/ 1a3 Ocasional Nunca
veces/  veces/ semana veces/
semana semana mes
(n) (n) (n) () (n) (n) (n)
Aceite vegetal 1 3 1 2 3
Aceite Oliva 1 1 2 2 2 2
Manteca vegetal 1 2 7
Mantequilla 1 1 6 1
Margarina 5 5
Natilla 1 1 2 5 1
Queso crema 2 5 3
Aguacate 1 1 3 4 1
Frutos secos 1 2 7 -
Mantequilla de mani 2 5 3
Aderezos 1 2 4 3
Mayonesa 1 2 6 1

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Respecto al consumo de grasas la mayoria de participantes consumen ocasionalmente
mantequilla y mayonesa, por el contrario, la menor cantidad de participantes consumen

frecuentemente manteca vegetal.
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Tabla N°8

Frecuencia de consumo de azucares

Alimento Diario 5a6 2a3 lvez/ l1a3 Ocasional Nunca
veces/  veces/ semana veces/
(n) semana semana (n) mes (n) (n)
() (n) (n)

AzUcar 1 1 1 2 4
Mermeladas 1 2 5 2
Miel de abeja, maple 1 3 5 2
Gelatina 1 4 5
Dulces golosinas 1 1 2 5 1
Chocolates 2 3 4 1
Galletas regulares 1 2 1 5 1

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La mayoria de los participantes consumen ocasionalmente azicares como mermeladas, miel
de abeja 0 maple, dulces o golosinas y galletas regulares, por otro lado, una menor cantidad

de participantes consumen frecuentemente gelatina.
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Tabla N°10

Frecuencia de consumo de bebidas

Alimento Diario 5a6 2a3 lvez/ 1a3 Ocasional Nunca
veces/ veces/ semana veces/
(n) semana semana (n) mes (n) (n)
(n) (n) (n)

Agua 4 3 2 1
(Gaseosas 1 1 1 3 4
Refrescos en polvo 1 2 5 2
Jugos 100% fruta 1 2 3 3 1
Bebidas hidratantes 1 1 1 2 4 1
Bebidas envasadas 1 1 3 5
Café 3 2 2 2 1
Té hierbas 1 1 3 5
Cerveza 1 1 3 5
Vino 2 2 5 1

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La mayoria de participantes consumen ocasionalmente bebidas como refrescos en polvo, té
de hierbas, cerveza y vino, en contraparte una menor cantidad de participantes consumen

frecuentemente bebidas envasadas.
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2. Practicas alimentarias
Figura N°13

Alimentos que incorporan en mayor proporcion en el plato los ciclistas recreativos en el

area de Limon, 2021.
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Grupos de alimentos

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La mayor cantidad de participantes incluye en mayor proporcion en el plato alimentos como
cereales, harinas y leguminosas, por el contrario, una menor cantidad de participantes

incluyen vegetales y frutas.
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Figura N°14

Mantiene salero, azucarero o aderezos en la mesa los ciclistas recreativos en el area de
Limon, 2021.

0%

= Si = No

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
La totalidad de participantes no acostumbran mantener el salero, azucarero o aderezos en la

mesa.
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Figura N°15

Lugar donde consume los alimentos los ciclistas recreativos en el area de Limdn, 2021.

= En la mesa

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El total de los participantes acostumbra consumir sus alimentos en la mesa.
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Figura N°16

Consumo de refrescos acompafiando la comida de los ciclistas recreativos en el area de
Limon, 2021.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La mayoria de participantes acostumbran acompafiar la comida con algun tipo de refresco,

por otro parte una minoria indica acompafarla con agua Unicamente.
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Figura N°17
Bebidas utilizadas para mejorar el rendimiento de los ciclistas recreativos en el area de

Limon, 2021.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.
La mayoria de participante consume una bebida hidratante para mejorar su rendimiento en

una carrera o entrenamiento.
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Figura N°18

Tiempo después de entrenar o competir que realizan una comida los ciclistas recreativos en

el area de Limon, 2021.

4
wn
3
s 3
o
S
S 2
1
0
Inmediatamente 30 minutos 60 minutos
Tiempo

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La mayor cantidad de participantes indica realizar una comida inmediatamente después de
entrenar o competir, por otra parte, una menor cantidad de participantes indican hacerlo 60

minutos después.
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Figura N°19

Tipo de comida previo a entrenar o competir por los ciclistas recreativos en el area de
Limon, 2021.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.
La mayoria de participantes ingiere una merienda previa a realizar un entrenamiento o
carrera, por el contrario, la minoria indica no ingerir alimentos o ingerir una bebida

hidratante.
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Figura N°20

Tipo de alimentacion post entreno/competencia de los ciclistas recreativos en el area de
Limon, 2021.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.
La mayor cantidad de participantes consume alimentos al alcance en el momento después de
realizar un entrenamiento o carrera, por otro lado, la menor cantidad de participantes indica

consumir comida que se elabora para la ocasion.
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Figura N°21

Tipo de alimentos para mejorar rendimiento deportivo por los ciclistas recreativos en el area

de Limén, 2021.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La mayoria de los participantes indica consumir una merienda ligera o un plato fuerte para

mejorar el rendimiento en un entrenamiento o carrera.



3. Creencias alimentarias deportivas
Tabla N°11

Creencias alimentarias deportivas
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Afirmacién

(n)

No

%

(n)

Si

%

(n)

No sé

%

Consumir grandes cantidades de proteinas
durante el dia mejora el rendimiento
Consumir carbohidratos previos a realizar el
ejercicio favorece mis reservas de energia
Existen productos que nos ayudan a bajar de
peso o porcentaje de grasa sin necesidad de
comer saludable ni hacer ejercicio

Se puede comer leguminosas en sustitucion
de la carne

Consumir multivitaminicos de manera
regular tiene un impacto positivo en el
rendimiento fisico

Dietas bajas en calorias mejoran mi
rendimiento deportivo y ayudan en la
pérdida de peso

Una ingesta inadecuada de energia afectara
el rendimiento

Consumir proteina en polvo después de
entrenar ayuda a ganar masa muscular
Consumir Gnicamente agua pura, basta para
mantener un estado de hidratacion adecuado
Utilizando dieta vegetariana 0 vegana no se
puede desarrollar masa muscular

Debo eliminar las yemas de los huevos para
no elevar mi colesterol en la sangre

Incluir electrolitos como el Sodio y potasio,
ayuda en la prevencién de calambres

No debo consumir Carbohidratos si quiero
aumentar mi masa muscular, solo debo
consumir proteina

Si realizo deporte tengo derecho a comer
cualquier tipo de comida y en cualquier
momento del dia

Se puede sustituir algun tiempo de comida
por la toma de un suplemento deportivo

Si realizo ejercicio debo de tener una dieta
especifica para deportistas

60

10

70

20

10

50

10

50

90

50

10

100

60

30

40

90

10

60

40

40

70

70

20

10

50

80

20

50

20

20

50

10

30

20

30

10

20

20

20



Tomar café ayuda a mejorar el rendimiento 4 40
fisico
Los batidos vegetales ayudan a desintoxicar 5 50

mi cuerpo, lo cual es beneficioso para mi

rendimiento deportivo

Consumir carbohidratos durante los 3 30
entrenamientos prolongados puede favorecer

mi rendimiento deportivo

Jugo de remolacha aporta Nitrato y ayuda a

mejorar la capacidad fisica y rendimiento

20

20

40

50

170

40

30

30

50

Fuente: Elaboracion Propia 2021.

De la tabla anterior cabe mencionar que la creencia con mayor respuesta correcta es respecto

a si realizar deporte tiene derecho a comer cualquier tipo de comida y en cualquier momento

del dia, en este caso en su totalidad respondieron correctamente, por otro lado, las creencias

con mayores respuestas incorrectas son las relacionadas a el consumo de proteina en polvo

después de entrenar ayuda a ganar masa muscular y si realizar una dieta vegetariana o vegana

no se puede desarrollar masa muscular, por lo que se puede concluir que las estan aplicando

incorrectamente en su vida diaria, en cuanto a la de menor conocimiento es la afirmacion

sobre consumir multivitaminicos de manera regular tiene un impacto positivo en el

rendimiento fisico.
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Anexo 3. Declaraciéon Jurada

DECLARACION JURADA

Yo Yulieth Mora Mora, mayor de edad, portador de la cédula de identidad 603770074

egresado de la carrera de Nutricién de la Universidad Hispanoamericana, hago constar
por medio de éste acto y debidamente apercibido y entendido de las penas y
consecuencias con las que se castiga en el Cdodigo Penal el delito de perjurio, ante
quienes se constituyen en el Tribunal Examinador de mi trabajo de tesis para optar por
el titulo de Licenciatura en Nutricidén, juro solemnemente que mi trabajo de
investigacion titulado: RELACION DE LOS HABITOS ALIMENTARIOS, CON
LAS PRACTICAS Y CREENCIAS ALIMENTARIAS DEPORTIVAS EN
PERSONAS DE AMBOS SEXOS ENTRE LOS 20 A 60 ANOS DE EDAD QUE
PRACTICAN CICLISMO RECREATIVO EN LA PROVINCIA DE LIMON, 2020 ,

es una obra original que ha respetado todo lo preceptuado por las Leyes Penales, asi
como la Ley de Derecho de Autor y Derecho Conexos nimero 6683 del 14 de octubre
de 1982 y sus reformas, publicada en la Gaceta numero 226 del 25 de noviembre de
1982; incluyendo el numeral 70 de dicha ley que advierte; articulo 70. Es permitido
citar a un autor, transcribiendo los pasajes pertinentes siempre que éstos no sean tantos
y seguidos, que puedan considerarse como una produccion simulada y sustancial, que
redunde en perjuicio del autor de la obra original. Asimismo, quedo advertido que la

Universidad se reserva el derecho de protocolizar este documento ante Notario Publico.

En fe de lo anterior, firmo en la ciudad de San José, a los catorce dias del mes de

junio del afio dos mil_veintiuno.

Firma del estudiante

Cédula: Goz+rootd
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Heredia 10 de junio, 2021

La estudiante Yulieth Mora Mora, cédula de identidad nimero 603770074, me ha presentado, para
efectos de revisidn y aprobacion, el trabajo de investigacién denominado RELACION DE LOS
HABITOS ALIMENTARIOS, CON LAS PRACTICAS Y CREENCIAS ALIMENTARIAS DEPORTIVAS EN
PERSONAS DE AMBOS SEXOS ENTRE LOS 20 A 60 ANOS DE EDAD QUE PRACTICAN CICLISMO
RECREATIVO EN LA PROVINCIA DE LIMON, 2020., el cual ha elaborado para optar por el grado

académico de Licenciatura en Nutricion.

He verificado que se han incluido las observaciones y hecho las correcciones indicadas, durante el

proceso de tutoria y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracién del problema, objetivos,

justificacion: antecedentes, marco tedrico, marco metodoldgico, tabulacién, andlisis de datos,

conclusiones y recomendaciones

Los resultados obtenidos por el postulante implican la siguiente calificacion

a) Originalidad del tema 10 10

b) Cumplimiento de entrega de avances 20 20

c) Coherencia entre los objetivos, los instrumentos 30 30
aplicados y los resultados de la investigacion

d) Relevancia de las conclusiones y recomendaciones 20 20

e) Calidad, detalle del marco tedrico 20 20
TOTAL 100

Por consiguiente, se avala el traslado de la tesis al proceso de lectura
Atentamente,

Lic. Andrea Calvo Castillo.

1-1532-0053

CNP: 2906-20.
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Anexo 5. Carta de Lector

CARTA DEL LECTOR

Alajuela, 16 de agosto del 2021
Carolina Brenes Guillen
Encargada de Tesis
Carrera de Nutricion

Universidad Hispanoamericana

Estimada Sefiora:

La estudiante Yulieth Mora Mora, cédula de identidad nimero 6 0377 0074, me ha
presentado, para efectos de revision y aprobacion, el trabajo de investigacion
“RELACION DE LOS HABITOS ALIMENTARIOS, CON LAS PRACTICAS Y
CREENCIAS ALIMENTARIAS DEPORTIVAS EN PERSONAS DE AMBOS
SEXOS ENTRE LOS 20 A 60 ANOS DE EDAD QUE PRACTICAN CICLISMO
RECREATIVO EN LA PROVINCIA DE LIMON, 2020” 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, -,

-

N R 771
/| Ul Lo vi
Dra. Paula Dé&fgado Valverde, Nutricionista
Cédula de idéntidad 113040072

Carné Colegio Profesional 820-11
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BIBLIOTECA UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA

CARTA DE AUTQRIZACION DE LOS AUTORES PARA LA CONSULTA, LA
REPRODUCCION PARCIAL O TOTAL Y PUBLICACION ELECTRONICA
DE LOS TRABAJOS FINALES DE GRADUACION

San Joseé, 27 de septiembre 2021

Sefores:
Universidad
Centro de Informacion Tecnolégico (CENIT)

Estimados Sefores:

El suscrito (a) Yulieth Mora Mora con numero de identificacion 603770074 autor (a)
del trabajo de graduacion titulado RELACION DE LOS HABITOS ALIMENTARIOS,
CON LAS PRACTICAS Y CREENCIAS ALIMENTARIAS DEPORTIVAS EN
PERSONAS DE AMBOS SEXOS ENTRE LOS 20 A 60 ANOS DE EDAD QUE
PRACTICAN CICLISMO RECREATIVO EN LA PROVINCIA DE LIMON, 2020,
como requisito para optar por el grado de Licenciatura en Nutricidn; Si autorizo ala
Biblioteca de la Universidad Hispanoamericana para que con fines académicos,
muestre a la comunidad universitaria la produccion intelectual contenida en este
documento.

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

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

Cordialmente,

Go3F+root

Firma y Cédula de Identidad
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ANEXO 1 (Versién en linea dentro del Repositorio)
LICENCIA Y AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA PUBLICAR
PERMITIR LA CONSULTA Y USO

Parte 1. Términos de la licencia general para publicacion de obras en el
repositorio institucional

Como titular del derecho de autor, confiero al Centro de Informacién Tecnoldgico
(CENIT) una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se integrara
en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes caracteristicas:

a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusién en el repositorio, el autor podra
dar por terminada la licencia solicitandolo a la Universidad por escrito.

b) Autoriza al Centro de Informacion Tecnolégico (CENIT) a publicar la obra en
digital, los usuarios puedan consultar el contenido de su Trabajo Final de
Graduacién en la pagina Web de la Biblioteca Digital de la Universidad
Hispanoamericana

c) Los autores aceptan que la autorizacién se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacién, distribucién, comunicacion
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y
de la licencia de uso con que se publica.

d) Los autores manifiestan que se trata de una obra original sobre la que tienen los
derechos que autorizan y que son ellos quienes asumen total responsabilidad por
el contenido de su obra ante el Centro de Informacién Tecnoldgico (CENIT) y ante
terceros. En todo caso el Centro de Informacién Tecnolégico (CENIT) se
compromete a indicar siempre la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha
de publicacién.

e) Autorizo al Centro de Informacién Tecnoldgica (CENIT) para incluir la obra en los
indices y buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

f) Acepto que el Centro de Informacion Tecnolégico (CENIT) pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propdsitos de preservacion digital.

g) Autorizo que la obra sea puesta a disposicion de la comunidad universitaria en
los términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en las “Condiciones de uso de estricto cumplimiento” de los recursos
publicados en Repositorio Institucional.

S| EL DOCUMENTO SE BASA EN UN TRABAJO QUE HA SIDO PATROCINADO
O APOYADO POR UNA AGENCIA O UNA ORGANIZACION, CON EXCEPCION
DEL CENTRO DE INFORMACION TECNOLOGICO (CENIT), EL AUTOR
GARANTIZA QUE SE HA CUMPLIDO CON LOS DERECHOS Y OBLIGACIONES
REQUERIDOS POR EL RESPECTIVO CONTRATO O ACUERDO.



