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RESUMEN

Introduccion Se realiza una investigacion con el objetivo de conocer los habitos de
alimentacion en atletas que realizan triatlon, relacionandolos con su ingesta calorica antes y
después de los entrenamientos, comparandolos y observando cuales son los aspectos
nutricionales mas afectados y cuanto es el tiempo de actividad fisica y su nivel de hidratacién,
de esta maneja poder llegar a la conclusion de si existe alguna relacion y cuales aspectos se
pueden mejorar. Objetivo: Relacion entre los habitos alimentarios, consumo caldrico antes
y después de los entrenamientos, con la hidratacion y el tiempo de entrenamiento de atletas
del equipo de triatlon. Metodologia: Se realizé una investigacién de tipo correlacional, el
cual se desarrolla de forma explicativo con una muestra de 30 personas que practicas triatlon
en el cantdn de Turrialba. Se aplicd una serie de encuestas en las cuales se evaluaron habitos
de alimentacion, ingesta calorica antes y después de los entrenamientos, tiempo de actividad
fisica e hidratacion de los participantes. Resultados: La mayor cantidad de atletas se
encuentran con una edad promedio de 10 + 4.0 afios. La muestra indica que en cuanto a los
habitos de alimentacion un promedio de 30 + 3,7 % realizan los tres tiempos principales de
comida, en cuanto a la hidratacion un 53% de los participantes consumen 2 + 1,4 litros de
agua diarios siendo esta la bebida mas utilizada por los encuestados, se establece que la
muestra evaluada posee una ingesta calorica el grupo de alimentos que mas consumen son
las harinas por su ya que las consumen de 5 a 6 veces por semana. El promedio de tiempo de
actividad fisica es de 7,67 = 1,2 horas a la semana. Discusion: La investigacion encontrd que
existe una tendencia por el sexo femenino a la practica de disciplinas deportivas como
triatlon, respecto a la frecuencia de consumo de alimentos, los resultados concuerdan con los
estudios ya que presentan un gran consumo de harinas los cuales aportan la energia necesaria
para el entrenamiento y un buen aporte de proteina para llegar a los requerimientos diarios
recomendados para deportistas. Conclusion: En el caso de la actividad fisica al hablar de su
tiempo de entrenamiento, la mayoria lo realiza de seis a siete dias a la semana con un
promedio de 7,67 horas durante la semana sin acompafiarlo con otros deportes. Por otro lado,
en cuanto a los habitos de alimentacion de los atletas encuestados en su mayoria son
deficientes en nutrientes y energia ya que no cuentan con un profesional de nutricion, en el
caso del consumo de agua, su consumo medio es entre 500 ml y 2 L diario, Finalmente, al
hablar del registro diario de la ingesta calérica antes y después de los entrenamientos, los
alimentos de mayor consumo fueron el arroz, frijoles, gallo pinto, frutas, verduras, pollo,
carne roja, huevo, bebidas azucaradas, azlcar y lacteos. Por otro lado, los menos consumidos
fueron las leguminosas, pescado, cerdo, y bebidas calientes y deportivas.

Palabras clave: Habitos alimentarios, tiempo de actividad fisica, hidratacion.



ABSTRACT

Introduction: An investigation is realize with the objective to know the eating habits of
triathlon athletes relating them to their caloric intake before and after the training, comparing
them and observing which are the nutritional factors aspects most affected and how much is
the time of physical activity and their level hydratation, in this way it is possible to reach the
conclusion of whether there is any relationship and which aspects can be
improved.Objective: Relationship between eating habits, caloric consumption before and
after the training, with hydration and training time of athletes from triathlon
team.Methodology: Correlational type investigation was carried out, which is developed in
an explanatory way with an example of 30 people who practice triathlon of the canton of
Turrialba. A series of surveys was applied in which eating habits, caloric intake before and
after training, time of physical activity and hydration of the participants were
evaluated.Results: The largest numbers of athletes are with an average of 10 + 4.0 years. The
example indicates that in terms of eating habits average of 30 £ 3.7% perform the three main
meal times, in terms of hydration, a 53% of the participants consume 2 + 1,4% liters of waters
daily being this is the drink most used by the respondents, it is established that the evaluated
example has a caloric intake the group of foods that consume the most are flours since they
consume them 5 or 6 times per week. The average time of physical activity is 7,67 + 1,2
hours per week.Discussion: The reserch found that ther is a tendency for the female sex
practice sports discipline such as triathlon, regarding frequency of food consumption, the
results agree with the studies since they present a large consumption of flours which provide
the necessary energy for training and a good protein supply to reach the recommended daily
requirments for athlets. Conclusion: In the case of physical activity when talking about their
training time, most do it six or seven days a week with an average of 1,67 hours during the
week without accompanying it with other sports. On the other hand, regarding the eating
habits of athletes surveyed, most of them are deficient in nutrients and energy since they do
not have a nutrition professional, in the case of water consumption, their average
consumption is between 500 ml and 2 liters daily. Finally talking about the daily record of
caloric intake before and after training the foods most consumed were beans, gallo pinto,
fruits, vegetables, chicken, red meat, eggs, sugary drinks, sugar and diary. On the other side,
the least consumed were, legumes,fish, pork, hot drinks and sporty drinks.

Keywords: Food practices, frequency of physical activity, eating habits.



CAPITULO 1

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION
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1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1.1 Antecedentes del problema

La Organizacién Mundial de la Salud, por sus siglas OMS, menciona que la salud mundial
se ha visto muy influenciada por los habitos alimentarios y la practica de actividad fisica. Lo
anterior ha permitido una oportunidad para el mejoramiento de la capacidad cardiovascular,
ayuda a la densidad ésea y muscular y aporta mayor movilidad al cuerpo (OMS, 2014).

El cuerpo humano esta disefiado para moverse regularmente; y desde hace miles de afios asi
lo tienen codificado nuestros genes. Con la actividad y el movimiento se obtienen una serie
de efectos beneficiosos para la salud, asi como para la prevencion de las enfermedades desde
la infancia, pero nuestro estilo de vida actual es cada vez mas sedentario. La préctica regular
de actividad fisica ha sido un estilo que se ha adaptado por los costarricenses para mejorar su
calidad de vida. En funcidn a ésta, se han implementado acciones como el acondicionamiento
fisico y entrenamiento funcional. (Jara & Moya, 2018).

Segun mencionan Jara & Moya, 2018 durante la ultima década en Costa Rica; la prevalencia
del sedentarismo ha disminuido en un 27,9% gracias al auge de campafias de promocién de
la salud.

Aunque la salud y el rendimiento estan condicionados en parte por la genética, la adecuada
alimentacion y actividad fisica, desempefian un papel primordial para conseguirlos. Por el
contrario, el hacerlo de manera inadecuada puede suponer riesgos para la salud, graves en
ocasiones, como los derivados de una deshidratacién severa, o la mayor predisposicion a

lesiones (Sanchez Socarras, 2015).
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Los habitos alimentarios y la constante actividad fisica ayudan a mantener un peso
adecuado, mejoran el rendimiento, el bienestar emocional y cognitivo y por consiguiente la
reduccion del riesgo de enfermedades como la hipertension, obesidad, osteoporosis,
diabetes y problemas cardiovasculares. La practica de deportes y actividades fisicas en la
actualidad viene condicionada de muchos factores, como son la disponibilidad de sitios
adecuados para practicarlos, el tiempo, el estado de salud — nutricional y econémico (OMS,

2014).

Los habitos alimentarios y las modalidades de actividad fisica suelen responder a
tradiciones locales y regionales. Por consiguiente, las estrategias nacionales deben ser
culturalmente apropiadas, contrarrestar las influencias culturales y adecuarse a los cambios

registrados en el curso del tiempo (Araya, Chinnock, Jensen, & Ugalde, 2014)

El ejercicio fisico regular y realizado de forma adecuada nos ayuda a mantener un peso
estable, asi como mejorar el estado del cuerpo y de la mente; ayudandonos a mantener la
funcién cardiovascular, musculo esquelética y metabdlica. Se puede considerar al ejercicio
fisico como una herramienta indispensable de la prevencion de los problemas de salud que

causan muchas muertes en los paises desarrollados. (Sanchez, Luna, 2015)

La actividad fisica es un factor determinante del gasto de energiay, por lo tanto, del equilibrio
energético y el control del peso. Reduce el riesgo relacionado con las enfermedades
cardiovasculares y la diabetes y presenta ventajas considerables en relacion con muchas
enfermedades, ademé&s de las asociadas con la obesidad. No obstante, si no existe una
alimentacion saludable puede considerarse que la practica deportiva puede poner en riesgo

al deportista (Karime, Casas, & Ortega, 2013).
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Los habitos alimentarios y las modalidades de actividad fisica suelen responder a tradiciones
locales y regionales. Por consiguiente, las estrategias nacionales deben ser culturalmente 14
apropiadas, contrarrestar las influencias culturales y adecuarse a los cambios registrados en

el curso del tiempo (Araya, Chinnock, Jensen, & Ugalde, 2014)

La alimentacion es uno de los factores con mayor influencia en la salud. Realizar una dieta
suficiente, equilibrada y adaptada a las necesidades en las diferentes etapas de la vida,
garantiza un adecuado crecimiento fisico, facilita el desarrollo psicolégico, ayuda en la

prevencion de enfermedades y favorece un estado 6ptimo de salud. (Sanchez Socarréas, 2015).
1.1.2 Delimitacion del problema

Esta investigacion se realiza con una cantidad de 30 personas, tanto de sexo masculino como
femenino, en edades entre los 10 y 20 afios, ademas todos los jévenes investigados pertenecen
a un grupo de triatlon y son residentes de la zona de Turrialba, Costa Rica. Dicho estudio se

realiza entre los meses de junio y diciembre, 2020.
1.1.3 Justificacion

Este trabajo tiene como fin, mediante el respaldo de la revision de la bibliografia cientifica,
conocer las caracteristicas del tiempo de entrenamiento, la hidratacion e identificar los
habitos de alimentacion en relacion con la ingesta caldrica antes y después de los

entrenamientos de los deportistas que practican triatlon.

Se ha demostrado que el entrenamiento de resistencia en intervalos de alta intensidad y corta
duracion tienen un efecto superior sobre la composicion corporal que entrenamientos de baja

o moderada intensidad. (Caballero, L., et al.,2015).
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Su practica permite mejorar la calidad de vida, su objetivo principal es la de salud. Una buena
apariencia estética es una consecuencia de quienes deciden practicarlo asi mismo incrementa
la capacidad aerdbica, aumenta la masa muscular y por consecuente la oxidacion de grasa

(Molina, Cifuentes, Martinez, Mancilla, & Diaz, 2016).

Es por esto; que se pretende, mediante esta investigacion, determinar la relacion de los
habitos nutricionales de las personas que practican triatlon, desde que inician la realizacion
de este deporte, ya sea con, buenos 0 malos habitos, y la relacion con el tiempo de la actividad

fisica.

Las modificaciones nutricionales y la aplicacion de ejercicio durante algunos meses producen
una disminucién significativa en el peso corporal, donde mejorar funciones como la
capacidad cardiorrespiratoria, ademas disminuye la presion arterial y disminuye consigo el
riesgo cardiovascular_(Delgado Floody, Caamafio Navarrete, Osorio Poblete, & Jerez

Mayorga, 2016).

La alimentacion es uno de los factores con mayor influencia en la salud. Realizar una dieta
suficiente, equilibrada y adaptada a las necesidades en las diferentes etapas de la vida,
garantiza un adecuado crecimiento fisico, facilita el desarrollo psicoldgico, ayuda en la

prevencion de enfermedades y favorece un estado éptimo de salud. (Sanchez Socarrés, 2015).
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1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL

Pregunta de la investigacion

¢Cudl es la relacion de los habitos de alimentacion con la ingesta caldrica antes y después de
los entrenamientos y el tiempo de entrenamiento con la hidratacidn en jovenes que practican

triatlon en el canton de Turrialba en los meses de junio y octubre del 2020?

1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1 Objetivo general

Relacionar los habitos alimentarios, consumo cal6rico antes y después de los entrenamientos,
con la hidratacion y el tiempo de entrenamiento de atletas que practican triatlon de los 10 a

los 20 afios, en el cantén de Turrialba, Costa Rica 2020.

1.3.2 Objetivos especificos:

Describir las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion en estudio, por medio

de un instrumento de recoleccion de datos.

e Identificar los habitos alimentarios de personas que practican triatlén de los 10 a los
20 afos.

e Determinar el consumo caldrico antes y después de los entrenamientos de personas
que practican triatlon de los 10 a los 20 afios.

e Analizar la cantidad de liquido que consumen durante el dia los atletas que practican
triatlon de los 10 a los 20 afios.

e Conocer el tiempo de entrenamiento de atletas que practican triatlon de los 10 a los

20 afnos.
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e Relacion entre los habitos de alimentacion y el consumo caldrico antes y después de
los entrenamientos de los atletas que practican triatlon de los 10 a los 20 afos.
e Relacion entre el tiempo de entrenamiento y la hidratacion de los atletas que practican

triatldn de los 10 a los 20 afios.

1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES

1.4.1 Alcances

En los alcances de la investigacién, no se encontraron hallazgos significativos que, de manera

inesperada y sorprendente, no se evidenciaran hechos que no estaban previstos en el estudio.

1.4.2 Limitaciones

Una de las limitantes que afecto la investigacion, fue que no se pudo evaluar personalmente
sus habitos de alimentacion y se tuvo que realizar la encuesta de manera virtual ya que por
la situacion que esta viviendo el pais debido a la pandemia no se podia realizar de manera

presencial por lo que esto puede afectar a la hora de la recoleccion de datos.
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2.1 CONTEXTO - CONCEPTUAL

2.1.1 Caracteristicas de la etapa de adolescencia

La adolescencia es el periodo de transicion entre la nifiez y la adultez. Incluye algunos
cambios grandes, tanto en el cuerpo como en la forma en la que un joven se relaciona con el
mundo. Existen varios tipos de adolescencia entre ellas esta a adolescencia temprana que esta
entre los 10 y los 13 afios, la adolescencia media que se encuentra entre los 14 y 17 afios y

por ultimo la adolescencia tardia que va de los 18 a los 21 afios de edad. (Garcia, 2016).
2.1.2 Estado nutricional

Este es un estado en el cual una persona presenta un balance entre la ingesta energética y
nutricional segun sus necesidades, asi mismo se puede entender como la condicion resultante
de la ingestion, digestion y utilizacion de los nutrientes; y esta se puede evaluar combinando
varios indicadores que incluyen cada una de las partes involucradas en el proceso (OMS,

2014).

2.1.3 Necesidades energéticas

La ingesta energética debe cubrir el gasto caldrico y permitir al deportista mantener un peso
corporal adecuado para rendir de forma 6ptima en su deporte. La actividad fisica aumenta las
necesidades energéticas y de algunos nutrientes, por ello es importante consumir una dieta

equilibrada basada en una gran variedad de alimentos, con el criterio de seleccion correcto.
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Ademas, hay otros factores que condicionan los requerimientos caloricos de cada individuo:
intensidad y tipo de actividad, duracion del ejercicio, edad, sexo y composicion corporal,

temperatura del ambiente y grado de entrenamiento.

2.1.4 Ejercicio

Se llama ejercicio a cualquier actividad fisica que mejora y mantiene la aptitud fisica, la salud
y el bienestar de la persona. Se lleva a cabo por varias razones, ya sea para el fortalecimiento
muscular, mejorar el sistema cardiovascular, desarrollar habilidades atléticas, por deporte,

pérdida de grasas, mantenimiento de peso o bien para bienestar emocional (Azofeifa, 2006).

2.1.2 Deporte

El deporte proviene del latin deportare que significa trasladar o transportar fuera de las
murallas de la cuidad. EIl termino comienza a mudar conceptualmente con el verbo deportarse

como sinonimo de diversion y no de traslado (Garcia, 1994).

El deporte va relacionado con la actividad fisica, sin embargo, es necesario tener en cuenta
que no se debe confundir con el gjercicio fisico, ya que en distintos deportes no se necesita
de actividad fisica, pero si de agilidad y concentracion. La mente forma parte del cuerpo y su

actividad es considerada como actividad fisica mas no como ejercicio fisico (Azofeifa, 2006).

El deporte es generalmente asociado a la competencia de caracter formal y en la mayoria de
los casos es institucionalizado por asociaciones deportivas, federaciones y clubes. Sin
embargo, pueden ser realizado de forma solitaria 0 en conjunto de personas siempre y cuando

se siga una serie de reglas y dentro de un espacio fisico determinado (Azofeifa, 2006).
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El ejercicio a diferencia del deporte es recreacional, pero ambos tienen en comdn mejorar la
condicion fisica y la salud del individuo que lo practica. Abarca varias areas de nuestra
sociedad que conlleva a una complejidad simbélica en su dimension social y cultural, ya que

actualmente por ser un espectaculo para muchos, retine a miles de espectadores.

Debido a las irregularidades que esto ha generado con el objetivo de alcanzar Gnicamente la
vitoria, se enfatiza el juego limpio como un comportamiento deportivo ideal (Azofeifa,

2006).

2.1.5 Alimentacion y competicion

Alimentacion antes de la competencia.

Durante la semana previa a la competicion el objetivo principal es: optimizar los almacenes
de hidratos de carbono en los masculos y en el higado (en forma de glucdgeno) con el fin de
competir con una reserva energética maxima y mantenerse bien hidratados. (Mielgo, J., &

Moroto, B. 2015).

Alimentacién durante la competencia.

La comida antes de la competencia debe de ser rica en hidratos de carbono tomada en las
horas previas a la competicion puede terminar de completar las reservas de glucogeno del
organismo. Durante la realizacion de deportes de larga duracion (mas de 60 minutos) la
ingesta se basa en hidratos de carbono. El objetivo es consumir los hidratos de carbono a un
ritmo de 40-60 g/hora aproximadamente, ya que ayudan a retrasar la aparicion de fatiga y

mantienen el rendimiento, sobre todo, en las Gltimas fases del esfuerzo fisico (Gonzalez, 2013).

Alimentacion después de la competencia
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Ser recomienda tomar bebidas especialmente disefiadas para deportistas y alimentos ricos en
hidratos de carbono. El objetivo inmediato es reponer las reservas de glucdgeno (hepatico y

muscular) y las pérdidas de liquido.

2.2 HIDRATACION
El agua corporal contiene en solucion, electrolitos y otros solutos. Forma el liquido
extracelular con el sodio como electrolito de mayor concentracion y el intracelular con el

potasio como electrolito mas concentrado (Cuevas, 1999).

El agua es un nutriente no energético (acalérico) pero fundamental para que nuestro
organismo se mantenga correctamente estructurado y en perfecto funcionamiento. Las
diferencias en el agua corporal total entre distintos individuos se deben en gran parte a las
variaciones en su composicion corporal, es decir, se producen por diferencias en la relacion
existente entre tejido graso y tejido magro. ElI musculo es agua en un 72% de su peso,
mientras que el agua supone sdlo un 20-25% del peso de la grasa. Asi, resulta facil
comprender como los factores mas importantes en cuanto a su influencia sobre el contenido

de agua corporal son el sexo, la edad y el peso (lturriza y cols., 1995).

2.2.1 Reposicion de liquidos en el deportista

Se recomienda una ingesta de 400-600 ml de agua o bebida deportiva 1-2 h antes del ejercicio
para comenzar la actividad con una hidratacion adecuada. Durante el ejercicio los deportistas
deben empezar a beber pronto, y a intervalos regulares con el fin de consumir los liquidos a
un ritmo que permita reponer el agua y los electrolitos perdidos por la sudoraciéon y a

mantener los niveles de glucosa en sangre (Mahan & Raymond, 2017).
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La reposicion de liquidos después del ejercicio es fundamental para la adecuada recuperacion

del deportista y debe iniciarse tan pronto como sea posible. (Gonzalez, 2013).

2.2.2 Deshidratacién

Se define la deshidratacion como la pérdida dindmica de agua corporal a lo largo de un
ejercicio fisico sin reposicion de fluidos, o donde la reposicion de fluidos no compensa la

proporcion de fluido perdido. (Cheung y cols., 2000).

La hipohidratacion se refiere al estado o nivel de hidratacion tras la pérdida de una cierta

cantidad de agua corporal desde el cuerpo. (Cheung y cols., 2000).

La deshidratacion puede producirse por un aumento en las pérdidas hidricas, por un menor
aporte de liquidos o bien por una combinacion de ambos factores al mismo tiempo

(Anderson, Mardones y Ravasco, 2010).

2.2.1 Alimentacién

El término "alimentacion” se define como el acto voluntario; y por lo general, llevado a cabo
ante la necesidad fisiologica o biologica de incorporar nuevos nutrientes y energia para
funcionar correctamente. Es una de las actividades y procesos mas esenciales de los seres
vivos, ya que estd directamente relacionada con la supervivencia, es educable y muy

influenciada por factores sociales, econémicos y la cultura (Mahan & Raymond, 2017).

Las personas que realizan deporte frecuentemente con fines estéticos; alteran su alimentacion

con el objetivo de perder grasa y mejorar su musculatura. Los deportes que implican fuerza
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y potencia, muchas veces relacionados a las pesas y/o al gimnasio, relacionan la composicion
corporal ideal de una persona musculosa con tener la mayor cantidad de musculo posible; en
muchos casos si se consigue con una dieta muy especifica o incluso a través del consumo de
sustancias erogenas e ilegales, que hacen que su practica sea menos sana. (Martin et al.,

2014).

Es comdn encontrar; en gimnasios;, a personas que realizan practicas alimentarias
inadecuadas como dietas restrictivas de internet y auto suplementacién con el fin de alcanzar

cierto objetivo. (Martin et al., 2014).

Dentro del desempefio del deportista, la alimentacion es un pardmetro que tiene una fuerte
influencia sobre el rendimiento deportivo, por lo cual, la nutricién deportiva es de suma
importancia a la hora de practicar deportes exigentes, no es por si solo un factor que pueda
Ilevar a un deportista a su méximo nivel de rendimiento; sin embargo, se hace mas dificil de

alcanzar con una alimentacion inadecuada (American College of Sports Medicine, 2016).

2.2.2 Dieta

Se le llama "dieta" al conjunto de alimentos y platillos que se consumen cada dia. Por lo
general; las dietas realizadas por los usuarios de gimnasios son restringidas, escasas en
variedad y altas en cantidad, algunas con incremento en proteinas e hidratos de carbono,
reduccion de grasas y consumo de suplementos proteicos o sustancia ergogénicas (Zepeda,

Franco, & Valdés, 2011).

En la mayoria de los deportes; es comdn que las personas preparen sus propias dietas, sin
conocimientos nutricionales especificos o asesoramiento profesional, mediante consulta en

internet, con amigos y/o compafieros o entrenadores personales. De esta manera, obtienen



24

informacion sobre el tipo de alimentos por incluir o excluir y el tipo de sustancias ergogénicas

a consumir para obtener resultados rapidos (Martinez, Cortés, Mercedez, & Gil, 2015).

2.2.3 Malnutricion

Este término indica una alteracidn en las etapas de la nutricion, tanto por defecto/déficit que
conlleva a la desnutricion; como por exceso o0 hipernutricion que trae consigo la obesidad,
como resultado de un desequilibrio entre las necesidades corporales y la ingesta de nutrientes.
El término también se utiliza para referirse a las situaciones de desnutricién que incluyen un
amplio espectro de formas clinicas que vienen condicionadas por la intensidad y duracion
del déficit, la edad del sujeto y la causa que lo condiciona. Sin embargo, en la actualidad
cuando se habla de malnutricién se expresa como malnutricion por déficit a la desnutricion
y a la obesidad como malnutricion por exceso (Garcia de Lorenzo, Alvarez, Calvo y Ulibarri,

2005).

2.2.4 Desnutricion

La desnutricion toda pérdida anormal de peso del organismo, desde la mas ligera hasta la
mas grave, pues igualmente se llama desnutrido a una persona que ha perdido el 15% de su
peso, que al que ha perdido 60% o0 mas, relacionando estos datos siempre al peso que le
corresponde tener para una edad determinada, segun las constantes conocidas (Gémez,

2003).
2.2.5 Obesidad

Es una enfermedad cronica de alta prevalencia en la mayoria de los paises del mundo. Se

caracteriza por un mayor contenido de grasa corporal, lo cual dependiendo de su magnitud y
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de su ubicacion topografica va a determinar riesgos de salud que limitan las expectativas y

calidad de vida (Moreno, 2012).

2.3 HABITOS ALIMENTARIOS

Los habitos alimenticios son una serie de conductas y actitudes que tiene una persona al
momento de alimentarse, deberia tener los requerimientos minimos de nutrientes para aportar
al cuerpo la energia suficiente para el desarrollo de las actividades diarias. Los habitos
alimentarios se adquieren; fundamentalmente por medio del aprendizaje (Mogrovejo y

Montenegro, 2014).

2.3.1 Métodos para evaluar los habitos alimentarios

2.3.2 Evaluacién dietética

Los métodos de evaluacion dietética constituyen una herramienta fundamental en la
determinacion de la ingesta de alimentos de grupos poblacionales; aunque son diversos; en

esta investigacion se hace hincapié basicamente en dos de ellos

2.3.3 La historia dietética

Proporciona informacion sobre los habitos alimentarios y los alimentos que se consumen
(tipo, calidad, cantidad, forma de preparacion, tiempos de comida, etc.). Permite conocer el
patron de consumo de alimentos e identificar alteraciones en la dieta antes de que aparezcan
signos clinicos por deficiencia o por exceso. Se han propuesto distintos metodos para llevar
a cabo dicha evaluacién donde la eleccion del método dependera en gran parte del objetivo

que se desee alcanzar.
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2.3.4 Frecuencia de consumo

Los cuestionarios de frecuencia de consumo son herramientas ampliamente utilizadas en los
estudios epidemioldgicos que investigan la relacion entre ingesta dietética y enfermedad o
factores de riesgo; este método se basa en medir la frecuencia de consumo de los alimentos
mediante un cuestionario estructurado conformado por una lista de alimentos de cada grupo;

segun lo que se quiere determinar a través de la evaluacion (Farré,2017)

2.3.5 Indicadores dietéticos Utiles en la evaluaciéon nutricional

La cantidad y el tipo de alimentos consumidos, proporciona importantes antecedentes que
pueden relacionarse con el desarrollo, prevencion y tratamiento de diversas enfermedades.
Una vez evaluado el consumo de alimentos, se estima la ingesta de energia y nutrientes
mediante la base de datos de composicion de alimentos y, posteriormente, se determina y
analiza el porcentaje de adecuacion de la dieta. Por otra parte, el calculo de diferentes indices
de calidad permite tener una idea global del estado de nutricién, evaluado a través de la dieta.
Es por ello que el conocimiento del consumo de alimentos, asi como de los habitos,
frecuencias y preferencias alimentarias de un individuo, es imprescindible frente a cualquier
intervenciéon nutricional en un paciente desnutrido. Este proceso, llamado anamnesis
nutricional, debe proporcionar la informacion bésica, que, junto con la obtenida en la
evaluacién bioquimica, la exploracion fisica y antropométrica, permita a los nutricionistas
disefiar una estrategia o plan de alimentacion apropiado a la severidad de la malnutricion

(Salvador, Palma, Puchal, Vila, Miserachs y Illan, 2006).
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2.3.6 Instrumentos para la recoleccion de datos

Estos son recursos utilizados por el investigador, con el fin de obtener algin tipo de
informacion. Entre los instrumentos mas utilizados destacan la observacion, encuestas y

cuestionarios (Torres, Paz y Salazar, 2006).

2.3.7 Encuestas alimentarias

Comprende 2 grandes grupos: las encuestas alimentarias por registro y las encuestas

alimentarias por interrogatorio. Encuestas alimentarias por registro se subdividen en:

2.3.8 Las encuestas de registro por pesada

Se realizan pesando todos los alimentos que una persona consume y luego pesando los restos
que dejaron. Este registro se puede realizar por un dia o por un nimero mayor de dias, en el
hogar o en una institucion. Permite el registro por pesada por lo que las cantidades de
alimentos son exactas y el registro de varios dias permite evaluar la ingesta habitual de la

persona.

2.3.9 Las encuestas por registro grafico o registro alimentario

Consiste en registrar todos los alimentos consumidos en un dia, el registro lo hace la misma
persona y puede ser realizado en un dia o en mdltiples dias. Permite que el registro en
diferentes dias a través del afio, nos da una idea del patron de consumo de alimentos de una
persona y de las variaciones temporales, ademas de que la omision de alimentos es minima

(Urteaga, Pinheiro, Atalah, 2003).
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2.3.10 Requerimiento nutricional

Es la cantidad de energia necesaria para balancear el gasto energético consistente con un buen
estado de salud a largo plazo y mantener el tamafio, la composicion corporal y el nivel de

actividad fisica necesario y deseado por la persona (Hernandez, 2005).

2.3.11 Hidratos de carbono

Son biomoléculas conformadas por carbono, hidrégeno y oxigeno encargados de contribuir
en el almacenamiento y en la obtencion de energia. Se recomienda una ingesta de 7 a 10 gr/kg
de peso corporal actual, lo cual puede llegar al 55-60% del valor calérico total para que la
intensidad del entrenamiento se mantenga, y las principales fuentes son del arroz, papas, pan
y avena, estas recomendaciones pueden variar dependiendo del deportista y del tiempo de

entrenamiento (Ross, Caballero, Cousins, Tucker y Ziegler, 2014).

2.3.14 Proteinas

Son moléculas formadas por aminoacidos. Se requiere un consumo adecuado de proteinas
para garantizar el mantenimiento y crecimiento de la masa magra y para conservar o0 mejorar
el rendimiento fisico. La recomendacion es de aproximadamente 20% al 35% del valor
caldrico total 0 1.2 a 2,2 gr/kg de peso actual, estos valores dependen del entrenamiento,
restriccion caldrica, entre otras. Las fuentes mas comunes son del pollo, carne roja, claras de
huevo y suplementos proteicos a base de clara de huevo, soya y carne. Se recomienda para
la poblacion en general tener un consumo del 30 al 40% de proteina vegetal, mientras que el
60 al 70% de proteina de origen animal, no existen recomendaciones especificas sobre

deportistas (Mahan y Raymond, 2017).
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2.3.15 Grasas

También llamadas lipidos, son parte de los macronutrientes. Los requerimientos son de
aproximadamente 15 al 20% de las necesidades energéticas totales, de las cuales la mayor
parte deben ser grasa saludable, como son grasas monoinsaturadas del 5% y en la misma
proporcidn grasas poliinsaturadas, las grasas saturadas son del 5 al 10%. Su exceso no se
debe relacionar a enfermedades coronarias o su disminucién no debe provocar una reduccion

en la testosterona circulante (Gonzalez y Cafiada, 2017).

2.4 ESTADO NUTRICIONAL

Es la condicion fisica que presenta una persona, como resultado del balance entre sus
necesidades e ingesta de energia y nutrientes. El estado nutricional refleja si la ingestion, la
absorcion y la utilizacion de los nutrientes son adecuadas para satisfacer las necesidades del

organismo (Mahan & Raymond, 2017).

La deficiencia prolongada de un nutriente reduce su contenido en los tejidos y érganos, lo
que afecta a las funciones bioquimicas en las que participa, pudiendo producir a largo plazo
enfermedades por deficiencias (anemia, osteoporosis, etc.). La evaluacién del estado
nutricional de un individuo permite conocer el grado en que la alimentacién cubre las
necesidades del organismo o, lo que es lo mismo, detectar situaciones de deficiencia o de

exceso (Mahan & Raymond, 2017).

El estado nutricional éptimo es el nivel de ingesta que promueve el mayor nivel de salud.
Sin embargo, el consumo excesivo de calorias llevara a la obesidad. Asimismo, un déficit

40 nutricional puede resultar en una deplecion de nutrientes esenciales y esto puede llevar a
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cambios bioguimicos y eventualmente a signos y sintomas clinicos. Los requerimientos
nutricionales difieren de acuerdo con sexo, edad, actividad o estado fisioldgico y pueden

ser influenciados por drogas, fumado, alcohol y otros factores (Mahan & Raymond, 2017).

Segun (Mahan & Raymond, 2017) existen varios indicadores directos para medir el estado
nutricional de un individuo, las alteraciones en el crecimiento y en las dimensiones
corporales expresan de manera sistematica y confiable la magnitud y direccion del desorden

nutricional. Por consiguiente, la identificacion de esta condicidn en la etapa adulta incluye:

Historia clinica, datos socioeconémicos y psicosociales y estilo de vida.

Historia dietética.

Parametros antropométricos y composicion corporal.

Datos bioquimicos.
2.4.1 Gasto energético

El gasto energético es la relacion entre el consumo de energia y la energia necesaria para
que el organismo pueda mantener su equilibrio, las necesidades energéticas diarias han de

ser igual al gasto energético total diario (Norton & Baker, 2019).

Si se consume mas energia de la necesaria se da un aumento de peso y si se consume por
debajo de las necesidades se entra en desnutricion y por ende se adelgaza al utilizar las
reservas de energia del organismo. El organismo no es una excepcion al primer principio de

la termodinamica (Norton & Baker, 2019).

El cuerpo humano gasta la energia de varias maneras, en las que destacan:
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en la forma de gasto energético de reposo (GER), actividad voluntaria (fisica) y el efecto

térmico de los alimentos (ETA).

Excepto en sujetos extremadamente activos, el GER constituye la mayor porcion del gasto
energético total (GET). La contribucion de la actividad fisica varia mucho entre los

individuos segun las variables (Norton & Baker, 2019).
Segun Norton & Baker, 2019 el conjunto del gasto energético lo podemos dividirlo en:

e Tasa metabodlica basal (TMB)
e Gasto de actividad Fisica (AF)

e Accion dindmica de los alimentos (FTA)
2.4.2 Requerimientos energéticos

La alimentacion que lleva el deportista debe responder a necesidades nutricionales basadas
en el tipo de actividad fisica que realiza con el fin de satisfacer los requerimientos basales
de energia, al igual que cumplir con la distribucion de macronutrientes, vitaminas,
minerales y agua para poder mantener un estado de salud y rendimiento fisico 6ptimo

(Paredes, 2016).

Uno de los principales objetivos de la nutricion en deportistas que practican Triatlon es por
medio de una adecuada seleccion de alimentos, lograr mejorar tiempos en los distintos
entrenamientos y cambiar la composicion corporal, lo que quiere decir que por medio de la

nutricion, se busca tener menos peso graso y mayor peso magro (Paredes, 2016).
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3.1 ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

La investigacion es de enfoque mixto en donde se utiliza recoleccion de datos, para establecer
patrones, medir caracteristicas o condiciones incluidas, las cuales seran analizadas con
técnicas estadisticas, a la vez que se analiza los habitos alimenticios de los jovenes que

realizan triatlon.

El andlisis a implementar es de tipo descriptivo ya que se va buscar relacion entre el consumo
caldrico corporal antes y después de los entrenamientos, la hidratacion y los habitos
alimenticios en personas que se ejercitan midiendo la frecuencia de actividad fisica de los
jévenes, de igual forma, para la recoleccion de la informacion, se utiliza un método
transversal, ya que la evaluacion se realizara una sola vez en la muestra seleccionada y se

recolecta la informacién en un tiempo determinado por el investigador.

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

Investigacion de tipo correlacional, ya que el estudio busca relacionar el consumo caldrico
antes y después de los entrenamientos, hidratacion con los habitos alimenticios y la

frecuencia de actividad fisica en personas que realizan triatlon.
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3.3. UNIDAD DE ANALISIS

3.3.1 Area de estudio

La investigacion es realizada de manera virtual.

3.3.2 Poblacion

La poblacion estd conformada por personas que practican triatlén, adolescentes, en su

mayoria estudiantes. Se encuestan 8 hombres y 22 mujeres.

3.3.2 Muestra
Para esta investigacion se toma en cuenta con la participacion de 30 personas, quienes

cumplen con los criterios de inclusion. No se usé la formula para calcular la muestra ya que
el equipo de triatldn cuenta con solo 30 personas y el objetivo de la investigacion era realizar

las pruebas con todos los jovenes que son parte del equipo.

3.3.3 Criterios de inclusion y exclusion
Los trabajadores segun su turnicidad que deseen participar en la investigacion deben cumplir

con los siguientes criterios.

Tabla N°1. Criterios de inclusién y exclusion de la investigacién

CRITERIOS DE INCLUSION CRITERIOS DE EXCLUSION

Edades comprendidas entre Embarazadas
Entre los 10 a 20 afios.
Ambos géneros Personas con limitaciones fisicas
Atletas que practiquen triatlon Toda persona que no firme
el consentimiento informado.

Personas con enfermedades terminales

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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3.4 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA INFORMACION

3.4.1. Técnica

Se utiliza un cuestionario de elaboracion propia, aplicado a la poblacion en estudio. Para
identificar datos sociodemograficos, habitos de alimentacidn, consumo caldrico antes y

después de los entrenamientos, hidratacion y tiempo de actividad fisica.

Ademas, para evaluar el consumo calérico de los sujetos, se elabora un registro diario de 3
dias, donde deben de indicar los alimentos en cantidades y marcas de lo que consumen antes

y después de los entrenamientos.

El cuestionario esta conformado por un conjunto de preguntas de forma cerrada para facilitar
las respuestas a cada interrogante segun sean las caracteristicas de cada individuo ademas
todas las preguntas son de respuesta obligatoria con el fin de garantizar una dptima

recopilacién de datos.
3.4.2. Instrumento

Como instrumento para la recoleccion de datos se utilizan un apartado sobre informacién
general utilizado en el consultorio de nutricién con ciertas modificaciones y una parte de
seleccion Unica a partir de los grupos de alimentos de los cuales interesa analizar la
regularidad de su consumo por parte de cada individuo del estudio para asi conocer sus
habitos de alimentacion. También consta de una seccion donde vienen preguntas sobre la

hidratacion y para terminar una encuesta para poder medir el tiempo de entrenamiento de
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cada atleta. Cabe mencionar que dicha aplicacion del instrumento, mediante la técnica de

encuesta, es llevada a cabo a partir de la suministracion de un enlace virtual (Ver anexo 2) .

3.4.3 Validez de un instrumento

Segun (Rodero, et.al, 2015) este aspecto se refiere al grado en que el instrumento establece
lo que se pretende medir, establecer si la manera en la que es formulado el cuestionario; sé
obtendran los datos esperados a partir de lo que se quiere investigar; el cuestionario de esta

investigacion es revisado por la docente Paula Delgado.

3.4.4 Confiabilidad

Segun (Lacave, et.al, 2015) La confiabilidad se refiere al grado en que un instrumento
produce resultados consistentes y coherentes. Es decir, en que su aplicacion repetida al
mismo sujeto u objeto produce resultados iguales. El instrumento utilizando en esta
investigacion cumple con este aspecto debido a que este es conformado tomando en cuenta

las variables de la investigacion.

3.5 DISENO DE INVESTIGACION

La investigacion tiene un disefio de indole no experimental; esto debido a que se observa el
fendmeno en su contexto natural, sin manipular ninguna variable y observarlas o medirlas en
su estado natural; ademéas de ser transversal por desarrollarse en un espacio de tiempo

determinado; con el fin de describir y analizar las variables en cuestion
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3.6 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Cuadro de operacionalizacién de variables

Tabla N.° 2

Objetivo especifico Variables Definicion Definicion Dimensién Indicador Instrumento
conceptual operacional
Identificar los hdbitos | Habitos de Conductas de | Respuestas de | Tiempos de e Desayuno/ Encuesta
alimentarios de _ B alimentacion evaluacion comida Merienda de sobre
personas que practican | limentacion | g6 |og seres o mafiana/ habitos de
triatlén por medio de humanos dietetica Almuerzo/ alimentacion
instrumento de adoptan mediante el Merienda de
evaluacion. durante las registro de tarde/
diferentes . . Cena/colacion
alimentacion
etapas de la nocturna
aspectos obtenidas o Asado/frito/
culturales, hervido/ al
sociales, Método de
familiares, coccion vapor/a la
religiosos, plancha
disponibilidad, N e Si/No
preferencias y Adicion de
aversiones sal

e Si/No
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Consumo de

azucar

Consumo de

edulcorantes

Consumo de

agua

Horas de

suefio

Consumo de

frutas

Consumo de

vegetales

e Si/No

e 250ml/500ml/
1litro/2litros

e 2-3horas/4-5
horas/ 6-8
horas /més de
8 horas

e 1-2 veces por
semana/3-4
veces por
semana/5-6
veces por
semana

/Nunca.
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Consumo de
comidas

rapidas

Consumo de

harinas

Consumo de

carnes

Consumo de
bebidas

alcohdlicas

e 1-2 veces por
semana/3-4
veces por
semana/5-6
veces por
semana
/Nunca.
e 1-2 veces por
semana/3-4
veces por
semana/5-6
veces por
semana
/Nunca.
e 1-2 veces por
semana/3-4
veces por
semana/5-6
veces por
semana

/Nunca.
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e 1-2 veces por

semana/3-4
veces por

semana/5-6
veces por
semana
/Nunca.

e Si/No

Determinar el
consumo
caldrico antes
y después de
los
entrenamientos
de personas
que practican
triatlon de los
10alos 20
anos.

Consumo
calorico

Es la cantidad
de calorias
provenientes
de los
alimentos que
consumimos
durante el dia

Obtencion de
la ingesta
caldrica antes
y después de
los
entrenamientos
de todos los
participantes
de la
investigacion

Registro de
alimentacion de
tres dias antes y

después de los
entrenamientos

Dia / fecha/ hora

Registro de
alimentacion antes
del entrenamiento

Registro de
alimentacién
después del
entrenamiento

Encuesta en
modalidad
digital

Registro de
alimentacion




41

Analizar la cantidad Cantidad de | Nivel correcto | Recopilacion Frecuencia de Total de agua / Encuesta en
de liquido que liquido de aguaenel | de datos sobre consumo de zumo de frutas y modalidad
consumen durante el cuerpo para la ingesta de bebidas vegetales/ café /te digital
dia los atletas que permitir que liquidos /lacteos /refrescos
practican triatlon de se produzcan | durante el dia azucarados / bebidas
los 10 a los 20 afios. las reacciones | de todos los deportivas / bebidas
quimicas participantes alcohdlicas
vitales
Conocer el tiempo de Tiempo de Es el tiempo | Obtencion de Cantidad de 0,1,23,4,56,7 Encuesta en
entrenamiento de entrenamiento | que cada atleta | datos sobre el | actividad fisica dias modalidad
atletas que practican dedica a su tiempo de en 7 dias digital
triatlon de los 10 a los entrenamiento | entrenamiento . .
N Cuestionario de
20 afnos expresado en | de los atletas 0,1,23,4,56,7 .. .
. . . actividad fisica
dias, horas o Cantidad de dias
minutos actividad fisica

en una semana
normal
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4.1 DATOS GENERALES

B w0

Figura N°1. Porcentaje de participantes seguin rango de edad. Fuente: Elaboracion

propia,2020.

En la figura se muestra el rango de edad de personas encuestadas, 17 personas se encuentran
en el rango de 10 a 14 afios lo que representa un porcentaje de 56,7% seguido de 13 personas

que se encuentran en un rango de 15 a 20 afios lo que representa un porcentaje de 43,3%.
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Sexo

. Mujer
. Hombre

Figura N°2. Porcentaje de participantes segun el género. Fuente: Elaboracion
propia,2020.

En la figura se muestra la cantidad total de personas encuestadas dividas segun género, 22
personas corresponden a mujeres con un porcentaje de 73,3%, y 8 personas a hombres con

un porcentaje de 26,7%.
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4.2. Habitos de alimentacion

604

50
45 1
401

] 30% 30% 30%
30 o

251 21% 24%
201
151

101

Porcentaje (%)

5%
0

DesayunoMerienda de la mafiana Almuerzo Merienda de latarde  Cena Colacién nocturna
Tiempos de comida

Figura N°3. Tiempos de comida realizados por las personas encuestadas. Fuente:
Elaboracion propia,2020.
Se muestra en la figura que todas las personas encuestadas realizan 3 tiempos de comida

diarios, entre los cuales se encuentra el desayuno, almuerzo y cena, mientras que solo 5

personas realizan una colacién nocturna.
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60 56.7%

Porcentaje (%)

301 26.7%

151 0
101 10% 6.6%

A la plancha Frito Al Horno Hervido
Meétodo de coccion de carnes

Figura N°4. Métodos de coccién mas utilizados para carnes de las personas encuestadas.

Fuente: Elaboracion propia,2020. No se ha corregido esto.

En la figura se observa que del total de personas encuestadas 17 de ellas que corresponde a
la mayoria prefieren el tipo de coccidn a la plancha para la preparacion de las carnes. El tipo

de coccidn menos utilizado corresponde a hervido el cual tan solo es utilizado por 2 personas.
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65 | 63.3%

Porcentaje (%)

ol 23.3%
5] 13.3%

Hervido Al ﬁ.'lap or Salteadas
Metodo
de coccion de vegetales

Figura N°5. Métodos de coccion mas utilizados para las verduras de las personas
encuestadas. Fuente: Elaboracion propia,2020.
En la figura se observa la cantidad de personas encuestadas 19 de ellas que corresponde a la

mayoria utilizan mas el método de coccion hervido para la preparacién de las verduras
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Agrega Sal
. No
B s

Figura N°6. Porcentaje de participantes que agregan sal a la preparacion de la comida.
Fuente: Elaboracion propia,2020.

La figura muestra que la mayoria de personas encuestadas con un total de 26 si utilizan sal

para preparar sus alimentos
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Agrega Sal

Figura N°7. Porcentaje de participantes que agregan sal a la comida ya preparada.
Fuente: Elaboraciéon propia,2020.
Segun los datos obtenidos la mayoria de personas encuestadas con un total de 19 personas

no agregan sal a la comida ya preparada.
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21 0%

Porcentaje (%)

sl 30%

Uso de azucar blanca

Figura N°8. Porcentaje de participantes que consumen azucar blanca.

Fuente: Elaboracion propia,2020.

La figura muestra que la mayoria de los encuestados si consumen azlcar blanca con un total

de 21 personas.
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75 4 ?33['.’"’9

60 1
50-
45 1
401
351
30 26.7%
201
151

107

Porcentaje (%)

0

Uso de edulcorante

Figura N°9. Porcentaje de participantes que consumen edulcorantes. Fuente: Elaboracion
propia,2020.
La figura muestra que la mayoria de los encuestados no consumen edulcorantes con un total

de 22 personas.
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o 73.3%

Porcentaje (%)

301 26.7%

Uso de aziicar morena

Figura N°10. Porcentaje de participantes que consumen azlGcar moreno. Fuente:
Elaboracion propia,2020.
La figura muestra que la mayoria de los encuestados no consumen azlcar moreno con un

total de 22 personas.
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e 93.3%

50

Porcentaje (%)

0
- 0% 23.3%

- 3.3%

2 litros ( § tazas) 1 Litro (4 tazas) 500 ml (2 tazas) 250ml ( 1 taza)
Cantidad de agua al dia

Figura N°11. Consumo de agua en tazas de las personas encuestadas. Fuente: Elaboracion
propia,2020.
La figura muestra que la mayoria de las personas encuestadas consumen 8 tazas de agua al

dia, mientras que solo 1 persona indica consumir 1 taza diaria.
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60

15 43 3%

Porcentaje (%)

30 26.7% 26.7%

3.3%

50-60 minutos 30-40 mimutos 15-20mimutos Menos de 15 mimitos
Tiempo utilizado para comer

Figura N°12. Tiempo dedicado a comer de las personas encuestadas. Fuente: Elaboracion
propia,2020.

En la figura anterior se puede observar que la mayoria de las personas encuestadas duran
comiendo en un promedio de 15- 20 minutos diarios con un total de 13 personas, mientras

solo 1 persona indica durar entre 50-60 minutos.
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4.3 Evaluacion dietética

e 93.3%

Porcentaje (%)

sl 30%

201 16.7%

5-6 veces por semana 3-4 veces por semana -2 veces por setmana
Frecuencia del consumo de frutas

Figura N°13. Consumo de frutas de las personas encuestadas. Fuente: Elaboracion
propia,2020.

Se observa en la figura que la mayoria de personas encuestadas consumen frutas de 3-4 veces
por semana con un total de 16 personas, mientras que solo 5 personas mencionan consumir

frutas 1-2 veces por semana.
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60 26, 7%

45 4330."(0

Porcentaje (%)

3-6 veces por semana 3-4 veces por semana
Frecuencia del consumo de harinas
Figura N°14. Consumo de harinas de las personas encuestadas. Fuente: Elaboracion
propia,2020.

Se observa en la figura que la mayoria de personas encuestadas consumen harinas en un
promedio de 5-6 veces por semana con un total de 17 personas.
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os 23.3%

Porcentaje (%)

35 333['."5

15 1 1330."(0

5-6 veces por semana 3-4 veces por semana 1-2 weces por semana
Frecuencia del consumo de verduras harinosas
Figura N°15. Consumo de verduras harinosas de las personas encuestadas. Fuente:
Elaboracion propia,2020.
Se observa en la figura que la mayoria de las personas con un total de 16 personas mencionan

consumir de 3-4 veces por semana verduras harinosas.
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227 20%

40 36.7%

Porcentaje (%)

15 1 1330."5

5-6 veces por semana 3-4 veces por semana 1-2 veces por semana
Frecuencia del consumo de vegetales

Figura N°16. Consumo de verduras de las personas encuestadas. Fuente: Elaboracion
propia,2020.
Se observa en la figura que la mayoria de las personas con un total de 15 personas consumen

vegetales entre 3-4 veces por semana.
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227 20%
7] 40%

Porcentaje (%)

157 10%

5-6 veces por semana 3-4 veces por semana 1-2 veces por semana
Frecuencia del consumo de leguminosas

Figura N°17. Consumo de leguminosas de las personas encuestadas. Fuente: Elaboracion
propia,2020.
La figura muestra que un total de 15 personas consumen leguminosas de 1-2 veces por

semana siendo esta la frecuencia de consumo que ocupa el mayor lugar.
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o- 53.3%
45 4330."{0

Porcentaje (%)

- 3.3%

3-6 veces por semana 3-4 veces por semana No consumo
Frecuencia del consumo de carnes

Figura N°18. Consumo de carnes de las personas encuestadas. Fuente: Elaboracion
propia,2020.
La figura muestra que la mayoria de personas encuestadas con un total de 16 personas

consumen carnes de 3-4 veces por semana.
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37 80%

Porcentaje (%)

201 16.7%

3.3%

3-4 veces por semana 1-2 veces por semana No consumo
Frecuencia del consumo de comidas rapidas

Figura N°19.Consumo de comida rapida de las personas encuestadas. Fuente: Elaboracion
propia,2020.
La figura muestra que un total de 24 personas indica consumir comida rapida de 1-2 veces

por semana.
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4.4 Ingesta de bebidas

70 66.7%
60

50

Porcentaje (%)

15 1 1330."5

10%
0
3304 6.7%

2 litros (8 tazas) 1 btro (4 tazas) 500 ml(2 tazas) 250ml (] taza) Nunca' casi mmca
Frecuencia del consumo de bebidas naturales
Figura N°20. Cantidad de zumo de frutas o vegetales en tazas consumida por las personas
encuestadas. Fuente: Elaboracion propia,2020.
Se puede observar en la figura que la mayoria de los atletas encuestados con un total de 20

personas consumen 500 ml diarios de zumo de frutas o vegetales
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601
50-
45 -
. 1]
1o 33.3% 50.7%
301 26.7%
204
157
107

01

Porcentaje (%)

3.3%

1 litro (4 tazas) 500 ml (2 tazas) 250 ml (1 taza) Nunca' casi mmca
Frecuencia del consumo de bebidas calientes

Figura N°21. Cantidad de café, té y otras bebidas calientes en tazas consumidas por las
personas encuestadas. Fuente: Elaboracién propia,2020.
Se observa en la figura anterior que la mayoria de personas encuestadas con un total de 11

nunca o casi hunca consumen este tipo de bebidas.
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651
&0

451 40% 40%

Porcentaje (%)

201 16.7%

3.3%

1 litro |-l tazas) 500 ml (IE tazas) 250 ml |1 taza) Nunca u:lasi mmca
Frecuencia del consumo de bebidas lacteas
Figura N°22. Cantidad de bebidas lacteas en tazas consumidas por las personas
encuestadas. Fuente: Elaboracion propia,2020.
La figura muestra que un total de 12 personas consumen 2 tazas de bebidas lacteas al dia al

igual que otras 12 personas que indican consumir 1 taza al dia.
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50-
437 40%
40

227 0,

= 30% 26.7%
201
157
107

= 4

01

Porcentaje (%)

3.3%

1 litro (4 tazas) 500 ml (2 tazas) 250 ml (1 taza) Nunca' casi mmca
Frecuencia del consumo de bebidas azucaradas

Figura N°23. Cantidad de refrescos azucarados en tazas consumidas por las personas
encuestadas. Fuente: Elaboracion propia,2020.

La figura muestra que la mayoria de encuestados con un total de 12 personas consumen 2

tazas de refrescos azucarados diarios
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o] 43.3% 43 3%
407

Porcentaje (%)

30
201
157 10%

1 3.3%

0

1 litro (4 tazas) 500 ml (2 tazas) 250 ml (1 taza) Nunca' casi mmca
Frecuencia del consumo de bebidas deportivas

Figura N°24. Cantidad de bebidas deportivas en tazas consumidas por las personas
encuestadas. Fuente: Elaboracion propia,2020.

La figura muestra que la mayoria de personas encuestadas con un total de 13 indican nunca
0 casi nunca consumir bebidas deportivas diarias, mientras que 13 personas méas indican

consumir solo 1 taza al dia.
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Tabla 3

Horas de entrenamiento a la semana de los atletas encuestados.

Entrenamiento Promedio (Media) Desviacion estandar
(£ DS)
Horas de entrenamiento 7,67 3,58
Ultimos 7 dias 5,03 1,52
Semana normal 5,57 1,43

Fuente: Elaboracion propia

Notas: se utilizan gramos para los macronutrientes y kilocalorias
en energia. Para el promedio se utiliza la media y £ DS para la

simbologia de la desviacion estandar.

La tabla anterior expone los resultados de las horas de entrenamiento a la semana de los
atletas encuestados. Segun se aprecia, el promedio de horas de entrenamiento a la semana
que practican los atletas es de 7,67 horas, mientras que en los Gltimos dias entrenaron en un

promedio de 5,03 horas y en una semana normal entrenan en un promedio de 5,57 horas.
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Tabla 4.

Consumo calérico antes de los entrenamientos de las personas encuestadas.

Promedios y desviaciones estdndar de consumo de macronutrientes antes de entrenar

Macronutriente Promedio (Media) Desviacion Estandar (£DS)
Carbohidratos () 28,75 18,62
Proteinas 8,44 9,74
Grasas 7,16 13,7
Energia (kcal) 195,67 kcal 132,97

Fuente: Elaboracion propia,2020.

Notas: se utilizan gramos para los macronutrientes y kilocalorias en energia. Para el promedio
se utiliza la media 'y + DS para la simbologia de la desviacion estandar.

La tabla anterior expone los resultados del consumo de macronutrientes antes de los
entrenamientos de los atletas encuestados. Segun se aprecia, el promedio del consumo de
carbohidratos antes de cada entrenamiento es en promedio de 28,75 gramos, en cuanto a la
ingesta de proteina es de 8,44 gramos, las grasas se encuentran en un promedio de 7,16

gramos Y la energia en 195,67 kilocalorias.
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Tabla 5.

Consumo caldrico después de los entrenamientos de las personas encuestadas.

Promedios y desviaciones estdndar de consumo de

macronutrientes después de entrenar

Promedio Desviacion Estandar(xDS)

Macronutriente (Media)

Carbohidratos (g) 30,9 16,53

Proteinas 12,24 11,89

Grasas 7,13 7,26
229,1 139,65

Energia (Kcal)

Fuente: Elaboracion propia,2020.

Notas: se utilizan gramos para los macronutrientes y kilocaloria en energia. Para el promedio
se utiliza la media y £ DS para la simbologia de la desviacion estandar.

Fuente: Elaboracion propia,2020.

La tabla anterior expone los resultados del consumo de macronutrientes después de los
entrenamientos de los atletas encuestados. Segun se aprecia, el promedio del consumo de
carbohidratos después de cada entrenamiento es de 30,9 gramos, en cuanto a la ingesta de
proteina es de 12,24 gramos, las grasas se encuentran en un promedio de 7,13 gramos vy la

energia en 229,1 kilocalorias.



Tabla 6

Relacion entre los macronutrientes antes de entrenar y los habitos de alimentacidn

Relacion entre los macronutrientes antes de entrenar y los habitos de alimentacion

Valor p
Macronutrientes Relacion
Carbohidratos 0,141 No es significativa
Proteina 0,246 No es significativa
Grasas 0,939 No es significativa
0,085 No es significativa

Energia

Fuente: Elaboracién propia,2020.

70

La tabla anterior expone los resultados de la relacion entre los macronutrientes antes de

entrenar y los habitos de alimentacion. Se puede observar que entre los atletas de triatlon del

equipo de Turrialba no existe una relacion significativa entre los gramos de macronutrientes

que consumen antes de entrenar con sus habitos de alimentacion.
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Tabla 7.

Relacidn entre los macronutrientes después de entrenar y los habitos de alimentacion

Macronutrientes Valor P Relacién
Carbohidratos 0,069 No es significativa
Proteina

0,194 No es significativa
Grasas

0,084 No es significativa
Energia

0,054 No es significativa

Fuente: Elaboracion propia,2020.

La tabla anterior expone los resultados de la relacion entre los macronutrientes después de
entrenar y los habitos de alimentacion. Se puede observar que entre los atletas de triatlon del
equipo de Turrialba no existe una relacion significativa entre los gramos de macronutrientes

gue consumen antes de entrenar con sus habitos de alimentacion.
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Tabla 8.

Relacidn entre las horas de entrenamiento semanales y el consumo de distintos liquidos

Tipo de

liquido Valor p Relacion

Agua 0,048 Significativa
Zumos naturales 0,721 No es significativa
Bebidas calientes 0,061 No es significativa
Bebidas lacteas 0,274 No es significativa
Bebidas azucaradas 0,304 No es significativa
Bebidas deportivas 0,39 No es significativa

Fuente: Elaboracion propia,2020.

La tabla anterior expone los resultados de la relacion de las horas de entrenamiento en una
semana con el consumo de distintos liquidos. Se puede observar que entre los atletas de
triatlon del equipo de Turrialba existe una relacién significativa solamente con el consumo de agua
mientras que con los otros tipos de liquidos no presenta una relacidn significativa de su consumo

con el tiempo de entrenamiento.



Tabla 9.
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Relacion entre las horas de entrenamiento semanales y el consumo de distintos liquidos

Tipo de liquido Valor p
Agua 0,008
Zumos naturales 0,383
Bebidas calientes 0,033
Bebidas lacteas 0,156
Bebidas azucaradas 0,26
Bebidas deportivas 0,248

Relacién

Significativa
No es significativa
Significativa
No es significativa
No es significativa
No es significativa

Fuente: Elaboracion propia,2020.

La tabla anterior expone los resultados de la relacion de las horas de entrenamiento en los

Gltimos siete dias con el consumo de distintos liquidos. Se puede observar que entre los

atletas de triatlon del equipo de Turrialba existe una relacién significativa solamente con el

consumo de agua mientras que con los otros tipos de liquidos no presenta una relacion

significativa de su consumo con el tiempo de entrenamiento
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Tabla 10.

Relacidn entre las horas de entrenamiento semanales y el consumo de distintos liquidos

Valor p Relacién
Agua 0,009 Significativa
Zumos naturales 0,492 No es significativa
Bebidas calientes 0,245 No es significativa
Bebidas lacteas 0,738 No es significativa
Bebidas azucaradas 0,799 No es significativa
Bebidas deportivas 0,605 No es significativa

Fuente: elaboracion propia,2020.

La tabla anterior expone los resultados de la relacion de las horas de entrenamiento en los
altimos siete dias con el consumo de distintos liquidos. Se puede observar que entre los
atletas de triatlén del equipo de Turrialba existe una relacién significativa solamente con el
consumo de agua mientras que con los otros tipos de liquidos no presenta una relacion

significativa de su consumo con el tiempo de entrenamiento
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5.1 Datos generales

En la presente investigacion se logré obtener una muestra de 30 participantes, en donde eran
personas del género masculino y femenino. Los 30 participantes eran pertenecientes a la
etapa de la adolescencia, mas especifica, en la etapa de “Adolescencia temprana”, y
“Adolescencia media “las cuales abarcan de los 10 a los 21 afios de edad, para efectos del

estudio se utiliz6 un rango de edad de los 10 a los 20 afios.

Al hablar del perfil sociodemografico de los encuestados de la investigacion en curso se

determind que en su mayoria estos son mujeres en un rango etario de entre 10 y 20 afos.

El (INEC, 2020) en la altima encuesta demogréfica del pais expone que la mayor parte de
habitantes de Costa Rica siguen siendo mujeres, abarcando estas el 51% de la poblacion total.
Esta informacion es certera en comparacion con la poblacion en estudio y aumenta la validez

a los resultados evidenciados.

Ahorabien, al hablar de los rangos etarios, la mayoria de los participantes se encuentran entre
los 25 y 29 afios. El (INEC, 2020) expone que la mayor parte de los adolescentes del pais
acaparan edades entre los 10 y 19 afos. Segun esta informacién, la muestra en estudio si

concuerda con el acontecer nacional y brinda gran validez a los resultados encontrados.

5.2. Habitos alimentarios

Fueron evaluados los habitos que presentaron los atletas encuestados, practicas como la
forma de preparacion de los alimentos, nimero de comidas que realizan y la frecuencia de
consumo de alimentos. Al hablar del primero, la mayor parte de los encuestados refirieron
mantener una dieta fraccionada entre 3 a 6 tiempos de comida y no es asesorada por un

nutricionista.



77

Los factores de riesgo hacia el estado nutricional estan determinados por caracteristicas de
conducta en los habitos alimentarios lo cual va aumentando en paises desarrollados donde el
exceso de alimentos no nutritivos forma parte de los potenciales para el aumento de peso,

segun (Caro S, 2015).

Con lo que respecta a los habitos alimentarios; sé establece que; en la adolescencia temprana
es mas eficaz incidir sobre cambios dietéticos de los jovenes, ya que por la edad son personas
mas susceptibles de modificar sus habitos que en aquellos en edades mas tardias. (Garaulet,

Portillo, Pérez, & Cuadrado, 2008).

Al evaluar la forma en que se prefiere la preparacion de alimentos a la plancha fue la que
mas utilizan y el menos elegido es la fritura. La forma en que las personas prefieran consumir

alimento basado en su preparacion tiene mucho peso en sus habitos alimentarios.

Segun (Roldan, 2016), las frituras son el método mas sencillo para utilizar, con menor costo,
mayor rapidez y mejor resultados sensorial. Esta preferencia conlleva a que muchas personas
la hagan méas habitual, en especial en adolescentes ya que, por lo general, no cuentan con
tiempo ya que la mayoria de sus comidas son preparadas por otras personas para poder optar

por preparaciones con menor adicién de grasa. (Roldan, 2016).

Las Guias Alimentarias de Costa Rica, 2011, recomiendan para una alimentacion adecuada,
se deben realizar horarios de comida regulares durante el dia, de 3 a 5 tiempos, incluir el
consumo de 2 refrigerios o colaciones durante el dia (Ministerio de Salud, 2011). Lo que

hace que el perfil del hambre sea mas estable y menos intenso.
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Al hablar del uso de azlcar o edulcorantes, los encuestados muestran que la mayor parte
prefiere consumir azlcar blanca en lugar de azticar moreno o edulcorantes. Esto representa

un mayor consumo de carbohidratos simples y de rapida absorcion.

Un punto destacable es que, aunque esta muestra no consume edulcorantes con mucha
frecuencia si hay algunos atletas que los estan utilizando. El uso de edulcorantes no caléricos

puede representar un riesgo a la salud (Bilger, et al, 2015).

Un estudio (Bilger, et al, 2015) identifica que la utilizacion de edulcorantes tiene un gran
impacto sobre la salud, debido a que ellos aumentan los niveles de insulina sanguinea y con

esto; aumenta la liberacion de grelina.

Por consiguiente, el apetito de la persona aumenta y se consumen mas alimentos para saciar
su necesidad. Sin embargo, no solo la ingesta excesiva de nutrientes es conflictiva, sino que
también al haber mas insulina circulando, el ingreso de la glucosa a las células es mayor y al

no ser esta utilizable, se trasformara en tejido adiposo. (Bilger, 2015).

La siguiente practica evaluada fue la adicion de sal. Dicha variable fue reportada como muy
usual en los encuestados, siendo esto mayor al 96,7% de ellos (Antolin, et al, 2016) comenta
que el consumo ideal de sal en un deportista es necesario ya que promueve el equilibrio
electrolitico que normalmente puede verse desequilibrado por la sudoraciéon durante el

ejercicio.

El fendbmeno mencionado es de gran importancia en esta poblacion debido a que el consumo
de sodio en el deportista debe ser estable para no promover condiciones como calambres o
alteraciones musculares luego del entrenamiento. Otro punto importante sera el consumo de

liquido que ayudara a mantener este equilibrio.
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Finalmente, al hablar de la frecuencia de consumo de los grupos de alimentos, los de mayor
consumo fueron las harinas con un consumo de cinco a seis veces por semana , seguido de
las carnes las cuales tuvieron un consumo de tres a cuatro veces por semana siendo las carnes
blancas las de mayor consumo , seguido de las frutas que las consumen de tres a cuatro veces
por semana al igual que el consumo de verduras , mientras que el consumo de leguminosas

se encuentra bajo en un promedio de una a dos veces por semana.

En el caso de los alimentos de mayor consumo; el (INCAP, 2015), menciona que a nivel de
Latinoamérica el consumo de arroz, frijoles, frutas y verduras son los de mayor frecuencia
debido a que la zona geogréafica permite su gran produccion. Por otro lado, estos a nivel

cultural son de gran relevancia ya que hay costumbres arraigadas en las poblaciones.

En el caso de Costa Rica, el (INEC, 2015) indico que los alimentos de mayor consumo en
los hogares costarricenses son los antes mencionados; esto brinda gran validez a los

resultados.

La Corporaciéon Ganadera de Costa Rica (2017), indica que el consumo de carne de res en
Costa Rica es elevado ya que 9 de 10 hogares consumen carne regularmente. A su vez indica
que la ingesta de pollo ha aumentado en todo Centroamérica; he indica que los costarricenses
prefieren la carne de cerdo, siendo este pais, el que mas consume esta carne en todo

Centroamérica.

La Camara Nacional de Avicultores de Costa Rica (2015), manifiesta que el consumo de
huevo es elevado en la nacién. Todos estos datos coinciden con los resultados obtenidos en
la presente investigacion, ya que todos los participantes muestran un alto consumo de huevo,

pollo y carnes rojas.
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También es importante destacar que los alimentos de menor consumo son de alto valor
energético y aportan nutrientes que en un consumo excesivo pueden perjudicar el estado

nutricional como lo son las comidas rapidas.

5.3. Hidratacion

Segun (Aguilar, et al, 2013.) indica que el agua debe ser la fuente principal de liquidos por
las maltiples funciones que cumple el organismo como lo es la hidratacion, segun el mismo
autor refiere que para una vida saludable la ingesta de agua diaria para la poblacién adulta

joven debe estar entre 1500 a 2500 ml.

Lo mencionado en este articulo no brinda mucha validez a los resultados ya que el consumo
medio de liquido en estos encuestados no fue lo recomendado. Debe destacarse que, la
mayoria de los atletas si consumen agua como hidratante durante los entrenamientos, pero se
pudo evidenciar que entre mas horas de entrenamiento menos cantidad de liquido consumian,
y se pudo ver que solo existen una relacion entre las horas de entrenamiento y el consumo de
agua mientras que el consumo de otros liquidos como las bebidas deportivas eran muy poco
consumidas, esto tiene que ver con el acceso econdmico a este tipo de hidratantes. (Aguilar,

etal, 2013.)

Con respecto al consumo de agua, se puede notar que la mayoria de los participantes que
trabajan en el horario nocturno ingieren de 3 a 4 vasos de agua al dia, por otro lado, son los
hombres que trabajan en horario Diurno, los que logran tomar méas de 6 vasos y acercarse a
la recomendacion en cuanto a vasos de agua diariamente. Lo cual genera un efecto positivo
para su salud. Por tanto, se determina que los trabajadores nocturnos consumen menos agua

que los del turno diurno.
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Se sabe que las personas que realizan una actividad fisica como lo es el triatlon deben de
mantenerse bien hidratados no solo con agua si no con bebidas que aporten glucosa y
electrolitos ya que se pierden a partir de la sudoracion , segun los datos obtenidos en el estudio
se puede evidenciar que el consumo de bebidas deportivas que se usan como hidratantes es
muy baja , muchos refieren tener un bajo consumo de estas por el costo que estas representan

y mencionan preferir consumir jugos de frutas y agua .

El organismo pierde diariamente entre dos y cuatro liquidos de agua principalmente mediante
cuatro vias: sudor, respiracion orina y heces; el consumo de esta es necesario para una buena
digestion, mejorar la absorcién de nutrientes, limpiar el organismo, eliminar toxinas y otros

productos de desecho y ademas regular la temperatura corporal.

5.4. Actividad fisica

El siguiente inciso del analisis expone el contexto de la actividad fisica de los encuestados.

Segun se ha mencionado, estos son atletas regulares de triatlon del equipo de Turrialba.

La organizacién Mundial de la salud recomienda para la poblacion en general, como minimo
debe dedicar 150 minutos semanales a la practica de actividad fisica; ya sea en actividades
recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie 0 en bicicleta), juegos,
deportes o ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias, familiares y
comunitarias. Esto con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la

salud oOsea.

Con respecto al tiempo de entrenamiento, se encontrd que la mayoria de los atletas entrenan
en un promedio de 7,67 horas a la semana con un promedio de 420 minutos. El entrenamiento

de un atleta que practica triatlon es de alta intensidad por periodos largos de tiempo ya que
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se divide en tres areas que son la natacion, el atletismo y el ciclismo y en la mayoria de sus
entrenamientos se extienden a unos 2 horas o hasta 3 horas dependiendo de la fase en la que

estén .

(Martinez. et al, 2016) dicen que las personas que realizan deportes de alta intensidad deben
incorporarlo como un habito diario para que su rendimiento sea el mas adecuado. Sin
embargo, debido a las condiciones de desgaste fisico e implicaciones del uso de rutas

metabdlicas alternas, es recomendable que exista un descanso de entre 1 a 2 dias.

Segun las evidencias relatadas, los participantes de la investigacién cumplen con las
recomendaciones de la practica deportiva. Dicha situacion brinda gran validez a los
resultados de la investigacion ya que la poblacién presenta las condiciones ideales y daran

un panorama investigativo muy acorde al acontecer cientifico internacional.

5.5. Ingesta caldrica segun habitos de alimentacion

El siguiente inciso de la investigacion expone la ingesta cal6rica antes y después de los
entrenamientos y los habitos de alimentacion de los participantes. Segun se evidencié en el
capitulo de resultados, no se encontré relacion estadisticamente significativa entre la ingesta

de macronutrientes y energia con la relacién de los habitos de alimentacion.

Segun menciona (Burke, et al, 2016) las personas que inician un asesoramiento con un
nutricionista deportivo al iniciar la practica de un deporte van a presentar una mayor
tendencia a ser mas constantes con la actividad. Los autores indican que existe un estimulo

positivo sobre la motivacion del practicante al tener una adecuada ayuda en su nutricion.

(Sanchez & Noboa, 2018,) indican que uno de los principales factores por los que los

deportistas talentosos abandonan el deporte es porque existe una mala administracién en su
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practica. Lo anterior responde a que su potencial de rendimiento se ve afectado por una mala

alimentacion, poca motivacion, aplicacion de malos estilos de vida, entre otros.

Las evidencias expuestas permiten a la investigacion determinar que el asesoramiento
nutricional es una practica favorable, ya que promueve que un mantenimiento adecuado de

la realizacion del deporte.

Segun la evidencia del estudio estos atletas no cuentan con asesoramiento nutricional por lo
que se les dificulta poder saber cual es su ingesta calérica adecuada y por ende se les dificulta
cambiar sus habitos de alimentacién ya que la mayoria al ser adolescentes, sus padres u otras
personas a cargo de ellos son los que les preparan los alimentos y la mayoria no tiene control

sobre su ingesta.

Otro aspecto de importancia en este inciso es que la mayoria de los atletas solo realizan tres
comidas al dia y muchas veces las comidas antes y después de los entrenamientos las omiten
lo cual implica que después de sus largos entrenamientos no hay una adecuada recuperacion
muscular , donde las principales metas son reponer el glucogeno muscular con el aporte de
hidratos de carbono , reparacién del musculo con el aporte de proteina y la rehidratacion con

la recuperacién de liquidos y electrolitos .

Segln se ha estudiado, el fraccionamiento de los tiempos de comida permite hacer una
adecuada distribucion de la energia y nutrientes en una persona. Por otro lado, dichos
fraccionamientos van a permitir que la dieta sea nutricionalmente balanceada y su aporte de

macronutrientes sea adecuado.

No se debe dejar de lado que esta poblacidn, al tener un requerimiento aumentado,

aprovechara mas los nutrientes y aun cuando puedan presentar un balance energético
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negativo, tendran la capacidad de utilizar eficientemente los nutrientes. (Martinez, et al,

2016).

5.6. Ingesta de liquidos seguin tiempo de entrenamiento.

Finalmente, el altimo inciso del capitulo expone las relaciones entre la ingesta de liquidos y

el tiempo de entrenamiento de los atletas del equipo de triatlon.

Al hablar de la hidrataciéon o ingesta de liquidos se evidencio que si existe una relacion

significativa en cuanto a la ingesta de agua y las horas de entrenamiento a la semana.

Solamente se pudo evidenciar una relacion en la ingesta de agua ya que con otros liquidos se
pudo ver que no presentan alguna relacion significativa, ya que el consumo de estos liquidos
es bajo, mientras que los atletas si consumen una buena cantidad de agua también se puso
evidenciar que, aunque consumen bastante agua los que realizan mas horas de entrenamiento

tienen una ingesta menor a los atletas que practican menos horas a la semana.

Estos resultados se pueden respaldar por el hecho de que no tienen una buena educacion
nutricional ni alguna asesoria que los guie y asi poder saber la importancia de una buena

hidratacion en el deporte.

Es con lo anterior, que se concluye el capitulo de discusion y se procede a fundamentar las

conclusiones de la investigacion.



CAPITULO VI
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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El siguiente capitulo fundamenta las conclusiones de los objetivos planteados y postula las

recomendaciones para futuras investigaciones. En primer lugar, se inicia con las

conclusiones.

6.1. Conclusiones

Con respecto al perfil sociodemografico, este se pudo describir por una muestra de
30 personas que en su mayoria fueron mujeres, con un rango etario entre los 10 y 20
anos.

El presente estudio encontr6 que los habitos de alimentacion de los atletas
encuestados en su mayoria son deficientes en nutrientes y energia ya que no cuentan
con un profesional de nutricién que los pueda guiar en cuanto a la mejoria de sus
habitos de alimentacion ya que son atletas de alto rendimiento que necesitan llevar
buenos hébitos de alimentacion para asi poder progresar en su deporte.

Al hablar del registro diario de la ingesta calérica antes y después de los
entrenamientos, los alimentos que consumieron en mayor cantidad son el arroz,
frijoles, gallo pinto, frutas, verduras, pollo, carne roja, huevo, bebidas azucaradas,
azucar y lacteos. Por otro lado, los que consumieron en menor cantidad son las
leguminosas, pescado, cerdo, y bebidas calientes y deportivas.

En el caso del consumo de agua, su consumo medio es entre 500 ml y 2 L diario, el
agua es el hidratante mas consumido por la poblacion en estudio, mientras que las
otras bebidas como las deportivas las consumen de manera esporadica.

En el caso de la actividad fisica al hablar de su tiempo de entrenamiento, la mayoria
lo realizo de seis a siete dias a la semana con un promedio de 7,67 horas durante la

semana sin acompafiarlo con otros deportes.
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e Por otro lado, al hablar de practicas alimentarias, el método de coccién que se utilizé
en mayor cantidad para las carnes es el método a la plancha y el método preferido

para la coccion de los vegetales fue el hervido.
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6.2. Recomendaciones

e Medir el conocimiento nutricional de los atletas de triatlon para asi poder ver su
impacto sobre la practica deportiva y la relacion con sus habitos de alimentacion para

lograr un mejor rendimiento a la hora de sus entrenamientos.

e Aumentar la muestra de la investigacion con el fin de obtener mejores resultados en
el estudio ya que con una mayor cantidad de personas se podra obtener resultados

més veridicos.

e Brindar informacidn sobre la hidratacién y sus implicaciones en el estado
nutricional y en el deporte de la poblacidn en estudio ya que por el nivel de
actividad fisica que practican deben de tener conocimiento sobre la importancia que

tiene la hidratacion en su rendimiento como atletas.

e Investigar el consumo de suplementos nutricionales y ayudas ergogenicas en los
practicantes de triatlon y si los consumen de forma adecuada y guiados por un

profesional.

e Procurar adoptar habitos alimentarios mas saludables, comenzar por realizar
pequefios cambios progresivos, como consumir harinas refinadas y grasas en menor
proporcion y elegir alimentos que les aporten nutrientes y energia para asi poder

progresar en su deporte y ver cambios significativos.

e Comparar los efectos sobre el estado nutricional del triatlén en comparacion con

otros deportes de alta intensidad.

e Realizar el instrumento para la recoleccion de datos de manera presencial para asi
disminuir errores a la hora de obtener los resultados, ya que es mejor poder tener
contacto con las personas y asi poder recolectar la informacion de una manera que

sea mas clara para los encuestados.



89

BIBLIOGRAFIA
Aguilar, M. et al (2013). Prevalence of the metabolic syndrome in the United States, 2003-2012.

Jama, 313(19), 1973-1974.

American College of Sports Medicine. (2016). Nutrition and Athletic Performance. Medicine &

Science in Sports & Exercise.

Antolin, R. et al. (2016). Enfermedades cardiovasculares, hipertension arterial y consumo de sodio:
una relacion controversial/Cardiovascular diseases, high blood pressure and sodium intake:
a controversial relationship. RICS Revista Iberoamericana de las Ciencias de la Salud,

5(10), 30-50.

Araya, S., Chinnock, A., Jensen, M., & Ugalde, M. (2014). Promoting healthy lifestyles in public

officials,CostaRica. Recuperado de https://www.scielo.sa.cr/pdf/rcsp/v23nl/art06v23nl.pdf.

Bilger, M. et al. (2015). Consumption of specific foods and beverages and excess weight gain among
children and adolescents. Health Affairs, 34(11), 1940-1948.

Camara Nacional de Avicultores . (2015). Consumo de huevo en Costa Rica. Obtenido de
https://www.nacion.com/economia/consumo/cada-tico-consume-200-huevos.

Campbell B, Kreider RB, Ziegenfuss T, La Bounty P, Roberts M, Burke D, Landis J, Lépez H,
Antonio J. (2007) International Society of Sports Nutrition position stand: protein and

exercise. J Int Soc Sports Nutr.

Cheung, S.S.; Mclellan, T.M.; Tenaglia, S. (2000) The thermophysiology of uncompensable heat

stress: physiological manipulations and individual characteristics.


https://www.scielo.sa.cr/pdf/rcsp/v23n1/art06v23n1.pdf

90

Cordero, A., Masia, M. D., & Galve, E. (2014). Ejercicio fisico y salud. Revista Espafiola de

Cardiologia, 67(9), 748-753.

Corporacion Ganadera de Costa Rica. (2017). Consumo de carne en Costa Rica.

Garcia, M. (2016). Adulto. Gaceta médica de México.
Garcia, S. (1994). Origen del concepto DEPORTE.
Gonzélez, E. (2013). Composicidn corporal: estudio y utilidad clinica.

Gonzalez, M., & Cafada, D. (2017). Nutricion, actividad fisica y deporte. En Manual Préactico de

Nutricion y Salud. Nutricidn en las Diferentes Etapas y Situaciones de la Vida.
INEC. (2020). Censos Nacionales de Poblacion y Vivienda. Obtenido de Indicadores Cantonales.

Ivy JL, Goforth HW Jr, Damon BM, McCauley TR, Parsons EC, Price TB. Early (2008). Post

exercise muscle glycogen recovery is enhanced with a carbohydrate-protein supplement.

Jenkins DJ, Wolever TM, Taylor RH, et al. (1981), Glycemic index of foods: a physiological basis

for carbohydrate exchange. Am J Clin Nutr,

José, S. (s. f.). PLAN NACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA Y SALUD 2011-202. 41.
Kerksick C, Harvey T, Stout J, Campbell B, Wilborn C, Kreider R, Kalman D, Ziegenfuss T, Lopez
H, Landis J, lvy JL, Antonio JJ. Internacional (2008). Society of Sports Nutrition position

stand: Nutrient timing Int Soc Sports Nutr.
Mahan, L., & Raymond, J. (2017). Krause. Dietoterapia .

Martinez, R., et al. (2016). Prevalence of the Metabolically Healthy Phenotype in Overweight and

Obese Spanish Adults. Revista Espafiola de Cardiologia (English Edition), 216-217.



91

Mielgo, J., & Moroto, B. (2015). Valoraciéon del estado nutricional y del gasto energético en

deportistas. Rev Esp Nutr Comunitaria.

Molina, C., Cifuentes, G., Martinez, C., Mancilla, R. A., & Diaz, E. R. (2016). Effects of 12 sessions
of high intensity intermittent training and nutrition counseling on body fat in obese and
overweight  participants. Revista médica de Chile, 144(10), 1254-1259.

https://doi.org/10.4067/S0034-98872016001000003.
Norton, L., & Baker, P. (2019). Fat loss for ever.

Olivos, C., Cuevas, A., Alvarez, V., & Jorquera, C. (2012). Nutricion Para el Entrenamiento y la

Competicion. Revista Meédica Clinica Las Condes. https://doi.org/10.1016/S0716-

8640(12)70308-5.

OMS. (2014). Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud. Recuperado

de http://apps.who.int/gb/archive/pdf_files’WHA57/A57_9-sp.pdf.

Ross, A., Caballero, B., Cousins, R., Tucker, K., & Ziegler, T. (2014). Nutricion Deportiva. En

Nutricién en la Salud y la Enfermedad (11 ed., pags. 1555-1569). Barcelona, Espafia.

Sanchez, M., & Noboa, S. (2018). Abandono del deporte de jovenes talentos por inadecuada

administracion y gestion. Lecturas: Educacion Fisica y Deportes, 23(245), 63-73.

Sanchez Socarrés, V. (2015). Habitos Alimentarios Y Conductas Relacionadas Con La Salud En
Una. Nutricion Hospitalaria.

Wu CL, Nicholas C, Williams C, Took A, Ardi L. (2003). The influence of high-carbohydrate meals
with different glycaemic indices on substrate utilisation during subsequent exercise Br J

Nutr.


https://doi.org/10.1016/S0716-8640(12)70308-5
https://doi.org/10.1016/S0716-8640(12)70308-5

ANEXOS

ANEXO N°1 INSTRUMENTOS

92

DATOS GENERALES Y SOCIOCULTURALES

Nombre completo

Edad Sexo
Fecha de nacimiento Estado civil
Direccion

Teléfono Ocupacion
Escolaridad Religiéon

Direccioén electrénica
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Instrumento N.° 2
Hébitos de alimentacion

HABITOS DE ALIMENTACION EN DEPORTISTAS ENTRE 10 Y 20 ANOS QUE
PRACTICAN TRIATLON

NUmero de encuesta:
Grado académico:
Edad: De 10 a 14 afios ( )
De 15a 20 afios ( )

Lugar de residencia:

Sexo:

Instrucciones: Encierre en un circulo la letra de la opcién que considere se identifica con su
estilo de vida y habito de alimentacion diario.

1. ¢Cuantos tiempos de comida realiza al dia? (puede marcar varias opciones)
a) Desayuno
b) Merienda de la mafiana
c) Almuerzo
d) Merienda de la tarde
e) Cena
f) Colacion nocturna
2. ¢Cual método de coccion utiliza la mayoria de las veces para la preparacion de las carnes?
a) Frito
b) Hervido
c) Al horno
d) Alaplancha
3. ¢Cual método de coccion utiliza para la preparacion de las verduras?
a) Al vapor
b) Hervido
c) Salteadas
4. ¢Utiliza sal para la preparacion de las comidas?
a) Si
b) No
5. ¢Agrega sal a la comida ya preparada, frutas o ensaladas?
a) Si
b) No
6. ¢Consume azucar blanca?



a) Si
b) No

7. ¢Utiliza edulcorantes (natuvia,splenda etc) para endulzar sus comidas ?
a) Si
b) No
8. ¢Cuantos ml de agua consume al dia?
a) 250ml (1 taza)
b) 500 ml (2 tazas)
c) 1 litro (4 tazas)
d) 2 litros ( 8 tazas)
9. ¢Cuanto tiempo dura comiendo usualmente?
a) Menos de 15 minutos
b) 15-20minutos
c) 30-40 minutos
d) 50-60 minutos
e) mas de una hora
10. ;Cuantas horas duerme usualmente?

a) 2-3 horas
b) 4-5horas
c) 6-8 horas
d) Mas de 8 horas
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Instrumento N°3. Evaluacion Dietética
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EVALUACION DIETETICA

¢Consumo de frutas por semana?
a) No consumo ()
b) 1-2 veces por semana ( )
c) 3-4 veces por semana ( )

d) 5-6 veces por semana ( )

¢ Consumo de harinas (pan, arroz, galletas, cereales)
por semana?

a) No consumo ()
b)1-2 veces por semana ( )
c)3-4 veces por semana ( )

d) 5-6 veces por semana( )

¢Consumo de vegetales por semana ?
a) No consumo ()

b) 1-2 veces por semana ( )

c) 3-4 veces por semana ()

d) 5-6 veces por semana ( )

¢ Consumo de carnes (pollo, pescado, cerdo, res) por
semana?

a) No consumo ()
b) 1-2 veces por semana ( )
c) 3-4 veces por semana ( )

d) 5-6 veces por semana ( )

¢Consumo de comidas rapidas (pizza,
hamburguesas, pollo frito, etc) por semana?

a) No consumo ()
b) 1-2 veces por semana ( )
c) 3-4 veces por semana ( )

d) 5-6 veces por semana ( )

17.¢Consume bebidas alcohoélicas?

a) Si
b) No
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Instrumento N°4. Valoracidn de la ingesta antes y después de los entrenamientos

Registro de alimentacion

Datos Antes del entrenamiento

Dia 1
Fecha _ / /2020
Hora
Dia 2

Fecha / /2020

Hora

Dia 3
Fecha / /2020

Hora

Instrumento N°5.Ingesta de bebidas

Después del

entrenamiento

TIPO DE BEBIDA

FRECUENCIA DE CONSUMO

Al dia (vasos)

A la semana (vasos)

Nunca/casi hunca

Total de agua

Bebidas no alcohélicas

Zumos de frutasy
vegetales

Café, té y otras bebidas
calientes

Leche y bebidas lacteas
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Refrescos azucarados

Bebidas deportivas

Bebidas alcoholicas

Otros

Instrumento N°6. Tiempo de actividad fisica.

Instrucciones: Se le solicita respetuosamente llenar la siguiente informacion sobre el tiempo
de entrenamiento que realiza durante la semana.

Horas de entrenamiento a la semana: --------===========m=mmmmmmmmmmmmmmmoo-

Pregunta Categoria de respuesta

1. En los dltimos 7 dias, ;cuantos dias 0,1,2,3,4,5,6,7dias
hiciste actividad fisica 60 minutos 0 mas?

2. En una semana normal, ¢cuantos dias 0,1,2,3,4,5,6,7dias

haces actividad fisica 60 minutos 0 mas?
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ANEXO N°2. ASENTIMIENTO INFORMADO

UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
ESCUELA DE NUTRICION
ASENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de la Investigacion: Relacion entre los hdbitos alimentarios, consumo caldrico
antes y después de los entrenamientos, con la hidratacion y el tiempo de
entrenamiento de atletas que practican triatldn de los 10 a los 20 afios, en el canton de
Turrialba, Costa Rica, 2020.

Nombre del Investigador (a) Principal: Mariam Molina Vargas
A. PROPOSITO DE LA INVESTIGACION:

Estudiante de la Universidad Hispanoamericana, Sede Aranjuez, perteneciente al grado de
licenciatura de dicha institucion en la carrera de Nutricion. Se pretende recolectar
informacion por medio de encuestas sobre habitos de alimentacion, consumo caldrico,
hidratacion y tiempo de entrenamiento de atletas que practican triatlon. EI tiempo a realizar
la investigacion son ocho meses, de los cuales Unicamente tres dias se utilizaran para tomar
los datos.

B. (QUE SE HARA?:

1. La participacion consiste en llenar una encuesta de 49 preguntas acerca de sus habitos
alimentarios, consumo calorico, hidratacién, tiempo de entrenamiento ademas de brindar
datos sociodemogréaficos. Debe llenar las preguntas completamente, la recoleccion de datos

se realizara en tres dias.
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2. Las preguntas se basan en conocer sus habitos de alimentacion, calcular el consumo
caldrico de sus comidas antes de los entrenamientos, hidratacion y el tiempo de

entrenamiento de cada persona.

C. RIESGOS:
1. La participacion en este estudio no le genera ningun riesgo
D. BENEFICIOS:

1. Su participacion en este estudio es voluntaria. Tiene el derecho de negarse a participar o a
interrumpir su participacion en cualquier momento, sin que esta decision afecte la calidad de

la atencion o de otra indole que requiera.

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

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

3. No perdera ningun derecho legal por firmar este documento.

He leido o se me ha leido, toda la informacién descrita en esta formula, antes de firmarla.

He tenido la oportunidad de hacer preguntas y éstas han sido contestadas en forma adecuada.

Por lo tanto, accedo a participar como sujeto de estudio en esta investigacion.

Nombre del participante, cédulay firma del sujeto fecha

Nombre del encargado, cédula y firma

Mariam Molina Vargas - 116590357

Nombre, cédula y firma del Investigador que solicita el consentimiento



ANEXO N°3. DECLARACION JURADA

~

DECLARACION JURADA

Yo Manam Molina Vargas, mayor de edad, portador de la cédula de identidad-nliimero
116590357 egresado de la carrera de nutricion 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 Codigo 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 nutricion , juro solemnemente que mi trabajo de investigacion titulado:
"RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS , CONSUMO
CALORICO ANTES Y DESPUES DE LOS ENTRENAMIENTOS , CON LA
HIDRATACION Y EL TIEMPO DE ENTRENAMIENTO DE ATLETAS QUE
PRACTICAN TRIATLON DE LOS 10 A LOS 20 ANOS , EN EL CANTON DE
TURRIALBA,COSTARICA,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 numero 6683 del 14 de octubre de 1982 y sus reformas, publicada en la Gaceta
nimero 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 14 dias del mes de febrero del afio dos mil veintiuno.

2

Firma del estudiante
Cédula 116SQOSSF

Escaneado con CamScanner
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ANEXO N°4. CARTA DE APROBACION DEL TUTOR.

Carta del Tutor

Alajueia. 13 de febrem, 2021

La estudiante Mariam Molina Vargas, cédula de identidad nimero 1 1859 0357. me ha
presentado, para efectos de revision y aprobacion, el rabzajo de nvstgaoon denominado
“RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS, CONSUMO CALORICO ANTES Y
DESPUES DE LOS ENTRENAMIENTOS, CON LA HIDRATACION Y EL TEMPO DE
ENTRENAMIENTO DE ATLETAS QUE PRACTICAN TRIATLON DE LOS 10 ALOS 20
ANOS, EN EL CANTON DE TURRIALBA, COSTA RICA. 2020.”, el cual ha elaborado par2
optar por el grado académico de Licenciatura en Nutricion.

He verificado que se han incluido las observaciones y hecho las comecciones indicadas,
durante el proceso de tutoria y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracion del
problema, objetivos, justificacion: antecedentes, marco tedrico, marco metodologico,
tabulacion, analisis 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 15

c) Coherencia entre los objetivos, los instrumentos 30 29
aplicados y los resultados de la investigacion

d) Relevancia de las conclusiones y recomendaciones 20 18

e) Calidad, detalle del marco teédrico 20 18

I TOTAL Cp—

Por consiguiente, se avala el traslado de la tesis al proceso de lectura
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ANEXO N°5. CARTA DE APROBACION DEL LECTOR.

San José, 9 de marzo 2021

Sefiores
Comisién de Revisi6n de Tesis

Universidad Hispanoamericana R
S.D. * .

A quien corresponda:

Por este medio hago constar, en mi calidad de lector de la carrera de Nutricién, que he
revisado en forma detallada el documento bajo el formato de Tesis para optar por el
grado de Licenciatura en Nutricidn de la estudiante Mariam Molina Vargas, cédula de
identidad 1-1659-0357, titulado “RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS,
CONSUMO CALORICO ANTES Y DESPUES DE LOS ENTRENAMIENTOS, CON (A
HIDRATACION Y EL TIEMPO DE ENTRENAMIENTO DE ATLETAS QUE PRACTICAN
TRIATLON DE LOS 10 A LOS 20 ANOS, EN EL CANTON DE TURRIALBA, COSTA RICA,
2020". i {1

Bdwmemmmnhsamﬁaiasymmmdemm‘.




ANEXO N°6. Carta de autorizacion de los autores para la consulta y publicacion
electrdnica de los trabajos finales de graduacién




