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RESUMEN

Introduccion: Las caracteristicas alimentarias que presentan las personas que asisten a
gimnasios segun estudios, se enfocan en mejorar su aspecto fisico con programas de
entrenamiento y estrategias alimentarias muchas veces no guiadas por profesionales,
llevandolos a no alcanzar sus metas lo cual terminan adaptando practicas innecesarias y
peligrosas de alimentacion y suplementacion. Uno de los grandes problemas que se logra ver
es que llegan a ingerir de forma innecesaria grandes cantidades de alimentos principalmente
proteina, o bien, una ingesta insuficiente a lo que deberian.

Objetivo General: Relacionar el consumo de proteinas provenientes de los alimentos y
comerciales, con los habitos de alimentacidén y composicion corporal, en personas de ambos
sexos con edades entre los 25 a 55 afios que realizan ejercicio fisico en gimnasios
convencionales y de tipo funcional en el canton de Paraiso, Cartago, 2021.

Metodologia: Se realiza un tipo de estudio correlacional, donde se relacionan los datos
obtenidos por medio de las variables aplicadas. Con un muestreo no probabilistico trabajado
con 96 sujetos asistentes de gimnasio que cumplen los criterios de inclusion y exclusion
pactados para la investigacion. Se aplica un cuestionario digital para conocer los datos
sociodemogréficos, frecuencia de consumo de proteina y habitos alimentarias, por otra parte,
también se realizan medidas antropomeétricas por medio de un equipo de bioimpedancia y
cinta métrica para toma de medidas.

Resultados: Del total de la poblacidén predominé el género femenino y el rango de edad de
25 a 35 afos, un grado de escolaridad mayormente universitario, y en cuanto a convivencia
familiar gran parte vive con sus padres o pareja. Respecto a la frecuencia de consumo de las

proteinas predomind las de origen animal, principalmente las carnes de consumo comun por



més de un 50% de la poblacion, el patron que mas suelen consumir es en promedio de 1 a
méaximo 3 porciones al dia, la carne de menor consumo fue los mariscos principalmente,
donde mas del 50% no lo suele consumir. La ingesta de suplemento de proteina fue baja, del
100% solamente un 26% lo toma siendo el género masculino en su mayoria, mientras que el
74% restante no lo consume. En los habitos alimentarios se observé que el método de coccion
que mas suelen utilizar es a la plancha (33%) o frito (23%), con aceite liquido para cocinar
por 60% de los sujetos y una ingesta de agua en promedio de 3 a 8 vasos al dia. En el analisis
estadistico solamente entre el consumo de proteina con los habitos de alimentacién se ve una
relevancia leve entre los que consumen comida rapida 3 veces por semana (0,08), las carnes
las cocinan asadas (0,07) y los que utilizan edulcorante y toman agua (0,06). Segln la
composicion el factor mas relevante fue el porcentaje de grasa donde un 48% de participantes
presentan un valor por encima de lo normal.

Conclusiones: EI comportamiento segin grupo etario, género y modalidad de gimnasio es
bastante similar, no se observa diferencias tan marcadas y los resultados estadisticos no
presentan significancia para este estudio.

Palabras claves: proteina, hdabitos alimentarios, composicion corporal, gimnasio

convencional, gimnasio funcional.



ABSTRACT

Introduction: According to studies, the nutritional characteristics that people who attend
gyms present focus on improving their physical appearance with training programs and
nutritional strategies often not guided by professionals, leading them to not reach their goals,
which end up adapting unnecessary practices and dangerous feeding and supplementation.
One of the great problems that can be seen is that they get to eat unnecessarily large amounts
of food, mainly protein, or an insufficient intake of what they should.

General Objective: Relate the consumption of proteins from food and commercial, with
eating habits and body composition, in people of both sexes aged between 25 to 55 years
who perform physical exercise in conventional and functional gyms in the Canton of Paraiso,
Cartago, 2021.

Methodology: A type of correlational study is carried out, where the data obtained through
the applied variables are related. With a non-probabilistic sampling, worked with 96 gym-
goers who meet the inclusion and exclusion criteria agreed for the research. A digital
questionnaire is applied to know the sociodemographic data, frequency of protein
consumption and eating habits, on the other hand, anthropometric measurements are also
carried out by means of a bioimpedance equipment and measuring tape to take
measurements.

Results: Of the total population, the female gender and the age range of 25 to 35 years
prevailed, a mostly university degree of education, and in terms of family coexistence, a large
part lives with their parents or partner. Regarding the frequency of protein consumption,
those of animal origin predominated, mainly meats for common consumption by more than

50% of the population, the pattern that they most usually consume is on average 1 to 3 daily



servings, the least consumed meat was mainly seafood, where more than 50% do not
consume it regularly. The intake of the protein supplement was low, 100%, only 26% take it,
the majority being men, while the remaining 74% do not consume it. In eating habits, it was
observed that the cooking method they use the most is grilled (33%) or fried (23%), with
liquid cooking oil in 60% of the subjects and an average water intake of 3 to 8 glasses a day.
. In the statistical analysis, only between protein consumption and eating habits is a slight
relevance observed among those who consume fast food 3 times a week (0.08), meats are
cooked roasted (0.07) and those who use sweetener and drink water (0.06 ). According to the
composition, the most relevant factor was the percentage of fat, where 48% of the participants
presented a value above normal.

Conclusions: The behavior according to age group, gender and gym modality is quite
similar, no such marked differences are observed and the statistical results do not present
significance for this study.

Keywords: protein, eating habits, body composition, conventional gym, functional gym.
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PROBLEMA DE INVESTIGACION
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Las proteinas son las encargadas de proporcionarle al organismo los aminoacidos esenciales
indispensables para formacion de hormonas, enzimas entre otros compuestos. Son de
importancia para el crecimiento, mantenimiento y reparacion de tejidos, es por ello que los
requerimientos de proteina en deportistas siempre van a estar aumentados, pero no se
recomienda rangos por encima de 2 g/kg de peso corporal al dia ya que el sobrante que no
vaya a utilizar el cuerpo se transformard y almacenard como grasa (Conesa, 2018). Por otro
lado, los suplementos proteicos contrario a lo que muchas personas piensan, no reemplazan
el aporte nutricional de una alimentacion equilibrada y variada, sin embargo, si influye
directamente el aporte proteico que el organismo recibe lo que quiere decir que a mayor
cantidad de proteinas y energia mayor ganancia corporal, pero una de las mayores
desventajas es que si no se tiene una adecuada guia nutricional el organismo empezara a

generar grasa corporal y no musculo (Lemoine & Zambrano, 2020).
1.1.1.1 Antecedentes del problema
1.1.1.2 Antecedentes Internacionales

En un estudio realizado con el Club de Fisicoculturismo de la Universidad Técnica del Norte,
Ecuador, se tuvo como objetivo valorar la dieta habitual asociada al consumo de suplementos
de proteinade 51 de esos deportistas y se observa al hacer el analisis alimentario que el 94.4%
de los deportistas presenta una dieta deficiente en carbohidratos y el 97.2% un aporte
deficiente de proteina, siento el principal macronutriente para su entrenamiento, sin embargo,
el consumo de grasa reflejo que el 80.56% tenia sobrealimentacion en la dieta, ya que el

aporte sobrepasaba los requerimientos establecidos para esta disciplina. Con el uso de
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suplementos de proteina, el 25.4% de los participantes utiliza algin tipo de suplemento
proteico para complementacion de la dieta. Por altimo, se observa que los deportistas que
tenienen conocimientos previos sobre el uso de suplementos proteicos, normalmente no los
consumen, corresponde al 74.51% de los participantes, esto se debe a que tienen algun
conocimiento acerca de las ventajas y desventajas de consumir suplementos (Rodriguez,

2018).

En la ciudad de Santiago de Chile, se realiza un estudio con el objetivo de evaluar la ingesta
de proteina total diaria de la alimentacién tanto del consumo de la proteina proveniente de
los alimentos como la de suplementos en un grupo de deportistas que realizaba actividad
fisica de fuerza y de resistencia moderada a intensa en Crossfit. La poblacién con la que se
trabaja es de 37 deportistas de ambos sexos con edades entre los 20 a 40 afios, se trabaja por
medio de cuestionarios de recordatorio de 24hr y frecuencia de consumo donde se obtiene la
ingesta total diaria de proteinas, y se toma como referencia un rango de gramos de
proteina/kg/dia de 1.6-1.8 siendo el valor recomendado para deportes de fuerza. Como
resultados del 100% de los participantes, un 46% tuvo una ingesta superior a la recomendada,
el 35% tuvo una ingesta menor a la recomendada, y solamente el 19% tuvo una ingesta
adecuada a la recomendada. Con respecto a la suplementacion de proteina el 54% de los
deportistas utiliza algun tipo de este suplemento, y se logra concluir que para la poblacién en
estudio la ingesta de proteina consumida era inadecuada ya que se considera excesiva para
deportes de fuerza (Escarez, Flores & Meneses, 2015).

En la cuidad de Toronto, Canada se realiza un estudio con 12 jévenes sanos (76 = 8 kg, 24 +
4 afios, 14% * 5% de grasa corporal; media + desviacion estandar (DE)), con el fin de

determinar si la ingestion de proteinas de suero puede mejorar el equilibrio neto de proteinas
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de todo el cuerpo y la recuperacion del rendimiento del ejercicio durante la noche (10 hr) y
la recuperacion de 24 hr después de realizar ejercicio de resistencia. Para este estudio los
sujetos en estudio realizan entrenamientos de resistencia de dos a cuatro veces por semana
durante al menos seis meses; dentro de los criterios de inclusion se tenia: no fumar, no
consumir suplementos durante al menos 3 semanas antes del comienzo del ensayo y no tomar
ningin medicamento que pudiera afectar el metabolismo de las proteinas (ej:
Corticosteroides o antiinflamatorios no esteroides). Los 12 jovenes que realizan ejercicio de
resistencia deben la noche antes consumir 25 g de proteina de suero (PRO; MuscleTech 100%
Whey) o un placebo con la misma cantidad de energia (CHO) inmediatamente después del
gjercicio (0 h), y nuevamente a la mafiana siguiente (~ 10 h de recuperacion).

En un tercer ensayo aleatorizado, por los mismos participantes solo que esta vez sin la
realizacion de ningun ejercicio y ningin suplemento sirvié como una prueba de control en
reposo (Descanso). Los participantes ingirieren [15 N] glicina para determinar la cinética de
proteinas de todo el cuerpo y el balance neto de proteinas durante 10 y 24 h de recuperacion.
En cuanto al rendimiento se evalla antes del ejercicio y a las 0, 10 y 24 h de recuperacion
mediante una bateria de pruebas. “El balance neto de proteinas tendié a mejorar en PRO (
P =0.064; tamafio del efecto (ES) = 0.61, PRO vs. CHO) durante la recuperacién nocturna.
Durante 24 h, el balance neto se mejoré en PRO ( P = 0.036) pero no en CHO ( P = 0.84;
ES = 0.69, PRO vs.CHO), que fue mediado principalmente por una reduccion en la
degradacion de proteinas (PRO <CHO; P <0.01. El ejercicio disminuy6 las repeticiones
hasta el fallo (REP), la fuerza maxima (MVC), la potencia maxima y media y el rendimiento
del salto con contramovimiento (CMJ) a las 0 h (todos los P<0.05 vs. Pre). A las 10 h, hubo

efectos de pequefios a moderados para la recuperacion mejorada de las variables MVC (ES
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= 0,56), potencia media (ES = 0,49) y CMJ (ES: 0,27-0,49) en PRO. A las 24 h, la
suplementacion con proteinas mejor6 la MVC (ES = 0,76), REP (ES = 0,44) y la potencia
madxima (ES = 0,55)” (West et al.,, 2017). Se logra concluir que en definitiva la
suplementacion con proteina de suero si logra mejorar el anabolismo del cuerpo y puede
mejorar la recuperacion aguda del rendimiento del ejercicio luego de una intensa clase de

ejercicios de resistencia (West et al., 2017).

En un estudio donde se relaciona la ingesta proteica y la composicion corporal en adultos
jévenes con edades entre los 18 a 61afios de edad, la metodologia de recoleccién de datos es
por medio de bioimpedancia para la composicion corporal y la aplicacion de un cuestionario
sobre la ingesta alimentaria y actividad fisica el cual incluye un recordatorio de 24 horas de
dos dias de alimentacién donde se contempla un dia entre semana y otro de fin de semana.
Los resultados que se obtienen determinan que en cuanto al consumo promedio del
macronutriente de proteina en mujeres era de 54,87gr y en hombres de 57,97gr lo cual no
muestra una diferencia tan significativa, mientras que la ingesta de consumo de grasas y
carbohidratos en todo el grupo de estudio fue mayor a lo recomendado. Por otro lado, cuando
se evalua la ingesta proteica se obtiene que el 67% de los adultos puede presentar un consumo
elevado de proteina, el 12% presenta una ingesta adecuada y un 22% presenta un consumo

bajo segun lo recomendado (Herndndez & Pacheco, 2017).

Se evalta en un estudio el efecto de mezclas de fuentes de proteinas de origen vegetal y
animal, siendo una mezcla de 50% de caseina, 25% de proteina de suero y 25% de proteina
de soja sobre la sintesis de proteina muscular en personas jovenes y mayores. Se logra
demostrar que en personas jovenes posterior a realizar un ejercicio de fuerza, las tasas de

sintesis de proteinas musculares no eran diferentes en comparacion a un grupo de sujetos que
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consumen 18gr de proteina de suero. Se sefiala ademas, que los resultados en dicho estudio
son similares a otro realizado con sujetos con edades entre los 55 a 75 afios, donde se
demuestra que posterior a realizar ejercicios de resistencia una ingesta de 30gr de una mezcla
de soja y de leche les permitia alcanzar una aminoacidemia similar a la obtenida despues de
consumir Unicamente proteina de suero. La sintesis y degradacion de proteinas musculares,
asi como el balance neto de proteina fue igual en ambos grupos. Independientemente de la
edad de los sujetos estos estudios muestran que el combinar proteinas vegetales con proteinas
animales puede activar el anabolismo de proteinas musculares de forma similar al consumo
de proteinas de alto valor nutricional, como en este caso las proteinas del suero de la leche

(Berrazaga et al., 2019).
1.1.1.2 Antecedentes Nacionales

En un estudio que se realiza en Costa Rica donde se analiza el uso y las caracteristicas de los
consumidores de suplementos nutricionales, con una poblacion de 798 personas de ambos
sexos con edades entre los 15 a los 65 afios, se logra observar que la suplementacion proteica
es mayormente reportada por los hombres, quienes indican utilizarlo con el fin de mejorar el

rendimiento fisico y aumento de masa de muscular (Guerrero & Pacheco, 2016).

En Costa Rica, la Gltima Encuesta Nacional de Nutricidn realizada en el periodo de mayo de
2008 a mayo de 2009, logra demostrar un exceso de peso de las personas con edades entre
los 20 a 64 afios siendo las mujeres que presentan un porcentaje mas alto de 66,6% en
comparacion a los hombres con un valor de 62,4% lo cual demuestra ser un dato importante

y alarmante para la salud de las personas (Ministerio de Salud, 2009).
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En un estudio donde se evalla los habitos alimentarios de la poblacién urbana costarricense
realizada con una muestra de 798 participantes con edades entre los 15 a 65 afios donde por
medio de un consumo diario promedio de alimentos y la frecuencia por tiempo de comida
segin el sexo, edad y nivel socioecondmico. Se tiene como resultado que el patron
alimentario es poco variado, y entre los datos mas relevantes a considerar se ve que el
consumo de leguminosas y pescado es insuficiente. EI consumo diario promedio de
leguminosas es inferior a la media taza, al comparar los sexos las mujeres consumien menos
leguminosas. Por otro lado, los hombres consumen mas carnes rojas y carnes procesadas
como embutidos, lo cual menciona este comportamiento puede deberse a los roles de género
establecidos socialmente, y el consumo de pescados y mariscos fue inferior a las

recomendaciones brindadas por la Asociacion Americana del Corazon (Guevaraet al., 2019).

Recientemente, un estudio que se realiza con 2058 adultos del Estudio del Corazon de Costa
Rica sobre el consumo de carne roja y sindrome metabdlico, en el cual se mencionaba que
varias investigaciones epidemioldgicas han entrado asociaciones entre estas dos variables se
observa una asociacion positiva significativa entre el consumo total de carne roja y sindrome
metabolico pero no para el consumo de carne roja procesada o sin procesar una vez que se
analizan por separado después de ajustes mutuos. Ademas, observan una asociacion positiva
significativa entre el consumo de carne roja total, procesada y sin procesar y la obesidad
abdominal. Concluyendo asi, que aunque en Costa Rica se tiene un consumo bajo de carnes
rojas en comparacion a otros paises occidentalizados, se genera la hipdtesis de que puede
existir un llamado “efecto umbral” para la carne roja procesada y sin procesar (Luan et al.,

2020).
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En el estudio ELANS, el cudl es un estudio transversal multicéntrico que evalla
simultineamente el consumo de alimentos, la actividad fisica y las caracteristicas
sociodemograficas en hogares de ocho paises de America Latina entre ellos Costa Rica. Se
utiliza una metodologia estandarizada y se recopila informacion entre septiembre de 2014
hasta agosto de 2015 en una muestra de 9.218 personas con edades entre los 15 a 65 afios.
Entre los datos mas relevantes se observa que la ingesta de leguminosas es mayor en los
hombres que en las mujeres, siendo Costa Rica el pais donde mas se demuestra consumo de
las mismas, el consumo de frutos secos es bajo, hay bajo consumo de pescado, en cuando a
las carnes rojas la ingesta de consumo disminuy6 con la edad y fue mayormente consumida
por los hombres, también sus resultados demuestran que la ingesta de carnes procesadas varia
entre un pais a otro, sin embargo, se ve que son los hombres quién mas suelen consumirla

(Kovalskys et al., 2019).

1.2 DELIMITACIONES DEL PROBLEMA

Para el presente trabajo de investigacion se delimita una muestra de 96 personas que realizan
y asisten a gimnasios de tipo funcional y de tipo convencional como sujetos de estudio, en el

cantdn de Paraiso, Cartago, con edades entre los 25 a 55 afios.

1.3 JUSTIFICACION

Uno de los mayores problemas a nivel nutricional que presentan muchas de las personas que
realizan ejercicio fisico y que generalmente asisten a gimnasios es la desinformacion
cientifica por parte de ellos y el exceso de mala informacién proveniente de péaginas web
poco confiables, redes sociales, influencia social y de modas. Llevando, en este caso, a

muchas personas a ambos extremos ya sea a consumir un exceso de alimentos de los que
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realmente su cuerpo necesita, o bien, a consumir una menor cantidad de alimentos que su

cuerpo realmente necesita, segun las necesidades y estilo de vida de cada persona.

La importancia de la presente investigacion va enfocada especificamente a analizar el
consumo de proteina tanto proveniente de los alimentos como la comercial, especificamente
en poblacion que realice ejercicio fisico de tipo funcional o convencional, para observar que
relacién puede encontrarse con su composicion corporal y los habitos de alimentacion que
presentan. Esto lleva a que segun lo mencionado antes, ya sea por desinformacion u otro
factor muchas personas tienden a creer que si comen grandes cantidades de algin alimento
fuente de proteina van a ver resultados, o también, de aquellos que nacen con la idea de que
sin suplemento no se ven resultados, y cualquiera de los dos puntos de vista antes
mencionados pueden llevar a la persona a la acumulacion de grasa corporal en el cuerpo

debido a que muchos normalmente no llevan una adecuada asesoria a nivel nutricional.

La mayoria de las investigaciones cientificas enfocadas en el tipo de alimentacion y objetivos
fisicos que buscan las personas lo evocan mas a que muchas veces quieren mejorar su aspecto
y forma fisica con programas de entrenamiento y estrategias de alimentacién muchas veces
no guiadas con profesionales en el area, lo cual lleva a muchas personas a no alcanzar sus
metas y terminan adaptando practicas innecesarias y peligrosas de alimentacion vy

suplementacion.

Tal tendencia se demuestra en el estudio de Paredes (2016), que en un grupo de personas que
realiza deportes de fuerza, se encuentra una ingesta muy baja de carbohidratos y alta
principalmente en grasas y proteinas. Por su parte, en otros estudios como el publicado por
Delgado (2019) en una poblacion que practica crossfit demuestra que su ingesta es

insuficiente principalmente en proteinas. Tomando como referencia los ejemplos recopilados
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por estudios cientificos, cabe destacar lo importante que es llevar una adecuada guia
nutricional que cumpla con las necesidades invidividuales de cada persona, en especial, en

aquellas que practican algun deporte.

Es por ello que nace esta investigacion con el fin de demostrar si existe 0 no alguna relacion
entre estas variables, ver cdmo es su ingesta y si puede o no tener relacion, enfocandolo

especificamente a la ingesta de fuentes de proteina.

1.3 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE

INVESTIGACION

¢Cuél es la relacién sobre el consumo de proteinas proveniente de los alimentos y
comerciales, con los habitos de alimentacion y composicién corporal, en personas de ambos
sexos con edades entre los 25 a 55 afios que realizan ejercicio fisico en gimnasios

convencionales y de tipo funcional en el canton de Paraiso, Cartago, 20217
1.40BJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.4.1 Objetivo general

Relacionar el consumo de proteinas provenientes de los alimentos y comerciales, con los
habitos de alimentacién y composicion corporal, en personas de ambos sexos con edades
entre los 25 a 55 afios que realizan ejercicio fisico en gimnasios convencionales y de tipo

funcional en el canton de Paraiso, Cartago, 2021.
1.4.2 Objetivos especificos

1. Describir el perfil sociodemografico de la poblacion en estudio mediante un cuestionario

digital.
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2. Conocer la ingesta de proteinas, en la poblacién estudio mediante una frecuencia de
consumo de distintos grupos de alimentos que aportan proteina, y la cantidad por dia de
los mismos, mediante un cuestionario digital que se le compartira a los participantes.

3. Analizar los habitos de alimentacion de la poblacion mediante la aplicacion de un
cuestionario digital.

4. Determinar la composicion corporal de los participantes por medio de medidas
antropomeétricas.

5. Relacionar el consumo de proteina con los habitos de alimentacién de la poblacion en
estudio.

6. Relacionar el consumo de proteina con la composicion corporal de la poblacién en

estudio.

1.5 ALCANCES Y LIMITACIONES

1.5.1 Alcances de la investigacion

En el presente trabajo de investigacion no se observo ningun alcance mayor al de los

objetivos planteados.

1.5.2 Limitaciones de la investigacion

La limitante principal en la investigacion es el rechazo de solicitud de algunos gimnasios al
no permitir que sus asistentes participen en el estudio, por otra parte, la comunicacion con
cada uno de los sujetos, ya que en las visitas se contaba con un tiempo determinado por
persona con el fin de respetar los horarios de entreno, sin embargo, toda duda que surgiera a

Ilenar el cuestionario pudo ser evacuada por correo electronico o mensaje via WhatsApp.



CAPITULO II:

MARCO TEORICO
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2.1 CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

2.1.1 Proteina proveniente de los alimentos

Las proteinas presentes en los alimentos cumplen una funciéon muy importante dentro de
nuestro organismo al igual que los otros macronutrientes, en este caso, las proteinas aportan
el nitrégeno y los aminoacidos esenciales que si se consume en una proporcion ideal van a
ser utilizados para la sintesis de las proteinas corporales y demas sustancias nitrogenadas.
Una vez digeridas las proteinas pueden llegar a ser utilizadas como aminoacidos dentro de
nuestro cuerpo, sometidas por un proceso complejo denominado hidrdlisis enzimatica
(Carrillo, 2014). Las proteinas segun lo menciona Badui (2016), juegan un papel muy
importante en los sistemas biolégicos, se menciona que los microorganismos tienen un
nimero minimo cercano a 3,000 clases de proteinas que abarcan funciones como: estructura,
transporte, motilidad, defensa, reconocimiento, almacenamiento y la funcién catalitica que
llevan a cabo las enzimas. En el caso de los deportistas el requerimiento que necesitan de
proteina proveniente de la alimentacién puede llegar a ser dificil de calcular, pero se dice que
aproximadamente va de 10-35%. En muchas ocasiones la cantidad de ingesta puede
excederse tanto de la proveniente de la dieta como en forma de suplementos alimenticios,

generando asi un aumento en el acumulo de grasa corporal (Peralta & Morales, 2018).
2.1.2 Proteina de origen animal

De origen animal hace referencia al tipo de proteina que se origina directamente de fuentes
animales como la carne, pescado, aves, huevos y lacteos, ademas de los constituyentes de la
proteina de suero y caseina que son consideradas también como un tipo de proteina

“completa” lo que indica que aporta suficientes cantidades de todos los aminoacidos
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esenciales para satisfacer las necesidades humanas (Deane et al., 2020). Son excelente fuente
de vitaminas y minerales como zinc, hierro heminico, vitaminas del complejo B vy
aminoacidos esenciales, son digeridas con mayor facilidad y aportan los aminoacidos
esenciales, sin embargo, algunos estudios han indicado que un alto consumo de proteinas de
origen animal se ve asociado a un mayor riesgo de mortalidad y desarrollo de complicaciones

para la salud cardiovascular (Quesada, 2019).

Por otro lado, con respecto a la produccion de alimentos de origen animal se dice que
comparado con los afios 60 del siglo pasado, la ingesta de algunas fuentes de proteina animal
ha cambiado por ejemplo en el caso del huevo a nivel mundial ha crecido cinco veces, el
consumo de carne se ha méas que triplicado y el de la leche se ha duplicado, en el caso de
América Latina y el Caribe a nivel de produccion ha subido a casi 40 millones de toneladas.
Si la demanda de estos alimentos sigue creciendo se estima que para el afio 2050 se espera
un crecimiento adicional de 70% comparado con el afio 2010, para alimentar una poblacion

de 9.000 millones en 2050, de los cuales 70% vivira en centros urbanos (Friedrich, 2014).

2.1.3 Proteina de origen vegetal

De origen vegetal por su parte, hace referencia a aquel tipo de proteina obtenida de fuentes
vegetales por ejemplo el trigo o la soja. En distintos estudios donde se ha comparado el
consumo el proteina animal con la proteina vegetal en relacion a la masa muscular han
llegado a la conclusion que las proteinas de origen vegetal pueden llegar a proporcionar
alternativas adecuadas a la proteina de origen animal en relacion con la salud de la masa
musculoesquelética, sefialando eso si que en algunas circunstancias para lograrlo se debe

consumir ingestas mas elevadas (Deane et al., 2020).
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Por otro lado, este tipo de proteinas son deficientes en algunos aminoécidos esenciales y esto
puede solucionarse haciendo combinaciones de alimentos por ejemplo de cereales como el
arroz o tortillas con leguminosas, por su parte en el caso de productos a base de proteina de
soja son equivalentes en calidad a las proteinas animales, pero son deficientes en metionina
(Vega, 2016). Estas fuentes alimentarias son consumidas principalmente por aquellos que
llevan un tipo de alimentacion libre o parcialmente libre de fuentes de proteina animal, con
ello se han sacado varios estudios relacionando la ingesta de fuentes vegetales con algunas
enfermedades como en el caso de la Obesidad donde existen evidencias que muestran una
menor prevalencia de la misma en la poblacién vegetariana y vegana, como por ejemplo el
estudio de Oxford, también el estudio EPIC-Oxford se aprecia esta evidencia, aquellos que
consumen carne tienen mayor IMC mientras que los veganos muestran valores mas bajos y
los vegetarianos presentan valores intermedios. Estos estudios sefialan que los resultados
muestran estos indices ya que aquellos que no consumen fuentes de proteina vegetal tienen

menor ingesta de grasas presentes de forma natural en estos alimentos (Andreu, 2015).

2.1.4 Suplemento de proteina

Con respecto a los suplementos de proteina especificamente la proteina de suero es de los
mas consumidos y es conocido por mejorar la fuerza y la masa muscular cuando se esta en
regimenes de entrenamiento de resistencia. EI anabolismo de las proteinas musculares llega
a aumentar de forma aguda luego de ejercicios de resistencia, que se va a ver reforzada por
el consumo de proteina de suero, lo cual se indica muchas veces como una estrategia
nutricional eficaz para restaurar la pérdida aguda de la funcion contractil que llega a ocurrir

después de este tipo de entrenamientos (Davies, Carson & Jakeman, 2018).
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Se dice que la proteina de suero ademas es de mayor calidad esto debido a su contenido de
aminodcidos (alto contenido de aminoacidos esenciales, de cadena ramificada y leucina) y
por la velocidad en que es digerida por el organismo; por otro lado, también se ha visto que
tiene una gran capacidad para estimular la sintesis de proteinas musculares en mayor grado
que aquellas proteinas como la caseinay la soja (Drevies & Phillips, 2015). Segun el Instituto
Australiano del Deporte este suplemento esta catalogado en la posicion A, aqui se agrupan
todos aquellos suplementos o ayudas ergogénicas que tienen suficiente respaldo cientifico
que comprueba su efectividad de uso, sin embargo ellos informan que muchas veces algunas
proteinas en polvo contienen ingredientes innecesarios, incluidos productos que son dafiinos
0 estan prohibidos. Se menciona de un informe de consumidores de Estados Unidos donde
por algunas pruebas independientes de suplemento de proteinas se sefial6 que muchos
contienen niveles detectables de contaminantes como metales pesados y BPA que es un

subproducto toxico de la fabricacion de plasticos (AIS, 2021)

2.1.5 Habitos de alimentacion

Los habitos de alimentacion se definen como el resultado y comportamiento que toman las
personas en el momento de preparar y consumir determinados alimentos como parte de sus
costumbres sociales, culturales y religiosas, y que también llegan a estar influenciados por
multiples factores como los socioeconémicos, culturales y geograficos. Generalmente
empiezan a formarse desde el nacimiento y se van desarrollando a lo largo de la vida, pero

donde suele marcarse més es en la etapa de la adolescencia (FAO, 2012).

Otro estudio menciona que desde la infancia, comienza a instaurarse unos habitos
alimentarios que se iran consolidando y que en su mayor parte se mantendran hasta la edad

adulta, donde se dice que durante esta etapa el hogar familiar y la escuela son los principales
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influyentes sobre la adquisicion de héabitos y conocimientos sobre salud y nutricién, se dice
gue en la adolescencia y etapa de la juventud la familia va perdiendo relevancia en la
alimentacion y los habitos alimentarios se ven mas influenciados por las preferencias
individuales que van adquiriendo las personas en ocasiones guiados a patrones estéticos

principalmente en el caso de las mujeres (Sanchez, 2015).

Cuando se trata de comida, muchas personas logran identificar lo que es bueno para ellos y
lo que no, independientemente de donde se viva, sin embargo, el optar por una alimentacion
saludable cada dia se esta volviendo méas complicado debido a los cambios sociales. Mientras
en algunos paises aun se enfrentan con problemas de desnutricion, cada vez mas en el mundo
estan por otro lado consumiendo alimentos altamente energéticos cargados de grasas,
azucares y sal; siendo la urbanizacién, el incremento de trabajos sedentarios, modos de
transporte y demas factores que reducen los niveles de actividad fisica, poniendo a gran
cantidad de poblaciones en riesgo de llevarlos a padecer obesidad, sobrepeso y enfermedades

asociadas a las mismas (FAO, 2018).

2.1.6 Composicién corporal

La valoracion de la composicion corporal demuestra ser de utilidad a la hora de intervenir
con pacientes de forma individualizada, como para estimar cambios en el tiempo de caréacter
longitudinal, tanto para llegar a conocer el estado nutricional en el que se encuentra, como
para identificar posibles riesgos de malnutricion y poder planificar adecuadamente un soporte
nutricional en pro del bienestar del paciente. Lo que realmente se evalGa cuando se habla de
composicidon corporal es el funcionamiento de diferentes 6rganos como el musculo, el tejido

adiposo, los érganos metabdlicos como el higado, entre otros (Jiménez, 2013).
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El estudio de la composicién corporal comprende la determinacion de los componentes
principales del cuerpo humano, las técnicas y métodos utilizados para su obtencion y la
influencia que ejercen los factores como la edad, sexo, estado nutricional y actividad fisica
(Ledn & Sénchez, 2021). Por otra parte, es un tipo de variable de interés creciente y que
puede ser llevado a cabo tanto para fines de investigacion, sirviendo de modelo para futuras
aplicaciones préacticas, como para fines clinicos, para hacer un analisis de las condiciones
clinicas de determinado sujeto o grupo de sujetos. Indistintamente de cual sea, los
profesionales del area de las ciencias de la salud deben tener conocimiento de los métodos
utilizados, de sus técnicas, sus ventajas y desventajas para que pueda elegir cual de las
diferentes opciones es la mas adecuada para sus necesidades. Cabe mencionar también que
todos aquellos profesionales que realicen estudios enfocados en la toma de mediciones para
conocer la composicion corporal deben conocer los diferentes métodos de evaluacion y

analisis que se adapte mas al tipo de estudio a realizar (Moreira et, al., 2015).
2.1.7 Ejercicio fisico

La préctica regular de ejercicio fisico es normalmente una de las recomendaciones
establecidas junto con una adecuada guia nutricional para lograr prevenir y tratar distintos
factores de riesgo a enfermedades cardiovasculares, diabetes mellitus, hipertension y
dislipidemias. Se ha visto asociado que la realizacion de actividad fisica de intensa moderada
por 30 min 5 dias a la semana o con un nivel de intensidad alta durante minimo 20 min 3 dias
a la semana ha logrado mejorar la capacidad funcional y la reduccion de incidencias de

enfermedades del corazén y mortalidad (Cordero & Galve, 2014).

La accion beneficiosa de realizar ejercicio fisico es general sobre todo el cuerpo, ya que actia

modificando la fisiologia y bioquimica celular, pero es ain mas evidente en las partes del
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cuerpo que se activan durante la préctica del ejercicio, como los musculos, los huesos, las
articulaciones, el sistema circulatorio o el metabolismo. Para que sus beneficios perduren se
dice que debe ser una préactica regular en la intensidad, la frecuencia y la duracién apropiada
(Peird, 2011). Por otra parte, otro estudio menciona que el ejercicio agudo provoca un
aumento del nivel de neurotransmisores sinapticos, por ejemplo, en unos se menciona que el
ejercicio fisico agudo prolongado provocaba un aumento de la activacion de catecolaminas
cerebrales, facilitando su entrada a través de la barrera de hematoencefalica, probablemente
por un aumento de la temperatura corporal inducida por la practica del ejercicio, se sabe
también que dentro de sus beneficios se tiene una sensacion de bienestar y esto se da
principalmente porque cuando se realiza ejercicio fisico se da una liberacion de noradrenalina

(Uribe et, al., 2013).

2.1.8 Ejercicios de gimnasios tipo funcional

Es aquel tipo de ejercicio mas enfocada en la parte anaerdbica donde se realizan ejercicios
de gran intensidad como lo es el levantamiento de pesas, realizar abdominales, salto de
cuerda o bien algun tipo de ejercicio que se realice con bastante esfuerzo en poco tiempo
(Lara, 2015). Algunos estudios lo ven como uno de los mejores tipos de ejercicio para
mejorar la condicion fisica como en el caso del estudio publicado por de Farias et, al., (2014)
donde se trabaja con una poblacion de adultos mayores para evaluar los efectos que puede
tener un programa especializado en ejercicios funcionales, donde al final los resultados
evidencian que dicho programa provoca cambios favorables en la autopercepcion de su
condicion fisica y una mejoria significativa en aquellas capacidades motoras. También se
sefialan los beneficios de este tipo de ejercicios principalmente en adultos mayores, donde se

recalca que este tipo de programas ayuda a mejorar la capacidad funcional, sefialando que se
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debe propender por la masificacion de programas sisteméaticos que contribuyan al
mantenimiento y mejoria de la condicién funcional con el objetivo de ofrecer mayores
oportunidades de bienestar, autonomia e independencia en los adultos mayores (Vidarte et,

al., 2012).

2.1.9 Ejercicios de gimnasios de tipo convencional

Este tipo de ejercicio realizado en gimnasios convencionales tiene una combinacion de ambas
modalidades donde se trabaja ejercicios de tipo anaerdbicos con trabajo de pesas y la parte
mas enfocada al tipo aerébico donde la vitalidad del individuo depende de la mayor cantidad
de energia que es capaz de tener durante la realizacidn del ejercicio continuo en condiciones
aerobicas (Lara, 2015). Se dice que este tipo de ejercicio en lugares como estos son menos
personalizados y muchos de los ejercicios o programas que se realiza se enfoca en maquinas
algunas de las maquinas o equipos que mas se utiliza son por ejemplo maquinas con poleas,

barras, mancuernas, bancos entre otros.

Dentro del equipo necesario para realizar este tipo de ejercicio muchas veces se utilizan
cinturones de pesas que se utiliza principalmente para dar soporte a la zona lumbar, cuando
se realiza sentadillas en las que se utiliza mucho peso o ejercicios que implique
levantamientos por encima de la cabeza (Jara & Moya, 2018). También se sefiala la diferencia
entre las distintas modalidades de ejercicio tal como se menciona antes, que cuando se habla
de gimnasio convencional este consiste mas que todo en programas de musculacion con
maquinas y pesas combinado con ejercicio aerébico por ejemplo cintas de correr, bicicletas

estaticas, maquinas elipticas entre otras (Webster, 2019).



CAPITULO III:

MARCO METODOLOGICO



30

3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

El enfoque del presente trabajo de investigacion es cuantitativo debido a que se obtiene los
datos por medio de la aplicacion de cuestionarios y la toma de medidas antropométricas que

posterior a su recoleccion es informacion graficada y analizada.

La investigacion cuantitativa va a ser aquella donde se recoge y analizan datos cuantitativos,
para este tipo de investigacidon los métodos son mas fuertes en validez externa ya que con
una muestra representativa de la poblacion en estudio hace inferencia de la misma a partir de

una muestra con una seguridad y precision definidas (Cadena et al., 2017).

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

Como tipo de estudio para la investigacion se trabaja con un estudio tipo correlacional, ya
que se relaciona los datos obtenidos por medio de las variables aplicadas, las cuales son:
proteinas provenientes de los alimentos y comerciales, habitos de alimentacion y

composicion corporal.
3.3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

3.3.1 Area de estudio

Para la presente investigacion se trabaja con poblacion que realiza ejercicio fisico y asiste a
gimnasios de tipo funcional y convencional del cantdén de Paraiso, Cartago, los gimnasios
“Energym Fitness Center” y “Gimnasio Olimpico Unisex”. Dicho canton cuenta con una
poblacion de 140 habitantes por kilometro cuadrado y como una poblacién total de 57.743
habitantes segln lo indican los datos del INEC (Instituto Nacional de Estadistica y Censo,

2011).
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3.3.2 Poblacién

Para el presente estudio se trabaja especificamente con una poblacién de adultos de ambos
sexos con edades entre los 25 a 55 afios que asisten a gimnasios de tipo funcional y

convencional del canton de Paraiso, Cartago.
3.3.3 Muestra

El tipo de muestra es no probabilistica ya que la poblacion en estudio debe cumplir con las
caracteristicas de la investigacion y en este caso debe cumplir con el rango de edad que se
solicita que va de los 25 a 55 afios. Se aplica una formula estadistica para estimar un valor de

muestra total que sera estudiada.
Formula:

ZPQ

d2

Los valores se detallan a continuacién:

Z= Factor de confiabilidad. Se estima 1,96 cuando es un 95% de confianza y es 2,57 cuando

se establece un 99% de confianza.

P=0,5

Q=1P=05

d= Es el margen de error permisible 0,1

(1.96)2 (0,5) (0,5)

(0,1
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3.4 CRITERIOS DE INCLUSION Y EXCLUSION

Tabla N°1

Criterio de inclusion y exclusion

Criterios de inclusién Criterios de exclusién

Personas con edades entre los 25 a 55 afios

Personas externas que solo asisten a alguna

Personas que vivan propiamente en el clase particular que brinda el gimnasio
canton de Paraiso de Cartago como por ejemplo clase de baile
Personas que asisten a los gimnasios y si Personas que segun lo indicado en el
lleven algun plan 0 rutina de entrenamiento consentimiento informado no deseen
participar

Personas que incluyan en su alimentacion

fuentes de proteina tanto animal como Personas que no sepan leer ni escribir
vegetal

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

35 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA

INFORMACION

Para la obtencion de informacién de la poblacion en estudio se aplica dos cuestionarios
digitales, el primero consta de distintas secciones, al inicio del mismo documento se adjunta
un consentimiento informado donde la persona posterior a leer puntualmente las indicaciones
impuestas tiene el derecho de aceptar o rechazar la participacion del estudio, la segunda
seccion es sobre los datos sociodemograficos de la persona para conocer escolaridad, estado
civil, convivencia familiar entre otros, la tercer seccion es sobre el consumo de proteina
donde se evaluard por medio de una frecuencia de consumo de un dia de los distintos

alimentos fuentes de proteina tanto animal como vegetal, la cantidad exacta consumida al
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dia, y una serie de preguntas para conocer mas acerca del consumo de proteinay del consumo
de proteina comercial, por tltimo, la cuarta seccion es una serie de preguntas sobre los habitos

de alimentacion de cada uno de los participantes.

El segundo cuestionario digital cuenta solamente con una seccion donde la persona debe
completar los resultados obtenidos en la toma de medidas antropomeétricas, para saber dichos
resultados se comparte a cada uno de los participantes junto con los links de los cuestionarios,
los resultados obtenidos de peso, talla, porcentaje de grasa, masa muscular y circunferencia

de cintura.

3.6 VALIDEZ DEL CUESTIONARIO

Se utiliza un cuestionario de elaboracion propia el cual valida el instrumento mediante una
prueba piloto donde se va evalla distintas secciones para la recoleccién de los datos, entre
ellas: datos sociodemogréficos, frecuencia de consumo, habitos de alimentacion y ademas se
complementa con otro cuestionario donde se colocan los datos obtenidos en las medidas

antropométricas realizadas personalmente a cada participante.

3.7 CONFIABILIDAD DEL CUESTIONARIO

La confiabilidad del cuestionario se puede ver al ver las respuestas obtenidas de los
participantes, donde llenan adecuadamente cada seccion como se indica en las instrucciones

del cuestionario.
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3.8 DISENO DE LA INVESTIGACION

Para el presente estudio el disefio de investigacion es de tipo no experimental transversal ya
que solo se evalla una vez a los participantes y después de recolectar los datos obtenidos

segun variables.



3.9 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Tabla N°2

Operacionalizacion de las variables

35

Objetivo especifico Variable Definicién conceptual  Definicién operacional Dimension Indicadores Instrumento
Femenino
1.Género Masculino
Otro
25a35
2.Edad 36 a45
46 a 55
Descripcion de las o
caracteristicas sociales _ Primaria completa
y demograficas de una Se aplica un cuestionario 3 Bscolaridad Secundania incompleta
Describir el perfil : poblacion, entre ellas: ¢ 2P Secundaria completa o
Perfil digital para conocer datos Cuestionario

sociodemogréfico de

it sociodemogréafico
la poblacion

género, edad, grado de
escolaridad, estado
civil, convivencia

familiar, modalidad de

gimnasio al que asiste

béasicos de la poblacion
en estudio

4.Estado civil

Universidad incompleta

Universidad completa
Técnico
Otro

Soltero
Casado
Divorciado
Viudo
Unién libre

Vive solo
Vive con su pareja

digital
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5.Convivencia
familiar

6.Modalidad de
gimnasio al que

Vive con su pareja e
hijos
Vive con los papas,
pareja e hijos
Vive con los papas

Gimnasio de tipo
funcional
Gimnasio de tipo

asiste convencional
Objetivo especifico Variable Definicién conceptual  Definicidn operacional Dimension Indicadores Instrumento
1.Consumo al dia
de pollo, huevo, Nunca
res, cerdo, 1 vez al dia
pescado, atdn, 2-3 veces al dia
mariscos, Mas de 3 veces al dia
Las proteinas son embutidos, queso,
Conocer el consumo moleculas formadas Se aplica una frecuencia frijoles, lentejas,
; Consumo de por amino&cidos y P garbanzos, Frecuencia de
de proteinas ; ~ de consumo arveias v mani
X proteinas desempefian un papel i jas 'y : consumo por
provenientes de los . especificamente de .
. provenientes de  fundamental dentro de . medio de
alimentos y . . alimentos fuente de 2 Cantidad Nunca
comerciales de la los alimentos y nuestro organismo oroteinay comercial en ~al ) Ul ] documento
blacid comerciales entre ellos sintesis y d y : consumida al dia 1 porcion al dia digital
pobiacion mantenimiento de Caso de que lo consuma  de pollo, huevo, 2-3 porciones al dia

tejidos

res, cerdo,
pescado, atln,
mariscos,
embutidos, queso,
frijoles, lentejas,
garbanzos,
arvejas y mani.

Més de 3 porciones al
dia
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3.Consumo de
soya

4.;Como suele

consumir la soya?

5.Consumo de
scoop de proteina

Si
No

Bebida de Soya
Otro:

No consume
1 scoop diario
1 scoop solo cuando
entrena
Més de 1 scoop diario

25 gr
6.Tamario de 30gr
scoop de proteina Menos de 25 gr
que consume. Mas de 30 gr
7.Considera
necesario el
consumo de Si
suplemento de No
proteina para
lograr a sus
objetivos
Objetivo especifico Variable Definicion conceptual  Definicidn operacional Dimension Indicadores Instrumento
Analizar los habitos Los hébl_tgs de Se-apﬁc-aré_ un 1.Tiempos de Dela?
de alimentacion de ~ Habitos de alimentacion son cuestionario digital comida Dedad Cuestionario
la poblacion alimentacion d pa_tr%neic, que han donde habra una parte D? 5da ° digital
estudiada adquirido las personas  enfocada en los hébitos Mas de 6

segun gustos y
preferencias por ingerir

de alimentacion

Desayuno
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ciertos grupos de
alimentos

2. Tiempos de
comida que
realiza

3.Mayormente
sus comidas son
comida hecha en:

4.Cantidad de
veces que
consume comida
rapida

5.Método de
coccion mas
utilizado

6.Tipo de grasa
que utiliza para
cocinar

Merienda de la mafana

Almuerzo

Merienda de la tarde

Cena

Colacién nocturna

Comida hecha en casa
Comida del servicio de

alimentos del

trabajo/empresa

Comida de

restaurante/soda

Otro

1 vez
2 veces
3 veces
Mas de 3 veces
No consume

Asado
Al vapor
Frito
A la plancha
Al horno
Freidora de aire
Otro

Aceite
Aceite en spray
Manteca vegetal
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Mantequilla
Margarina

7.Tipo de coccién Frito
a las carnes A la plancha
Al horno
Asado
Freidora de aire
Otro

8.Consumo de sal Si
No

Azlcar blanca
9.Consumo de Azucar cruda (moreno)
azucar en bebidas Miel de abeja
Edulcorante
Otro
No suele agregar
endulzantes

10.Consumo de Si
agua No

1-2 vasos (250-500ml)
11.Cantidad 3-4 vasos (750-1000ml)
consumida de 5-6 vasos (1250-
agua 1500ml)
7-8 vasos (1750-
2000ml)
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Mas de 8 vasos (mas de

2000ml)
Objetivo especifico Variable Definicién conceptual  Definicién operacional Dimension Indicadores Instrumento
Mujeres:
1.Masa muscular N%?gr?al
(kg) Alto
Hombres:
Bajo
. . Normal
Determinar la La composicion Alto
composicién corporal es un estudio )
corporal de los general del cuerpoa  Se toma los datos de la ~ 2-Porcentaje dle
ici o 4 i grasa corpora N
participantes por Composicion traves de ciertas persona como peso, talla, Mujeres: InBody
medio de medidas corporal medidas para conocer masa muscular (kg), Bajo H20N
antropomeétricas P datos como la cantidad porcentaje de grasay Normal
tomadas en las de masa grasay masa  circunferencia de cintura Alto
visitas a los magra que tiene una Hombres:
gimnasios persona Bajo
Normal
Alto
3.Circunferencia Muieres:
de cintura ;g)irri&
Hombres:
-100cm

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
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3.10 PLAN PILOTO

El plan piloto se realiza con 10 personas con edades entre los 25 a 55 afios, que asisten a los
gimnasios de tipo funcional y convencional del canton de Paraiso de Cartago. Los
participantes de dicha prueba no se toman en cuenta cuando se aplique la muestra de las 96

personas que aplicaran para el estudio final.

Un punto importante que se logra detectar con el plan piloto es que los gimnasios funcionales
trabajan por clases por ende las personas van a ciertos horarios y estos se deben respetar, por
lo tanto, en las visitas el tiempo es muy ajustado y se debe aplicar las medidas
antropomeétricas y explicar las indicaciones posteriores de forma rapida, posterior se les
comparte via correo electronico o WhatsApp los respectivos links para completar los

cuestionarios, junto con los resultados obtenidos en las medidas antropomeétricas.

3.11 PROCEDIMIENTO DE RECOLECCION DE DATOS

Para la recoleccion de los datos se hace las visitas respectivas a los distintos gimnasios del
cantdn. Debido a la pandemia por el Covid-19 los gimnasios estan trabajando por horario de
clases, especificamente los de tipo funcional, en este caso, las visitas son en los respectivos
horarios respetando el tiempo de cada participante por lo tanto solo se da el chance de tomar
las medidas antropométricas, anotar los resultados y posterior explicar brevemente el
cuestionario que se les envia via correo electrénico o WhatsApp y dar una breve explicacion

de los mismos.
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3.12 ORGANIZACION DE LOS DATOS

Para la organizacion, por medio de una base de datos en el programa de Excel, se adjunta
todas las variables y resultados obtenidos del instrumento aplicado para poder llevar y tener
un mayor orden y al mismo tiempo asegurarse que los datos sean los correctos. Posterior a la

base de datos se trabaja con la creacién de figuras y tablas para presentar los resultados.

3.13 ANALISIS DE DATOS

Para llevar a cabo el analisis de datos, por medio de la base de datos anteriormente realizada
se crea uno a uno las figuras para poder interpretar cuantitativamente los resultados
obtenidos, posterior a ello se analiza cada uno de ellos de forma textual para la adecuada
interpretacion de los resultados, los mismos hacen referencia a analisis univariados y

bivariados.



CAPITULO IV:

PRESENTACION DE RESULTADOS
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En el presente capitulo se muestra los resultados obtenidos a través del instrumento de
recoleccion de datos por medio de figuras y tablas, las mismas son presentadas en su
respectivo orden acorde a las variables, es decir, se presenta primero los datos
sociodemogréficos, seguido de la frecuencia de consumo de distintas fuentes de proteina, los
habitos de alimentacion y por ultimo la composicion corporal asi como también un analisis

estadistico bivariado.

4.1 PERFIL SOCIODEMOGRAFICO DE LA POBLACION

Figura N°1.

Distribucién de la poblacion bajo estudio segn género.

Masculino
43%

Femenino
57%

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

En la figura anterior se muestra el total de la poblacion, siendo 96 individuos el 100% de la
muestra, la cual se divide entre un 43% género masculino y un 57% genero femenino, siendo

un rango equitativo entre ambos sexos.



Tabla N°3.

Distribucién de la poblacion por rango de edad.

Rango de edad N Porcentaje (%)
Femenino 55 100
25a35 28 51
36 a 45 17 31
46 a 55 10 18
Masculino 41 100
25a35 30 73
36 a45 6 15
46 a 55 5 12
Total general 96

Fuente: Elaboracién propia, 2021.
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La distribucion de la poblacion segun rango de edades y género se presenta de la siguiente

manera; el total de la muestra del género femenino que son 55 mujeres se distribuye en su

mayoria en el rango de edad de los 25 a 35 afios, siendo 28 mujeres, seguido de 17 mujeres

ubicadas en el rango de 36 a 45 y la minoria que son 10, ubicadas en el rango de 46 a 55

afios. En el caso del género masculino el cuél la muestra total son 41 individuos se puede

observar que la mayoria se ubica en el rango de 25 a 35 afios, representado por 30 individuos

y la minoria ubicada en los otros dos grupos de edades, 6 individuos entre los 36 a 45 afios y

solamente 5 en el rango de 46 a 55 afos. Lo cual se puede concluir que la muestra total tanto

de hombres como mujeres la mayoria se encuentra en el rango de edad de los 25 a 35 afios y

un menor porcentaje entre los 46 a 55 afios.
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Figura N°2

Nivel de escolaridad de la poblacion en estudio.

37
25
10 10 10
110 .

Universidad Universidad  Técnico Secundaria Secundaria  Primaria
completa  incompleta completa  incompleta  completa

Grado de escolaridad

40
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NUmero de personas
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o1 O

o
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.

De acuerdo con el nivel de escolaridad de las personas se observa que la mayoria presenta
universidad completa o bien universidad incompleta y la minoria presenta solo primaria
completa o secundaria incompleta, lo cual si observamos los otros valores se puede decir que

de las 96 personas al menos 62 de ellas presentan un grado académico universitario.
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Figura N°3
Estado civil de los sujetos que asisten a los gimnasios convencional y funcional del canton

de Paraiso.

5 5
=i =

Soltero Casado Unién libre Divorciado
Estado civil

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En cuanto a los resultados de estado civil de la poblacion se puede ver que 61 sujetos en
estudio su estado civil es soltero, sequido de 25 personas casadas y la minoria se encuentra

en union libre o divorciados.
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Figura N°4

Distribucién segun convivencia familiar de los sujetos en estudio.

70
59
60
d
5 50
2
8 40
3
o 30
E 22
S 20
10 8 4 3
0 - == ==
Vive con los Vive con su Vive con su Vive solo Vive con los
papas pareja e hijos pareja papas, pareja e
hijos

Convivencia familiar
Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Con respecto a la convivencia familiar se puede ver que de los 96 encuestados 59 de ellos
vive con los papas, 22 vive con la pareja e hijos y la minoria indicé vivir solo, vivir con la

pareja o vivir con los papas, pareja e hijos.
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Figura N°5

Distribucion de tipo de gimnasio que visitan segun modalidad.

Gimnasio de
. . tipo
tﬁ)gnfrlisé?ogzl convencional
0,
5204 48%

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Segun la modalidad de gimnasio al que asiste la poblacion, se observa que del total de la
muestra un 52% asisten al tipo funcional y un 48% al tipo convencional, lo cual se puede

decir que la distribucién de la muestra es equitativa entre ambas modalidades.
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Tabla N°4

Distribucién por tipo de gimnasio segin género.

Distribucion por tipo de ejercicio segun Porcentaje
género. N (%)
Femenino 55
Gimnasio de tipo convencional 23 42
Gimnasio de tipo funcional 32 58
Masculino 41
Gimnasio de tipo convencional 23 56
Gimnasio de tipo funcional 18 44
Total general 96

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

La distribucion del tipo de gimnasio al que asisten segin genero y edad se representa de la
siguiente manera, se puede observar en el caso del género femenino un 58% asiste al
gimnasio funcional y un 42% al gimnasio tipo convencional, mientras que en el caso del
género masculino un 56% asisten al tipo convencional y un 44% al tipo funcional. Lo cual
se puede decir que en este caso el género masculino gusta mas de asistir al gimnasio

convencional y en el caso del género femenino se inclina mas por el gimnasio funcional.

4.2 FRECUENCIA DE CONSUMO Y CANTIDAD CONSUMIDA DE

DISTINTAS FUENTES DE PROTEINA

Las tablas que se presentan representan una frecuencia de consumo y cantidad consumida de
distintos alimentos fuente de proteina en el cuél la persona debia indicar el consumo por dia
de los distintos ejemplos, cabe destacar que no todos los consumen el mismo dia sino que, se

refiere a que cuando lo consumen cuél es la frecuencia en el dia.



Tabla N°5

Frecuencia de consumo de fuentes de carne mas comunes segun género y modalidad de

o1

gimnasio.
1 vez al dia 2-3 veces al dia Mas de 3 veces al dia Nunca
Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Tipo de Proteina N (%) N (%) Porcentaje (%) N (%)
Femenino
Gimnasio de tipo
convencional
Cerdo 13 57 5 22 5 22
Embutidos 13 57 6 26 4 17
Huevo 16 70 7 30 -
Pollo 15 65 5 22 3 13
Res 15 65 7 30 1 4
Gimnasio de tipo
funcional
Cerdo 19 59 3 9 10 31
Embutidos 14 44 7 22 11 34
Huevo 21 66 10 31 1 3
Pollo 22 69 7 22 3 9
Res 17 53 8 25 7 22
Masculino
Gimnasio de tipo
convencional
Cerdo 8 35 5 22 10 43
Embutidos 17 74 2 9 4 17
Huevo 16 70 6 26 1 4
Pollo 17 74 5 22 1 4
Res 14 61 6 26 3 13
Gimnasio de tipo
funcional
Cerdo 13 72 - 5 28
Embutidos 8 44 5 28 5 28
Huevo 9 50 8 44 -
Pollo 14 78 4 22 -
Res 11 61 5 28 2 11

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

En este primer grupo de carnes de consumo comun se puede ver segin género y modalidad

de gimnasio que tanto en hombres como en mujeres que asisten a ambas modalidades la

tendencia es que para cada una de las carnes en su mayoria las consumen 1 vez al dia. En
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cuanto a la tendencia que se presenta en las otras columnas se observa una similitud entre la
cantidad de personas que consumen de 2-3 veces al dia o que por lo contrario no las
consumen, sin embargo, si vemos los nimeros se habla de una cantidad menor de personas,
por otra parte, también se puede observar que del 100% de la poblacion solamente hubo 1
persona, un hombre, que indico tener un consumo de mas de 3 veces al dia, en este caso al

huevo, siendo un valor poco significativo.



Tabla N°6
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Cantidad consumida al dia de fuentes de carne mas comunes segun género y modalidad de

gimnasio.
1 porcion al dia  2-3 porciones al dia Mas de 3 porciones al dia Nunca
Porcentaje Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Tipo de Proteina N (%) N (%) N (%) N (%)
Femenino
Gimnasio de tipo
convencional
Cerdo 5 22 8 35 4 17 6 26
Embutidos 10 43 7 30 - 6 26
Huevo 5 22 17 74 - 1 4
Pollo 5 22 11 48 4 17 3 13
Res 8 35 7 30 7 30 1 4
Gimnasio de tipo
funcional
Cerdo 15 47 8 25 - 9 28
Embutidos 18 56 4 13 - 10 31
Huevo 20 63 11 34 - 1 3
Pollo 17 53 11 34 1 3 3 9
Res 11 34 12 38 2 6 7 22
Masculino
Gimnasio de tipo
convencional
Cerdo 6 26 3 13 4 17 10 43
Embutidos 16 70 3 13 - 4 17
Huevo 12 52 8 35 2 9 1 4
Pollo 10 43 9 39 3 13 1 4
Res 9 39 6 26 4 17 4 17
Gimnasio de tipo
funcional
Cerdo 7 39 6 33 - 5 28
Embutidos 7 39 6 33 - 5 28
Huevo 4 22 12 67 2 11 -
Pollo 10 56 6 33 2 11 -
Res 7 39 6 33 2 11 3 17

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Con respecto a la cantidad consumida segun la frecuencia antes mencionada en este caso se

observa que del género femenino y que asiste al gimnasio convencional los resultados son

mas distribuidos segun porciones consumidas, se puede observar que la porcion consumida



54

principalmente para estas carnes fue de 2-3 porciones al dia, siendo el huevo la carne con
mayor consumo para esta opcion, por 17 mujeres, en el caso de 1 porcién al dia se puede
observar que mayoritariamente son los embutidos los que encabezan esta lista, mientras que
las carnes seleccionadas en las que indica consumir més de 3 porciones, a pesar que fueron

pocas las que lo marcaron, son el cerdo, pollo y res.

Para el caso de las que asisten al gimnasio tipo funcional se observa que entre las opciones
para este grupo fue mas seleccionado la de consumir estas carnes 1 porcion al dia
principalmente huevos, embutidos y pollo, el consumo de 2-3 porciones al dia fue un poco
mas bajo a la opcidn anterior con una tendencia similar entre cada una de las opciones de
carne. Por otro lado, solo el pollo y la res fue seleccionada por 3 personas como consumo de
mas de 3 porciones al dia. Se puede concluir para este género que la distribucidn fue bastante
similar entre 1 porcion al dia o 2-3 porciones al dia principalmente y a pesar de eso la
diferencia, aunque es poca, se nota en que las que asisten al gimnasio convencional se
inclinan mas por consumir estas carnes 2-3 porciones al dia y las que asisten al tipo funcional
se inclinan méas por consumir 1 porcion al dia. Para el género masculino se observa datos
similares que en el anterior los hombres se inclinan mas por consumir 1 porcién al dia o de
2-3 porciones al dia al igual que las mujeres, la tendencia es similar sin importar modalidad
de gimnasio, lo que si se puede notar y que marca una diferencia es sobre la opcion de
consumir estas carnes en porciones de mas de 3 al dia, se observa gue aunque son pocos a
comparacion a las otras opciones, son mas en comparacion al género femenino, es decir, los

hombres en este caso son los que mas indican consumir las carnes mas de 3 porciones al dia.
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Tabla N°7

Frecuencia de consumo de fuentes de carne mas comunes segun grupo etario.

1 vez al dia 2-3 veces al dia Mas de 3 veces al dia Nunca
Tipo de Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Proteina N (%) N (%) N  Porcentaje (%) N (%)
25a35
Cerdo 30 52 7 12 - 21 36
Embutidos 29 50 14 24 - 15 26
Huevo 35 60 20 34 1 2 2 3
Pollo 42 72 11 19 - 5 9
Res 36 62 12 21 - 10 17
36 a45
Cerdo 11 48 5 22 - 7 30
Embutidos 15 65 3 13 - 5 22
Huevo 16 70 7 30 - -
Pollo 14 61 8 35 - 1 4
Res 11 48 10 43 - 2 9
46 a 55
Cerdo 12 80 1 7 - 2 13
Embutidos 8 53 3 20 - 4 27
Huevo 11 73 4 27 - -
Pollo 12 80 2 13 - 1 7
Res 10 67 4 27 - 1 7

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Tomando en cuenta los datos anteriores sobre el consumo de carnes como pollo, res, cerdo
entre otros, si se ve segun grupo etario en el caso de la frecuencia de consumo se tiene que
los tres grupos se inclinan més por consumir 1 vez al dia, se debe tomar en cuenta que se
habla del total de cada uno de esos grupos es decir, del total que pertenecen a edades de los
25 a 35 afios, el de 36 a 45 afios y el de 46 a 55 afios, en cada uno de ellos fue mas la cantidad

de aquellos que lo consumen 1 vez al dia.



Tabla N°8

Cantidad consumida al dia de fuentes de carne mas comunes segn grupo etario.

1 porcién al dia 2-3 porciones al dia Mas de 3 porciones al dia Nunca
Tipo de Porcentaje Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Proteina N (%) N (%) N (%) N (%)
25a35
Cerdo 20 34 12 21 4 7 22 38
Embutidos 29 50 13 22 - 16 28
Huevo 21 36 30 52 4 7 3 5
Pollo 26 45 24 41 3 5 5 9
Res 22 38 19 33 5 9 12 21
36 a 45
Cerdo 7 30 8 35 3 13 5 22
Embutidos 15 65 4 17 - 4 17
Huevo 11 48 12 52 - -
Pollo 8 35 9 39 5 22 1 4
Res 6 26 8 35 7 30 2 9
46 a 55
Cerdo 6 40 5 33 1 7 3 20
Embutidos 7 47 3 20 - 5 33
Huevo 9 60 6 40 - -
Pollo 8 53 4 27 2 13 1 7
Res 7 47 4 27 3 20 1 7

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

En cuanto a las porciones consumidas segun grupo etario se observa que en el caso de los de
25 a 35 afios el consumo es similar, distribuido principalmente tanto para los que indican 1
porcion al dia como los que indican de 2-3 porciones al dia, pocos consumen mas de 3
porciones al dia. Para los del grupo de 36 a 45 afios y el de 46 a 55 afios se observa lo mismo,
la cantidad total de personas se distribuye principalmente entre 1 porcion o 2-3 porciones al
dia, se observa ademas, que los de 46 a 55 afios son los que menos suelen consumir méas de

3 porciones de este grupo de carnes.



Tabla N°9

S7

Frecuencia de consumo de fuentes de proteina del mar seglin género y modalidad de

gimnasio.
1 vez al dia 2-3 veces al dia Nunca
Tipo de Proteina N  Porcentaje (%) N Porcentaje (%) N Porcentaje (%)
Femenino
Gimnasio de tipo
convencional
Atln 17 74 3 13 3 13
Mariscos 1 4 - 22 96
Pescado 11 48 2 9 10 43
Gimnasio de tipo
funcional
Atln 19 59 7 22 6 19
Mariscos 7 22 2 6 23 72
Pescado 18 56 4 13 10 31
Masculino
Gimnasio de tipo
convencional
Atln 16 70 4 17 3 13
Mariscos 4 17 1 4 18 78
Pescado 14 61 4 17 5 22
Gimnasio de tipo
funcional
Atln 12 67 6 33 -
Mariscos 6 33 - 12 67
Pescado 11 61 3 17 4 22

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Para el grupo de proteinas proveniente de fuente marinas se observa que en el caso de las

mujeres que asisten al gimnasio convencional el atin es el mas consumido, seguido del

pescado y ademas se observa que los mariscos son los que practicamente nunca consumen,

sucede algo similar para las que asisten al gimnasio tipo funcional con respecto a la

frecuencia por dias, aqui entre algunas de las diferencias marcadas es que el atin es de los

mas indican consumir de 2-3 veces al dia. Para los hombres la tendencia se mantiene tanto

para los que asisten a gimnasio convencional como funcional suelen tener una frecuencia de
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este tipo de carnes de 1 vez al dia, pocos indican consumirlas de 2-3 veces al dia 0 nunca,
solamente en el caso de los mariscos es al igual que en el género femenino la carne que menos
consumen, y ademas se observa que en el caso de los del funcional se comparte un dato
similar que en las mujeres que asisten a este tipo de gimnasio, el atin es de los que més

consumen de 2-3 veces al dia.



Tabla N°10

59

Cantidad consumida al dia de fuentes de proteina del mar segin género y modalidad de

gimnasio.
1 porcion al dia 2-3 porciones al dia Ma@as de 3 porciones al dia Nunca
Tipo de
Proteina N Porcentaje (%) N Porcentaje (%) N Porcentaje (%) N Porcentaje (%)
Femenino
Gimnasio de tipo
convencional
Atln 14 61 5 22 1 4 3 13
Mariscos 1 4 - - 22 96
Pescado 5 22 7 30 - 11 48
Gimnasio
de tipo
funcional
Atln 18 56 9 28 - 5 16
Mariscos 6 19 3 9 - 23 72
Pescado 14 44 7 22 - 11 34
Masculino
Gimnasio de tipo
convencional
Atln 14 61 3 13 2 9 4 17
Mariscos 3 13 1 4 - 19 83
Pescado 11 48 4 17 3 13 5 22
Gimnasio
de tipo
funcional
Atln 10 56 7 39 1 6 -
Mariscos 4 22 1 6 - 13 72
Pescado 8 44 6 33 - 4 22

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Con respecto a la cantidad consumida se observa que tanto en el género femenino como

masculino e independientemente de la modalidad de gimnasio se consume principalmente

atin por la mayoria 1 porcion al dia 'y en el caso del pescado tiende a consumirse un poco

mas, de 2-3 porciones, en comparacion al atun, por otro lado, se observa la tendencia antes

mencionada que los mariscos son aquellos en su mayoria no son consumidos.



Tabla N°11

Frecuencia de consumo de fuentes de proteina del mar segln grupo etario.

60

1 vez al dia 2-3 veces al dia Nunca

Tipo de Proteina N Porcentaje (%) N Porcentaje (%) N Porcentaje (%)
25a35

Atln 37 64 15 0 6 10

Mariscos 13 22 1 0 44 76

Pescado 35 60 9 0 14 24
36 a45

Atln 14 61 5 0 4 17

Mariscos 3 13 2 0 18 78

Pescado 10 43 4 0 9 39
46 a 55

Atln 13 87 - 2 13

Mariscos 2 13 - 13 87

Pescado 9 60 - 6 40

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Si vemos la frecuencia de consumo de este tipo de carnes segln grupo etario se observa que

para los 3 grupos la mayoria suele consumirlos 1 vez al dia, sin embargo, la diferencia que

se nota es que el grupo de 46 a 55 afos es el Unico que no indico consumir estas carnes 2-3

porciones al dia. El atin es el mas consumido de 2-3 porciones al dia principalmente por el

grupo de 25 a 35 afios.



Tabla N°12

Cantidad consumida al dia de fuentes de proteina del mar segin grupo etario.

1 porcidn al dia 2-3 porciones al dia Mas de 3 porciones al dia Nunca
Tipo de Porcentaje Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Proteina N (%) N (%) N (%) N (%)
25a35
Atln 31 53 17 29 4 7 6 10
Mariscos 9 16 4 7 - 45 78
Pescado 27 47 14 24 2 3 15 26
36 a45
Atln 12 52 7 30 - 4 17
Mariscos 4 17 1 4 - 18 78
Pescado 5 22 7 30 1 4 10 43
46 a 55
Atln 13 87 - - 2 13
Mariscos 1 7 - - 14 93
Pescado 6 40 3 20 - 6 40

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En cuanto a las porciones consumidas al dia segin grupo etario entre los datos mas relevantes
se observa que es el atin el que es consumido méas de 3 porciones al dia principalmente del
grupo de 25 a 35 afos, otro dato importante es que se observa que los del grupo de 46 a 55

afios suelen preferir mas el atin que el pescado o mariscos, sin embargo, con los mariscos se

ha explicado antes que fue de este grupo el que menos consume la poblacion.
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Tabla N°13

Frecuencia de consumo de queso segun género y modalidad de gimnasio.

1 vez al dia 2-3 veces al dia Mas de 3 veces al dia Nunca

Tipo de Porcentaje Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Proteina N (%) N (%) N (%) N (%)

Femenino
Gimnasio de tipo
convencional
Queso 9 39 1 0 - 13 57
Gimnasio de
tipo funcional
Queso 16 50 9 0 1 3 6 19
Masculino
Gimnasio de tipo
convencional
Queso 12 52 2 0 - 9 39
Gimnasio de
tipo funcional
Queso 11 61 4 0 - 3 17

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

De acuerdo con el consumo de queso se puede observar que para el género femenino que
asiste al gimnasio de tipo convencional mayoritariamente no consume queso en comparacion
a las que asisten al gimnasio de tipo funcional, este Gltimo grupo si suele consumirlo
principalmente 1 vez al dia. Por otro lado, con el género masculino se observa que tanto para
los que asisten al gimnasio funcional como el de tipo convencional si consumen,

principalmente 1 vez al dia.



Tabla N°14

Cantidad consumida al dia de queso segun género y modalidad de gimnasio.
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1 porcidn al dia

2-3 porciones al dia

Mas de 3 porciones al dia

Nunca

Tipo de
Proteina N

Porcentaje
(%)

Porcentaje
N (%)

N

Porcentaje
(%)

N

Porcentaje
(%)

Femenino
Gimnasio de tipo
convencional
Queso 8
Gimnasio de
tipo funcional
Queso 17
Masculino
Gimnasio de tipo
convencional
Queso 11
Gimnasio de
tipo funcional
Queso 10

35

53

48

56

13

57

19

39

17

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

De acuerdo a la cantidad consumida de queso se observa una tendencia similar a la frecuencia

antes mencionada. En el género femenino las mujeres que asisten al gimnasio tipo

convencional en su mayoria no consumen queso en comparacion de las que asisten al tipo

funcional si suelen consumir principalmente 1 porcion al dia, por otro lado, en el género

masculino tanto para los que asisten al convencional como funcional suelen consumir 1

porcion al dia.
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Tabla N°15

Frecuencia de consumo de queso segin grupo etario.

1 vez al dia 2-3 veces al dia Mas de 3 veces al dia Nunca
Tipo de Porcentaje Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Proteina N (%) N (%) N (%) N (%)
25a35
Queso 32 55 10 0 1 2 15 26
36 a 45
Queso 9 39 5 0 - 9 39
46 a 55
Queso 7 47 1 0 - 7 47

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Segun grupo etario con la frecuencia de consumo de queso se observa que el grupo de edad

de los 25 a 35 afios son los que mas suelen consumir queso, principalmente 1 vez al dia.

Tabla N°16

Cantidad consumida al dia de queso segun grupo etario.

1 porcion al dia 2-3 porciones al dia Mas de 3 porciones al dia Nunca

Tipo de Porcentaje Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Proteina N (%) N (%) N (%) N (%)
25a35

Queso 32 55 11 19 1 2 14 24
36 a 45

Queso 7 30 6 26 - 10 43
46 a 55

Queso 7 47 1 7 - 7 47

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

De acuerdo a la tabla 16 se observa que el grupo de 25 a 35 afios es quién suele consumir
queso mayoritariamente 1porcion al dia y a mayor edad como en el grupo de 36 a 45y de

46 a 55 afios son quienes menos suelen consumir esta fuente de proteina.



Tabla N°17
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Frecuencia de consumo de fuentes de proteina vegetal segin género y modalidad de

gimnasio.
1 vez al dia 2-3 veces al dia Maés de 3 veces al dia Nunca
Porcentaje Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Tipo de Proteina N (%) N (%) N (%) N (%)
Femenino
Gimnasio de tipo
convencional
Arvejas 10 43 1 0 - 12 52
Frijoles 17 74 6 0 - -
Garbanzos 18 78 2 0 - 3 13
Lentejas 11 48 1 0 - 11 48
Mani 11 48 - - 12 52
Gimnasio de tipo
funcional
Arvejas 8 25 1 0 - 23 72
Frijoles 20 63 10 0 1 3 1 3
Garbanzos 21 66 4 0 - 7 22
Lentejas 16 50 2 0 - 14 44
Mani 10 31 3 0 - 19 59
Masculino
Gimnasio de tipo
convencional
Arvejas 2 9 1 0 - 20 87
Frijoles 13 57 7 0 1 4 2 9
Garbanzos 14 61 2 0 - 7 30
Lentejas 9 39 1 0 - 13 57
Mani 11 48 - - 12 52
Gimnasio de tipo
funcional
Arvejas 8 44 1 0 - 9 50
Frijoles 6 33 11 1 1 6 -
Garbanzos 10 56 3 0 - 5 28
Lentejas 7 39 4 0 - 7 39
Mani 11 61 - - 7 39

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Con respecto a la tabla 17 de frecuencia de consumo de fuentes de proteina vegetal, los

resultados muestran que en el caso de las mujeres el alimento mayormente consumido son

los frijoles y los garbanzos tanto en el caso de las que asisten al gimnasio de tipo funcional
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como el convencional, y estos son consumidos principalmente 1 vez al dia. En el caso del
género masculino la tendencia se mantiene en el caso de los que asisten al gimnasio de tipo
convencional, sin embargo, se observa un leve cambio en el caso de los que asisten al
gimnasio de tipo funcional donde la frecuencia de consumo de 1 vez al dia es muy similar

para cada uno de los alimentos.



Tabla N°18
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Cantidad consumida al dia de fuentes de proteina vegetal segiin género y modalidad de

gimnasio.
1 porcion al dia 2-3 porciones al dia Mas de 3 porciones al dia Nunca
Tipo de Porcentaje Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Proteina N (%) N (%) N (%) N (%)
Femenino
Gimnasio de tipo
convencional
Arvejas 5 22 5 22 - 13 57
Frijoles 11 48 12 52 - -
Garbanzos 12 52 8 35 - 3 13
Lentejas 8 35 4 17 - 11 48
Mani 11 48 - - 12 52
Gimnasio de
tipo funcional
Arvejas 9 28 2 6 - 21 66
Frijoles 21 66 8 25 2 6 1 3
Garbanzos 19 59 6 19 - 7 22
Lentejas 14 44 3 9 - 15 47
Mani 11 34 3 9 - 18 56
Masculino
Gimnasio de tipo
convencional
Arvejas 3 13 1 4 - 19 83
Frijoles 10 43 11 48 - 2 9
Garbanzos 10 43 5 22 - 8 35
Lentejas 7 30 3 13 - 13 57
Mani 11 48 - - 12 52
Gimnasio de
tipo funcional
Arvejas 8 44 1 6 - 9 50
Frijoles 6 33 11 61 1 6 -
Garbanzos 10 56 4 22 - 4 22
Lentejas 6 33 5 28 - 7 39
Mani 11 61 1 6 - 6 33

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Con respecto a la cantidad consumida por dia tanto en el caso de los hombres como las

mujeres se puede observar que existen una tendencia similar en cuanto a la cantidad

consumida va de 1 a 3 al dia como maximo, sin embargo, viéndolo especificamente en el
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caso de las mujeres que asisten al tipo funcional mayoritariamente lo consumen 1 porcion al

dia.

Tabla N°19

Frecuencia de consumo de fuentes de proteina vegetal segun grupo etario.

1 vez al dia 2-3 veces al dia Mas de 3 veces al dia Nunca
Porcentaje Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Tipo de Proteina N (%) N (%) N (%) N (%)
25a35
Arvejas 16 28 1 0 - 41 71
Frijoles 31 53 21 0 3 5 3 5
Garbanzos 38 66 5 0 15 26
Lentejas 29 50 4 0 - 25 43
Mani 26 45 1 0 - 31 53
36 a 45
Arvejas 7 30 1 0 - 15 65
Frijoles 16 70 7 0 - -
Garbanzos 14 61 3 0 - 6 26
Lentejas 6 26 2 0 - 15 65
Mani 10 43 1 0 - 12 52
46 a 55
Arvejas 5 33 2 0 - 8 53
Frijoles 9 60 6 0 - -
Garbanzos 11 73 3 0 - 1 7
Lentejas 8 53 2 0 - 5 33
Mani 7 47 1 0 - 7 47

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

De acuerdo a la frecuencia consumida por grupo etario se puede observar que el grupo de 25
a 35 afios son quienes menos consumen fuentes como las arvejas, lentejas o mani, sin
embargo, si suelen consumir, principalmente 1 vez al dia, fuentes como frijoles y garbanzos,
por otro lado, se observa que a mayor edad menor es la cantidad consumida de estas fuentes

alimentarias.
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Tabla N°20

Cantidad consumida al dia de fuentes de proteina vegetal segin grupo etario.

1 porcién al dia 2-3 porciones al dia ~ Mas de 3 porciones al dia Nunca
Tipo de Porcentaje Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Proteina N (%) N (%) N (%) N (%)
25a35
Arvejas 14 24 3 5 - 41 71
Frijoles 28 48 24 41 3 5 3 5
Garbanzos 31 53 12 21 - 15 26
Lentejas 21 36 10 17 - 27 47
Mani 26 45 2 3 - 30 52
36 a 45
Arvejas 7 30 3 13 - 13 57
Frijoles 11 48 12 52 - -
Garbanzos 10 43 7 30 - 6 26
Lentejas 6 26 3 13 - 14 61
Mani 11 48 1 4 - 11 48
46 a 55
Arvejas 4 27 3 20 - 8 53
Frijoles 9 60 6 40 - -
Garbanzos 10 67 4 27 - 1 7
Lentejas 8 53 2 13 - 5 33
Mani 7 47 1 7 - 7 47

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En la tabla 20 se puede observar con respecto a la cantidad consumida que para los 3 grupos

etarios las cantidades consumidas mayormente van de 1 a maximo 3 porciones al dia.
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Figura N°6
Distribucién porcentual de personas que consumen soya.

Si
10%

No
90%

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Otra de las fuentes para obtener proteina a través de fuentes vegetales es la soya, sin embargo,

segun se observa en la figura 6 el 90% de los encuestados no consume soya, solamente un

10% indica consumirla.
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Figura N°7
Distribucién segun cantidad de scoop de proteina consumida en las personas que asisten en
ambas modalidades de gimnasio del canton de Paraiso.

1 scoop diario
11%

1 scoop solo
cuando
entrena

15%

No consume
74%

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Los suplementos proteicos son otra opcion para obtener proteina, en este caso se observa
segun la figura 7 que en su mayoria un 74% de la poblacion en estudio no la suele consumir,
mientras que un 15% indicd consumir 1 scoop solo cuando entrena y el 11% restante sefiala

consumirla diariamente.
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Tabla N°21

Cantidad de personas que consumen suplemento de proteina por género y grupo etario.

Femenino Masculino
Cantidad N Porcentaje (%) N Porcentaje (%)
1 scoop diario 2 20 8 80
25 gr 1 33 2 67
30 gr - 4 100
menos de 25 gr 1 33 2 67
1 scoop solo cuando
entrena 4 29 10 71
25qr - 4 100
30 gr 2 25 6 75
mas de 30gr 1 100 -
menos de 25 gr 1 100 -
No consume 1 100 -
Fuente: Elaboracién propia, 2021.

De acuerdo con la tabla 21, el consumo de suplementos de proteinas se observa
principalmente en el género masculino con tomas entre los 25 a 30 gr de scoop
aproximadamente y en el momento que mas se suele tomar realmente es muy equitativo entre

aquellos que lo toman diariamente o solo cuando se entrena.
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Figura N°8
Cantidad porcentual de personas que consideran que no es necesario el consumo de

suplemento de proteina.

81%

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En la figura 8 se observa que, del total de la poblacion en estudio, con respecto a si consideran
gue no es necesario el suplemento de proteina para poder cumplir con sus objetivos un 81%
indicd que si'y un 19% considera que no, es decir, la minoria de los sujetos cree indispensable

consumir este suplemento.
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Tabla N°22

Ndamero de personas que consideran que no es necesario la suplementacion con proteina

segun género.

Género N Porcentaje (%)
Femenino 55 100

No 7 13

Si 48 87
Masculino 41 100

No 11 27

Si 30 73
Total general 96

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

De acuerdo con la tabla 22 se puede ver que, aungue son pocas las personas que creen
necesario la suplementacion, se observa que segin género es parcialmente mayor el género

masculino que se inclina mas por esta opcion.
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4.3HABITOS DE ALIMENTACION DE LA POBLACIONEN ESTUDIO
Figura N°9
Distribucién de tiempos de comida diarios que realiza la poblacion.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En la figura 9 se observa que segun la cantidad de tiempos de comida que realizan en su
mayoria el minimo de comidas que realizan son 3 y el maximo son 6, representados de la
siguiente manera, de los 96 sujetos, 53 realiza de 5-6 tiempos de comida y 38 de ellos realiza
de 3-4 tiempos, son la minoria que realizan mas de 6 comidas o por el contrario menos de 3

comidas al dia.



Tabla N°23

Cantidad de tiempos de comida gue realizan al dia segin género y grupo etario.
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1-2 3-4 5-6 Mas de 6
Género N Porézc%taje N Po rz:(;:])taje N Porz:oe/(r:)taje N Poréz;gtaje

Femenino 1 2 24 44 29 53 2
25a35 1 4 12 43 15 54 0
36a45 0 9 53 7 41 1 6
46 a 55 0 3 30 7 70 0
Masculino 2 5 14 34 24 59 1 2
25a35 1 3 13 43 15 50 1 3
36 a 45 1 17 1 17 4 67 0
46 a 55 0 0 5 100 0

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Segln género y grupo etario, en la tabla 23 se observa que tanto para el género masculino

como femenino que integran el grupo de edad de 25 a 35 afios son quienes mas suelen realizar

de 5-6 tiempos de comida principalmente.
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Figura N°10

Distribucién segtn género del consumo de comida rapida a la semana.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Con respecto a la cantidad consumida por semana de comida rapida tanto en hombres como
en mujeres se observa que gran parte de ellos suele comer 1 vez a la semana, principalmente
las mujeres, mientras que la minoria indica consumir mas de 1 vez a la semana o no consumir

este tipo de comidas.
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Tabla N°24

Ndmero de veces que se consume comida rapida a la semana seguin género y grupo etario.

Femenino Masculino
Consumo N Porcentaje (%) N Porcentaje (%)
25a35 28 48 30 52
1 22 56 17 44
2 3 27 8 73
3 0 1 100
Mas de 3 1 50 1 50
No consume 2 40 3 60
36 a 45 17 74 6 26
1 11 73 4 27
2 5 71 2 29
No consume 1 100 0
46 a 55 10 67 5 33
1 5 83 1 17
2 1 100 0
No consume 4 50 4 50

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

En cuanto al comportamiento segin grupo etario se observa en la tabla 24 que son la
poblacién de 25 a 35 afios que presenta mayor tendencia al consumo de comida rapida,

principalmente 1 vez a la semana como se observa en la tabla anterior.
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Figura N°11

Distribucién segin método de coccion més utilizado para preparar las comidas.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.
La figura 11 muestra el tipo de coccion més utilizado en la poblacion, se observa que entre

los que mas predomina son el tipo a la plancha seguido del método frito, pocos utilizan

otros métodos de coccion como asado, freidora de aire, al vapor, al horno u otros.
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Figura N°12

Tipo de grasa mas utilizado por las personas en la coccion y preparacion de las comidas.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En cuanto al tipo de grasa utilizado para coccion, se muestra en la figura que el més utilizado
es el aceite seguido de aceite en spray y 2 de los sujetos indica aln cocinar con manteca

vegetal.
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Figura N°13

Distribucién segun tipo de coccion que mas suelen darle a la carne.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Con respecto al tipo de coccion que le dan a las carnes se puede ver que el mas utilizado es
a la plancha, por 48 personas de las 96, seguido del método de coccidn frito, por 26 de las

personas. Y las 22 restantes indican utilizar otro método de coccion para estos alimentos.
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Figura N°14
Cantidad porcentual de personas que suelen agregarle sal adicional a las comidas ya

preparadas.

7%

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En la figura 14 se observa que del 100% de la poblacion, un 77% de ellos no suele agregar

sal adicional a las comidas ya preparadas listas para consumo, y solamente un 23% si lo hace.
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Figura N°15

Tipo de endulzante mas utilizado en la poblacion.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En cuanto al tipo de endulzantes que mas se utiliza o por el contrario si no utilizan, la figura
15 muestra que 46 de los sujetos utiliza azucar blanca y la otra gran parte, 31 personas, no
suele agregar endulzantes a sus bebidas, y las 19 restantes indican utilizar endulzantes, azlcar

cruda o bien, otro tipo de endulzante no mencionado.
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Figura N°16

Distribucién de consumo de vasos de agua al dia.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.

De acuerdo a la ingesta de vasos de agua por dia las respuestas son variadas, en la figura 16
se observa que de las 96 personas, 25 consumen de 7-8 vasos al dia, otros 25 de 3-4 vasos,
22 personas tiene un consumo diario de 5-6 vasos y la minoria consumen mas de 8 vasos por
dia, representando por 16 personas en total , mientras que los 8 restantes consumen de 1-2

vasos de agua por dia.
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4.4 COMPOSICION CORPORAL

Figura N°17

Analisis de masa muscular en las personas en estudio.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.

De acuerdo a la figura 17, con respecto al andlisis de composicion corporal se ve que poco
mas de las 96 personas que es el total de la muestra, 52 de ellos se encuentra en un rango
normal o adecuado de masa muscular, 30 presentan un rango bajo y la minoria, siendo 14

personas, estan en un rango alto con respecto a la masa muscular en kg.



Tabla N°25

Analisis de masa muscular en las personas segun género y grupo etario.
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Variable Masa Muscular Bajo Normal Alto
Rango de Edad N  Porcentaje (%) N  Porcentaje (%) N Porcentaje (%)
Femenino 30 55 19 35 6 11
25a35 18 64 5 18 5 18
36 a45 12 71 4 24 1 6
46 a 55 - 10 100 -
Masculino - 33 80 8 20
25a35 - 22 73 8 27
36 a 45 - 6 100 -
46 a 55 - 5 100 -
Total general 30 31 52 54 14 15

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Segun el anélisis de masa muscular por grupo etario y género se observa que son las mujeres

quienes presentan ese valor de masa muscular bajo principalmente las del grupo de edad de

25 a 45 afios, en el caso de los varones son quienes en su mayoria presentan un rango normal

u 6ptimo para los 3 grupos de edades, y siguiendo con la misma linea de género, son los

hombres quienes en su mayoria presentan un valor de masa muscular alto, esto se puede

observar que son principalmente los de edades de 25 a 35 afios.
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Figura N°18

Analisis de porcentaje de grasa corporal en los sujetos.
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Fuente: Elaboracién propia, 2021.

La siguiente figura relacionada a la composicion corporal de los participantes indica el nivel
de porcentaje de grasa corporal que presenta la poblacion, se puede ver que en su mayoria la
poblacién presenta un rango considerado como alto segun la composicion de cada persona

siendo 50 sujetos de los 96.
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Tabla N°26

Analisis de porcentaje de grasa corporal segun género y grupo etario.

Variable % Grasa Bajo Normal Alto
Rango de Edad N  Porcentaje (%) N  Porcentaje (%) N Porcentaje (%)
Femenino 5 9 16 29 34 62
25a35 5 18 9 32 14 50
36 a45 - 5 29 12 71
46 a 55 - 2 20 8 80
Masculino 1 2 24 59 16 39
25a35 1 3 18 60 11 37
36 a45 - 3 50 3 50
46 a 55 - 3 60 2 40
Total general 6 6 40 42 50 52

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Asimismo, podemos ver en la tabla 26 la relacion del porcentaje de grasa corporal con
respecto al género y grupo etario. En el caso de las mujeres para los 3 grupos de edades en
su mayoria presenta un valor elevado de grasa corporal, mientras que, en el caso de los
varones, es mayoritario la cantidad de sujetos que se encuentra en un rango normal en

comparacion con aquellos que presentan un porcentaje de grasa mayor.
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Figura N°19
Analisis de circunferencia de la cintura de los hombres y mujeres que asisten a los gimnasios

del cantén de Paraiso.
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Con respecto a la circunferencia de cintura los resultados mostrados en la figura muestran
que el 75% de la poblacién se encuentra en un rango normal o adecuado, mientras que la

minoria representado por un 25% presenta datos por encima de lo normal.



Tabla N°27

Analisis de circunferencia de la cintura segun género y grupo etario.
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Alto Normal

Rango de Edad N Porcentaje (%) N Porcentaje (%)
Femenino 19 35 36 65
25a35 6 21 22 79
36 a45 7 41 10 59
46 a 55 6 60 4 40
Masculino 5 12 36 88
25a35 3 10 27 90
36 a45 1 17 5 83
46 a 55 1 20 4 80
Total general 24 25 72 75

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Segun género y grupo etario en el caso de las mujeres el grupo de edad de 46 a 55 afios son

quienes mas presentan un rango de circunferencia alto, mientras que las que van de los 25 a

los 45 afios en su mayoria se encuentra en un valor normal. En el caso de los hombres para

los 3 grupos etarios predomina aquellos quienes presentan un rango normal de circunferencia.
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45 RELACION CONSUMO DE PROTEINA CON HABITOS DE

ALIMENTACION

Tabla N°28

Analisis de significancia entre la frecuencia de consumo de carne con los habitos de

alimentacion.
Veces que consumen carne Nivel de
Habitos . . Mas de 3 veces L :
. . 1vezaldia 2-3vecesal dia . Nunca significancia
alimentarios al dia p*
n % n % n % n %
Tiempos de comida en el dia
1-2 1 2 - 0 - 100 2 67
3-4 25 45 13 38 - 100 - 0
5-6 28 50 21 62 3 100 1 33 5,28E-07
Mas de 6 2 4 - 0 - 100 - 0
Total general 56 100 34 3 3
Consumo de comida rapida
1 37 66 20 59 1 33 2 67
2 10 18 8 24 1 33
3 1 2 0 0,08
Mas de 3 0 1 3 1 33
No consume 8 14 5 15 1 33
Total general 56 100 34 3 3
Tipo de coccion mas usado
A la plancha 23 41 8 24 0 1 33
Al horno 1 2 1 3 0
Al vapor 3 5 3 9 1 33 1 33
Asado 9 16 6 18 0 1 33 0,77
Freidora de aire 8 14 4 12 1 33
Frito 11 20 11 32 1 33
Otro 1 2 1 3 0
Total general 56 34 3 3
Tipo de grasa mas utilizado
Aceite 31 55 23 68 2 67 2 67
Aceite en spray 21 38 7 21 0 1 33 0,61
Manteca vegetal 1 2 1 3 0
Mantequilla 3 5 3 9 1 33
Total general 56 34 3 3



Tipo de coccion dado a la carne
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A la plancha 34 61 13 38 0 1 33
Al horno 2 4 0 0
Asado 0 4 12 1 33 0,07
Freidora de aire 3 5 2 6 1 33
Frito 13 23 10 29 1 33 2 67
Otro 4 7 5 15 0
Total general 56 34 3 3
Adicién de sal a las comidas listas
No 44 79 26 76 2 67 2 67 0,93
Si 12 21 8 24 1 33 1 33
Total general 56 34 3 3
Endulzante mas utilizado
Azucar blanca 30 54 15 44 1 33
Azlcar cruda
(moreno) 4 ! ! 3 0
Edulcorante 6 11 4 12 1 33 0,06
Nosueleagregar 5 57 43 39 0 3 100
endulzantes
Otro 1 2 1 3 1 33
Total general 56 34 3 3
Consumo de agua
No 1 2 0
Si 55 98 34 100 3 100 3 100 0,06
Total general 56 34 3 3

Fuente: Elaboracion propia, 2021. *P=probabilidad asociada a una prueba de independencia Chi-

Cuadrado. Valor de significancia de 0,01.

De acuerdo a la tabla 28 se presenta la comparacion entre los habitos de alimentacion con la

frecuencia de consumo de las carnes la cual muestra una relacion poco significativa entre el

consumo de carnes entre los que ingieren comida rapida 3 veces a la semana con un valor p

de (0,08), también con aquellos que el método de coccion que le da a las carnes es asado con

un valor p de (0,07), y con aquellos que utilizan edulcorante como endulzante y que toman

agua con un valor p de (0,06); esto en comparacion con los otros habitos alimentarios que no

muestran una relacion estadisticamente significativa.
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4.6 RELACION CONSUMO DE PROTEINA CON LA COMPOSICION

CORPORAL

Tabla N°29

Analisis de significancia entre la frecuencia de consumo de carne con la composicion

corporal.
Veces que consumen carne .
L - Nivel de
Composicion . . Mas de 3 veces L .
1 vez al dia 2-3 veces al dia . Nunca significancia
corporal al dia p
n % n % n % n %
Masa muscular
Alto 9 16 5 15 - 0 - 0
Bajo 17 30 11 32 1 33 1 33
Normal 30 54 18 53 2 67 2 67 0,98
56 34 3 3
Porcentaje de grasa
Alto 28 50 18 53 3 100 1 33
Bajo 6 11 - 0 - 0 - 0 0,24
Normal 22 39 16 47 - 0 2 67
56 34 3 3
Circunferencia de cintura
Alto 16 29 6 18 1 33 1 33 0,66
Normal 40 71 28 82 2 67 2 67
56 34 3 3

Fuente: Elaboracion propia, 2021. *P=probabilidad asociada a una prueba de independencia Chi-

Cuadrado. Valor de significancia de 0,01.

De acuerdo con la tabla 29 donde se presenta la comparativa de la composicion corporal con

la frecuencia de consumo de las carnes se observa que realmente no se encuentra una relacion

estadisticamente significativa con respecto a la composicién corporal.



CAPITULO V:

DISCUSION E INTERPRETACION DE RESULTADOS



95

5.1 DISCUSION E INTERPRETACION DE RESULTADOS

En el siguiente apartado se presenta la discusion e interpretacion de los resultados obtenidos.
5.1.1 Perfil sociodemogréfico

Para el trabajo de investigacion se trabaja con una poblacién de 96 participantes tanto
hombres como mujeres que asisten a gimnasios de tipo funcional y convencional. Para el
estudio, de los participantes el género que predomina es el femenino, sin embargo, la
diferencia es leve. En un estudio realizado por Quivintufia y Garcés (2020) hacia una
poblacion similar a la investigacion en estudio, los resultados muestran datos similares en

cuanto a género, en ese caso del 100% un 52% son mujeres y un 48% hombres.

SegUn grupo etario, para ambos géneros en su mayoria presentan edades de los 25 a 35 afios
y la minoria presenta entre 46 a 55 afios. Hablando un poco acerca de la poblacion que asiste
a gimnasios, un estudio sefiala ciertas caracteristicas de los clientes de gimnasios, indicando
que aquellos de 20 a 40 afios aproximadamente estdn mas acostumbrados a realizar
actividades fisicas variadas inclinandose un poco mas al aspecto fisico, mientras que, la
poblacion mayor de 40 afios usualmente utiliza estos lugares como herramientas para

socializar, ocupar su tiempo y mejorar su calidad de vida (Tortoriello, 2020).

En cuanto al nivel de escolaridad la mayoria presenta universidad completa, y si se analiza
este resultado con estudios, algunos indican que usuarios con un mayor nivel académico y
cultural son quienes en su mayoria asisten a estos centros (Casella, 2014). En cuanto al estado
civil predomina la poblacion soltera, representada por un 64% y si se relaciona con otros
estudios con perfiles similares, en uno de ellos se encuentra que la poblacion soltera

principalmente los hombres son quienes méas fisicamente activos son y mas suelen
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preocuparse por su aspecto fisico principalmente (Elizondo et, al. 2005). La convivencia
familiar también puede presentar un impacto a nivel de habitos de alimentacion, el 62% aln
vive con sus padres y el 38% restante vive con su pareja, hijos o solos. Esto puede llegar a
tener un impacto principalmente en cuanto a preferencias e ingesta de ciertos grupos de
alimentos asi como también los métodos de coccion, recordando que desde la nifiez se van

formando hébitos, que influyen mucho con las personas con las que se convive. (FAO, 2012).

En cuanto a la distribucion de la poblaciéon que asiste a gimnasios de tipo funcional o
convencional es muy equitativa; ahora bien, hablando un poco de las caracteristicas que suele
tener un usuario de gimnasio, Villafuerte (2018), menciona que por lo general son personas
que estan expuestas a jornadas de duro entrenamiento, debido a que usualmente realizan
actividades de mucho impacto, sus rutinas suelen tener ejercicios fuertes y con pesos que
segun vaya siendo el avance de cada persona, este va evolucionando e incrementando el peso
anteriormente utilizado. Para conocer un poco acerca de lo que diferencia una modalidad de
la otra, Cochachin (2016) menciona que, cuando se habla de gimnasios convencionales, son
aquellos basados principalmente por el uso de maquinas y aerdbicos, en ocasiones algunos
clientes llegan a presentar desmotivacion e insatisfaccion por la falta de atencion
personalizada, desmotivacion por la monotonia ya que se trabaja mucho con ejercicios
rutinarios, lesiones a causa de mala atencién y poca guia a cada uno de los clientes, entre

otros factores.

A nivel global se ha venido desarrollando programas de fitness enfocados principalmente en
aprovechar al maximo el tiempo de entrenamiento, el rapido logro de objetivos y variedad de
los ejercicios, y de ahi es donde nacen los gimnasios de tipo funcional, donde se cambia

ademas un poco el panorama en comparacion a la otra modalidad brindando ademas atencion
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maés personalizada a los clientes, y por otra parte, esta modalidad también se enfoca mucho
en entrenamiento de movimientos y no de musculos aislados, involucrando el correcto
funcionamiento de los musculos y articulaciones, asi como también adecuada ejecucion de

movimientos para la vida diaria.

5.1.2 Consumo de proteinas

Con respecto al consumo de alimentos fuentes de proteina tanto de fuentes de origen animal
como vegetal se aplica una frecuencia de consumo y la cantidad consumida enfocada en la
cantidad mé&s cominmente consumida en un dia de cada uno de los ejemplos, también se
tiene la opcion de indicar si no consume ninguno. Los alimentos se agrupan y son presentados
por grupos para llevar un mayor orden en la presentacion de los resultados y en la discusion,
ahora bien, adentrando un poco mas a la discusion de los mismos el primer grupo a valorar
es el de las carnes de consumo comun en la poblacion, en este caso se habla de la res,

embutidos, huevo, pollo y cerdo.

Se observa que la tendencia en cuanto a la frecuencia de consumo es de 1 vez al dia para
ambos géneros y modalidades de gimnasio. En cuanto a la cantidad o porcion consumida
tanto en hombres como mujeres principalmente se indica consumir 1 porcion al dia, sin
embargo, también se aprecian algunas tendencias como en el caso de las mujeres que asisten
a gimnasio tipo convencional que en su mayoria consumen de 2-3 porciones de estas carnes
y en el caso de los hombres asistentes a funcional principalmente el huevo es el mas

consumido de 2-3 porciones al dia.

Tomando como referencia este ultimo dato con respecto al consumo de huevo, hace sentido

con respecto a Segovia (2016), quién menciona en su estudio que en Costa Rica se presenta
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un alto consumo de huevo comparado a muchas otras regiones, sin embargo, no menciona si
son las mujeres o los hombres quién presenta un mayor consumo. El Ministerio de Salud
(2020), brinda unas recomendaciones de consumo recientemente publicadas para la
poblacion ante la presencia del COVID-19, y en ella menciona preferir el consumo de carnes
blancas como el pollo y el pescado y en menor proporcién carne de res y de cerdo, de
preferencia cortes magros, ademas de reducir el consumo de embutidos o carnes procesadas

por su alto contenido de grasas y aditivos.

La Guia Alimentaria de Costa Rica (2011), recomienda que el consumo de res y cerdo no sea
de mas de tres veces a la semana, con una porcion de consumo de 90gr el cudl seria el
equivalente a la palma de la mano. Tomando como referencia los datos anteriores se puede
decir que en general la poblacién estudiada tiene en su mayoria un consumo moderado o
acorde a lo que se indica en las recomendaciones, ya que segun la frecuencia y la cantidad
consumida no es tan alta. Si se toma como referencia la frecuencia y la cantidad consumida
por grupo etario realmente no se nota una diferencia tan significativa ya que para los 3 grupos
de edades se sigue la tendencia de consumirlos 1 vez al dia, solo en el caso de la poblacion
de 25 a 35 afios son quienes en cuanto a cantidad consumida al dia mayoritariamente a
comparacion de los otros dos grupos de edades, presenta mayor consumo en cuanto a las

porciones de 2-3 al dia.

El segundo grupo a evaluar son aquellas fuentes de proteina animal proveniente de especies
marinas como el pescado, atin y mariscos, y la tendencia que se observa es que tanto a nivel
de frecuencia como de cantidad consumida suelen ser 1 vez y 1 porcién al dia principalmente
el pescado y el atun ya que en el caso de los mariscos ambos géneros concuerdan que casi no

se come este tipo de proteina. De hecho, en un estudio realizado a hogares costarricenses
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sobre el consumo de pescados y mariscos cuando se pregunta acerca de cudles especies
consume mas, en su mayoria son pescados como la tilapia, corvina y el atdn, siendo los que
encabezan la lista, por su parte la frecuencia de consumo es de al menos 1 vez al mes, también

se observa una leve disminucion hacia el consumo de mariscos (Agropecuario, 2016).

Tomando como referencia estos datos concuerda con los resultados obtenidos acerca del
consumo de estas especies, por otra parte, en los resultados se tiene que con respecto al grupo
etario los tres indican tener un consumo similar en cuanto 1 porcion al dia, solamente el grupo
de 25 a 35 afios también presenta una tendencia a consumirlos de 2-3 porciones al dia
principalmente pescado y atun como se indica antes. El apartado de estudio realizado por
Agropecuario (2016), muestra resultados que concuerda con los obtenidos ya que para el
estudio que ellos realizan los adultos de 22 a 59 afios son quien presenta mayor consumo de
estas especies marinas. En otro apartado publicado por Solis (2015), en Costa Rica con
respecto al consumo de diferentes alimentos, se determina que en el caso de los pescados el
de mayor consumo por la poblacién costarricense es el atin enlatado, y en caso de consumo
de cortes el de preferencia es la tilapia principalmente, este resultado también concuerda con

el obtenido en el trabajo.

Para el tercer grupo se habla del queso, fuente de proteina proveniente de los lacteos, en este
caso a pesar de que existen otras fuentes lacteas como leche y yogurt fuente de proteina solo
se toma como referencia el queso para no generar confusion en las personas ya que muchos
lo asocian mas como lacteos que como una proteina como tal. Tomando en cuenta esto, en
este caso con respecto a la frecuencia y porciones que se consume en el dia solamente las
mujeres que asisten al gimnasio de tipo convencional en su mayoria no consume este

alimento, esto puede deberse quizas a algun problema digestivo o tolerancia que casualmente
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presente este grupo. Segun menciona Dominguez et, al. (2019), en los ultimos afios ha habido
cambios importantes en la tendencia del consumo de alimentos proveniente de lacteos en
algunos grupos de poblacion principalmente por problemas o malestares a nivel digestivo.
Mientras que en el caso de las que asisten al tipo funcional y en el caso de los hombres en

ambas modalidades de gimnasio si lo suelen consumir especialmente 1 porcion al dia.

Las Guias Alimentarias para Costa Rica (2011), indican gque este alimento es una excelente
fuente de calcio necesario para fortalecer los huesos, y en este caso que se habla de personas
que realizan ejercicio fisico es un gran aliado, ademas como se menciona es una fuente de
proteina de buena calidad, aporta vitaminas y minerales. Garcia (2020) menciona, que hoy
en dia un adulto consume en promedio dos porciones de lacteos por dia, sin embargo, con
los datos obtenidos para este estudio a pesar de que en su mayoria indica consumirlo 1 vez
al dia, no se puede saber con exactitud si es todos los dias y si consume otras fuentes de lacteo

al dia, lo cual podrian ser datos para analizar en futuras investigaciones.

Por ultimo, otro de los grupos que se evalla son los alimentos fuente de proteina vegetal en
este caso las arvejas, frijoles, garbanzos, lentejas y mani. Se seleccionan estos alimentos ya
que un informe publicado por la FAO (1995), los cataloga como una de las principales

fuentes de origen vegetal.

Ahora bien, en cuanto a la frecuencia de consumo Yy la cantidad consumida las arvejas son
las de menor consumo para ambos sexos, seguido del mani el cuél es otro de los no tan
consumidos, y en el caso de los frijoles, garbanzos, y lentejas estos se consumen 1 vez al dia,
en donde se destaca un mayor consumo de frijoles y en porciones de 2-3 veces al dia. Los
frijoles principalmente forma parte importante de la dieta de los costarricenses

principalmente porque solemos consumirlos en dos platos muy tipicos como el gallo pinto y
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el casado, segun estudios se ha dado a conocer cada vez mas el beneficio que estos aportan,
de hecho, en un estudio realizado por Mudryj y Aukema (2014), se menciona que el consumo
de legumbres en la dieta se ha asociado con un riesgo reducido de varias enfermedades
cronicas. Los frijoles son una buena fuente de polifenoles que se ha visto en muchos estudios

las propiedades promotoras que aporta a la salud (Ganesan, 2017).

Las legumbres destacan por sus beneficios nutricionales entre ellos por su aporte de vitaminas
y minerales, en este caso, las del complejo B, hierro, magnesio y zinc; también menciona que
lo recomendable es consumir al menos de tres a cuatro veces a la semana, en este caso en
particular el de mayor consumo en la poblacion en estudio son los frijoles. Las legumbres,
les destacan un valor importante en el deporte ya que al ser un alimento que también aporta
hidratos de carbono complejos ayuda a completar las reservas de glucdgeno tanto muscular
como hepatico, y por su parte al tener un aporte elevado de proteinas también pueden ayudar

a conservar la masa muscular (Enjamio et, al., 2017).

La soya fue otro de los alimentos a los cuéles se les consulta a las personas si suele
consumirlo, ya que también es una importante fuente de proteina principalmente para
aquellos que siguen una dieta vegana o vegetariana, sin embargo, en los resultados el
consumo es realmente bajo, solamente un 10% lo consume. Entre sus beneficios nutricionales
es su alto contenido de proteinas, también es rica en lipidos particularmente acidos grasos
poliisaturados, incluido el &cido-a-linolénico, también aporta vitaminas, minerales y

fofoslipidos como la lecitina, que facilita el metabolismo del colesterol (Arnoldi, 2020).

Otra de las fuentes de proteina muy cominmente utilizada en personas que asisten a
gimnasios son los suplementos de proteina en polvo, sin embargo, muchas personas lo

consumen sin tener en cuenta varios factores. La decisién de tomar o no este suplemento
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debe considerar la carga de entrenamiento y objetivos del atleta o deportista, estilo de vida,
requerimiento energético diario, el plan de alimentacién que actualmente tenga y tomar en
cuenta otros factores como los escenarios posteriores al ejercicio y a nivel econémico
finanzas disponibles de la persona, esto pensando a que muchas veces se llega a un gasto
innecesario por la compra de un suplemento que quizas no era tan necesario para la persona,
es por ello que lo ideal siempre es partir por la alimentacion antes de pensar en suplementos

(AIS, 2021).

En este caso, como se observa en los resultados solamente un 26% de la poblacién lo toma,
mientras que el 74% siendo la mayor parte de los sujetos indica no consumirlo. Para aquellos
que lo consumen se toma normalmente 1 scoop diario o solo cuando se entrena y segun lo
indica el Instituto Australiano del Deporte (2021), dependiendo del tamario del atleta y otras
necesidades es posible que un suplemento que proporcione entre 20 y 40gr de proteina por
servicio satisfaga las necesidades de la mayoria de las situaciones en nutricion deportiva. Por
tanto, tomando en cuenta lo anterior y segun lo indicado por los participantes aquellos que
toman este suplemento suelen ser tomas de 25 o 30gr principalmente, lo cual esta dentro del
rango antes mencionado. Otra de las situaciones comdnmente vistas en la poblacion
principalmente en jovenes es que se llega al consumo de este muchas veces por
desinformacién, publicidad engafiosa y por el afan de conseguir ciertos estandares de belleza
muchas veces irreales tal como lo menciona Fernandez (2019). A pesar de ello en el caso de
las personas para este estudio cuando se les indica si creen necesario o0 no el consumo de este
suplemento toma por sorpresa que el 81% no lo cree necesario y solamente un 19% de ellos
si cree necesario la toma de este producto siendo los hombres quienes se inclinan mas por

esta opcion.
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5.1.3 Habitos de alimentacion

Otra variable a tomar en cuenta son los habitos de alimentacion de las personas, analizando
cada uno de los resultados obtenidos se ve que en su mayoria, 53 personas realizan de 5-6
tiempos, y 38 sujetos realizan de 3-4 tiempos de comida, por otra parte, se observa que la
poblacion que va de 25 a 35 afios son quienes mas realizan de 5-6 tiempos de comida al dia,
sin embargo, hoy se sabe que la cantidad de tiempos de comida va a ser muy variada entre
una personay otra, no todos deben realizar el mismo nimero de tiempos de comida, siempre
se ve de forma mas individualizada cada caso, uno de los puntos que mas se debe tomar en
cuenta es que la alimentacion sea suficiente en cantidad de alimentos para cubrir las
necesidades energéticas y nutricionales del organismo logrando cubrir todos los

requerimientos segun edad, sexo, talla, peso y actividad fisica (FAO, 2010).

Otro de los puntos a valorar es el consumo de comida rapida, en este caso se evalua el
consumo por semana y se observa que tanto en hombres como en mujeres suelen comer 1
vez por semana y si se analiza segun grupo etario son la poblacién de 25 a 35 afios quien
sigue esta tendencia, ahora bien, es importante tomar en cuenta este punto ya que un exceso
de comida rapida no solo favorece el desarrollo de sobrepeso y obesidad, sino que también
es un factor de riesgo para el desarrollo de enfermedades asociadas (Chavez y Diaz, 2013).
Otro punto importante es que este tipo de comidas en su mayoria tiene un alto contenido de
calorias proveniente principalmente de grasas saturadas y azUcares de ahi que no se debe

abusar de su consumo (Avalos et, al., 2020).

Es importante analizar también el método de coccion que mas se suele utilizar, porque
muchas veces se evita el consumo de comidas rapidas porque se piensa en la cantidad de

grasa que pueden tener pero no se presta atencion al tipo de coccion que se suele tener en sus
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casas; por su parte la OMS (2018), publica que una de las maneras de reducir la ingesta de
grasas, especialmente saturada y grasas trans es utilizar métodos de coccion como a la
plancha, hervido o al vapor, en vez de freir, también el remplazar la mantequilla, manteca de
cerdo o vegetal por aceites ricos en grasas poliinsaturadas como la soja, canola, girasol entre

otros.

Tomando en cuenta esto el resultado muestra que en su mayoria los métodos de coccion que
mas se utiliza son a la plancha y frito y el tipo de grasa que se usa para cocinar es mas que
todo el aceite, lo cual es un dato a considerar y a tomar en cuenta porque segun lo que se
menciona antes si se abusa en el exceso de grasa para cocinar segun el tipo de coccidn este

podria ser un factor relevante que podria estar interviniendo en la salud de las personas.

Ahora bien, si se considera el tipo de coccion que le dan a las carnes se puede ver un patron
similar al antes visto, en su mayoria se cocina a la plancha o bien frito; segun las Guias
Alimentarias de Costa Rica (2011), se sugiere consumir carnes bajas en grasa, ademas de
eliminar la grasa visible antes de prepararlas por ejemplo en el caso del pollo con piel o las
partes grasosas que se ven de las carnes y utilizar métodos de coccién al vapor, asadas,
horneadas o en salsas naturales y en caso de cocinar con aceite utilizar la cantidad minima
necesaria. Por Gltimo, el consumo de sal y azlcar en el dia es muy importante en el sentido
de no abusar del exceso de ninguno de los dos; el 77% de los sujetos no suele agregar sal a
las comidas ya preparadas, solamente un 23% de ellos si lo realiza, y en el caso del endulzante
gue mas se consume predomina el azucar blanca pero también predomina el otro lado de la

poblacién que indica que no suele agregar endulzantes especialmente a sus bebidas.

La literatura menciona que lo ideal seria que las personas en relacion al consumo de azlcar

afiadido sea menor al 10% de su energia total, se contemplan todos los azlcares proveniente
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de alimentos procesados o afiadidos con excepcion de los que se encuentran de forma natural
en los alimentos, por su parte con respecto al sodio, la ingesta alimentaria deberia ser menor
de 2g/dia, y se debe contemplar igual todas aquellas fuentes alimentarias incluyendo aditivos
como el glutamato monosddico y los conservantes (Garcia et, al., 2016). Las Guias
Alimentarias de Costa Rica (2011), también indican que lo ideal es no consumir mas de 6
cucharaditas por dia de azucar tanto en bebidas como en preparaciones ya que como se ha
indicado un exceso puede almacenarse en forma de grasa en el organismo, y en cuanto a la
sal lo ideal es por dia consumir 5gr o bien 1 cucharadita distribuida en todos los alimentos a

lo largo del dia.

Para concluir con los datos obtenidos con respecto a los habitos de alimentacion en los sujetos
en estudio, un punto que también se analiza es el consumo de agua, en este caso se consulta
especificamente la cantidad de vasos consumidos durante el dia y como bien se observa en
los resultados en realidad la ingesta en bastante variada, la minoria siendo solamente 8
personas, consume 1-2 vasos al dia el resto consume de 3 vasos de 250ml en adelante. Es
importante recordar como lo dice Braun et, al., (2019) que una adecuada hidratacion es
fundamental para mantener la salud y la funcionalidad del cuerpo humano, en especial si
estamos hablando de personas que realizan ejercicio fisico, ya que esto puede generar mas
demandas de liquido al dia. Para conocer o tener una idea de cuanto requiere una persona al
dia se debe analizar varios factores entre ellos el sexo, edad, tipo de actividad fisica y
condiciones ambientales donde convive la persona, asi lo indica Perales (2016), tomando en
cuenta también que este liquido que se necesita puede venir tanto de alimentos como de
bebidas. Es importante también, que las personas entiendan la importancia de una adecuada

hidratacidn, que como bien se indica antes el agua es un nutriente esencial en la vida y que
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ademas el cuerpo humano esta compuesto gran parte de él, es por ello que brindar una
adecuada guia en cuanto a la importancia de una buena hidratacion es esencial principalmente
para aquellos que como bien se ve en los resultados tiene una ingesta de agua muy baja (Salas

et, al., 2020).

5.1.4 Composicion corporal

Con respecto a la composicion corporal los resultados se analizan con tres variables que son
la masa muscular, el porcentaje de grasa y la circunferencia de cintura, en este caso, con la
masa muscular se puede ver que de los 96 participantes 52 presenta rangos normales, 30 con
valores bajos y la minoria que son solamente 14 personas presenta valores altos, con respecto
a los ultimos dos datos que se menciona se observa que quien presenta valores bajos de masa
muscular son Unicamente las mujeres y en el caso de aquellos que se encuentran con valores

altos son los varones, sin embargo, también algunas mujeres estan en este bloque.

Tomando como referencia lo anterior y consultando con algunos datos de otros estudios se
puede ver que en relacién con la masa muscular en un estudio aplicado a mujeres mayores
demuestra que conforme avanza la edad, la fuerza y la masa muscular va disminuyendo,
segun lo indica Enriquez et, al., (2019) en su estudio, sin embargo, para fines de este estudio
quienes presentan niveles bajos de masa muscular eran aquellas mujeres de 25 a 45 afios y
por el contrario aquellas que se encuentran entre los 46 a 55 afios presentan rangos normales.
Este ultimo dato mencionado puede verse respaldado a que se ha visto que entrenamientos
de resistencia y funcionales sobre la fuerza muscular, flexibilidad y la autonomia funcional
en mujeres mayores favorece al incremento y mantenimiento de los niveles normales o

adecuados de masa muscular (de Farias et, al., 2014).
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Lo mismo confirma Padilla et, al., (2014), que indica que el entrenamiento de fuerza
actualmente son uno de los métodos mas eficaces para evitar sarcopenia mediante la
hipertrofia e incremento de la fuerza. Por otro lado, se sabe que las reservas de masa muscular
puede reflejar el estado nutricional, las reservas corporales de proteinas y la funcionalidad en
enfermedades relacionadas con la desnutricion, por ejemplo, se sabe también que la pérdida
de masa muscular también puede ir acompafiada de una reduccion en la funcion fisica de las
personas (Moreira et, al., 2015). Uno de los estudios consultados también menciona que la
masa muscular total no es un elemento suficiente para determinar y predecir el rendimiento
deportivo de las personas, a diferencia de la segmentacion de la masa muscular que permite
comparar de mejor forma la manera en que se distribuye este componente en las distintas

disciplinas deportivas (Viviescas et, al., 2017).

Otra variable a considerar en la composicion corporal es el porcentaje de grasa corporal que
presenta las personas donde el 52% de ellos presenta rangos altos o por encima de lo normal,
en este caso las mujeres son quienes mas se encuentran en este rango. El exceso de grasa
corporal puede deberse a muchos factores y uno de ellos como lo menciona Sanchez et, al.,
(2020), es por realizar dietas sin supervision generando efectos contrarios al deseado, y
hablando de la poblacidn con la que se trabaja, personas gque asisten a gimnasios, €s muy
comun observar estos patrones, personas siguiendo planes de alimentacién que realizan
conocidos, amigos u otro tipo de persona donde creen que a ellos también les puede funcionar

y realmente no es asi.

Es importante recordar que valores elevados de grasa corporal en las personas no hay que
verlo como algo normal o ajeno ya que hoy en dia es considerado un gran factor de riesgo y

desencadenante a multiples enfermedades cronicas no transmisibles con incluso riesgo de



108

muerte, entre ellos hipertension, enfermedades coronarias, diabetes mellitus entre otros
(Cardozo et, al., 2016). En cuanto al deporte segin lo menciona del Cerro (2011), también
se sabe que la determinacion de la cantidad de grasa corporal tiene un valor de peso
importante en cuanto a la mejora de los resultados deportivos, de ahi que cabe destacar lo
importante que es ademas de llevar una adecuada guia a nivel deportivo con profesionales en
el campo, también hacerlo con profesionales en nutricion enfocada al deporte para poder
cumplir con las necesidades que la persona requiere sin llevar a deficiencias o excesos en la

alimentacion.

Por ultimo, otro dato a considerar para conocer el estado nutricional de las personas es la
toma de circunferencia de cintura, se sabe que este es un indicador importante ya que nos
puede dar una estimacion de que tanto riesgo tiene una persona de llegar a padecer

complicaciones metabolicas.

En los resultados que se logra recopilar solamente un 25% de los sujetos presenta rangos por
encima de lo normal, lo cual quiere decir que el 75% se encuentra en rangos normales;
tomando en cuenta aquellos que presentan rangos elevados se puede ver que son las mujeres
las que predominan en esa escala, dato que concuerda con unos valores publicados por el
Ministerio de Salud sobre indicadores de género y salud en Costa Ricas en el afio 2005 donde
para ese entonces los datos muestran que en poblacion de 20-64 afios un 57,3% de las mujeres
presentan valores altos y en el caso de los hombres solo un 22,6%, tomando en cuenta que el
caso de las mujeres se toma como referencia cuando la circunferencia de cintura marca igual
0 mas a 88cmy en el caso de los hombres cuando es de 102cm o mas (Ministerio de Salud,

2005).
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Por otro lado, en la Encuesta Nacional de Nutricion (2008-2009) en aquellas mujeres de 20
a 64 afos se observa que en su mayoria presentan alto riesgo y en el caso de los hombres con
el mismo rango de edad presentan datos normales (Ministerio de Salud, 2013). Lo cual hace
ver que los resultados que se obtienen con respecto a esta variable sigue la misma tendencia

que se pudo observar en estudios pasados a nivel nacional.

5.1.5 Relacion consumo de proteina con habitos de alimentacion

Con respecto a si existe 0 no relacion con el consumo de proteina y los habitos de
alimentacion de las personas realmente los resultados estadisticos muestra poca significancia,
en este caso solo aluden levemente con aquellos que consumen 3 veces por semana comida
rapida, que su método de coccidn a las comidas es asado y que consumen agua y endulzan
con edulcorantes, sin embargo, consultado a distintas fuentes bibliogréaficas no se encuentran
estudios donde relacionen propiamente a dichas variables con el consumo de proteina, no
obstante, dentro de lo que si se menciona por ejemplo en el caso del estudio publicado por
Denegri et. al., (2016) donde se habla de los patrones alimentarios en la poblacion adulta de
Chile, es que se observa que entre los alimentos deseables o de mayor preferencia estan las
carnes, contemplando ademas los embutidos, queso y mariscos, pollo y cerdo, de preferencia
en coccidn tipo asada o bien a la parrilla, este comportamiento se ve mas en hombres que en

mujeres.

Por otro lado, en otro estudio consultado esta vez con el consumo de carnicos en una
poblacion universitaria publicado por Rodriguez et, al., (2015), se encuentra que gran parte
de la poblacion en estudio ha disminuido significativamente el consumo de carnes
especialmente carnes rojas, esto asociandolo a que existe una tendencia actual hacia una

alimentacion més saludable que implica menor consumo de carnes rojas propiamente y
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mayor consumo de fuentes vegetales, lo cual en general si se compara con el consumo de
carnes al dia en el estudio realizado con la poblacion del canton de Paraiso en su mayoria el
consumo es de 1 vez a maximo 3 veces al dia con una tendencia similar en cuanto a porciones
donde el maximo de consumo en su mayoria era de 3 porciones en el dia lo cual no se asocia

con un consumo elevado.

Cabe destacar que a pesar de lo mencionado en el estudio anterior el riesgo de una
alimentacion poco nutritiva es constante y puede verse tanto en aquellos que consumen carne
y quienes no, es decir, no porque las fuentes de proteina sean propiamente de origen vegetal
lo hace maés saludable y viceversa, al final es un conjunto de habitos lo que determina el

estado de salud (Orella et, al., 2013).

Por Gltimo, relacionando los habitos de alimentacién con el periodo de confinamiento por el
Covid- 19, también se ha visto algunos cambios significativos, por ejemplo, en el caso de
Espafia se ha visto un mayor consumo de frutas, huevos, legumbres, verduras y pescados y
menor consumo de carnes procesadas, carnes rojas y comida rapida (Pérez et, al., 2020). Por
su parte, en nuestro pais también se ha informado a la poblacién lo importante que es tratar
de mantener los habitos saludables que se tenia previo al confinamiento, tratando de respetar
los tiempos de comida que realizaba, incluir una alimentacion variada y completa incluyendo

todos los grupos de alimentos y mantener una adecuada hidratacién (UCR, 2020).

Si se analiza los resultados obtenidos con respecto a los habitos de alimentacion y el consumo
de carne, que como se menciona antes, no presenta en si una relacion de significancia
estadisticamente, si se puede rescatar algunos puntos a los cuales se debe prestar mas
atencion, por ejemplo, los métodos de coccion y el tipo de grasa que se utiliza, ya que, a pesar

de que dentro de las otras variables como la cantidad consumida de fuentes de proteina, el
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consumo de azlcar, sal y la frecuencia de comida rapida no presenta resultados alarmantes;
el método de coccion y la grasa utilizada para cocinar las carnes o los alimentos en general,

si es un punto importante a evaluar.

Mayormente el tipo de coccion es a la plancha o frito utilizando aceite lo cudl si no se tiene
un adecuado control a la hora de agregar el aceite en las preparaciones este puede ser un
factor importante que esté saboteando los habitos de alimentacion, que muchos de alguna
manera no lo toman en cuenta, y puede ser el factor que atrase o enlentezca los resultados
que se quieran a nivel estético y de salud ya que como se sabe, un exceso de comidas altas
en grasa favorece al aumento de peso y otros factores entre ellos a nivel de triglicéridos y
colesterol, otro punto, es que si se relaciona con las carnes, que como bien se sabe lo ideal es
gue se consuma carnes de bajo a moderado contenido de grasa, si estas se cocinan con una
cantidad significativa de grasa al final del dia puede llegar a ser igual o peor que la alta ingesta

de carnes con alto contenido de grasa. (Hernandez, 2013).

5.1.6 Relacion consumo de proteina con la composicion corporal

De acuerdo a si existe 0 no alguna relacion entre el consumo de proteina con la composicion
corporal segin un analisis estadistico se tiene como resultado que no se presenta ningun tipo
de relacion entre ambas variables, sin embargo, el porcentaje de grasa de la poblacion fue
uno de los datos de mayor relevancia a nivel de composicion corporal, ya que como se
presenta en los resultados, de los 96 sujetos 50 presentan valores por arriba de lo normal lo
cudl es un dato a considerar y valorar a nivel de habitos y otros factores que puede estar

llevando a que se tenga estos valores elevados de grasa corporal.
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Con respecto a la ingesta de proteina y masa muscular aunque estadisticamente tampoco se
presenta una relacion de significancia, los niveles de masa muscular por kilogramo son en la
mayoria de la poblacion normal y en cuanto a la ingesta de fuentes de proteina también, lo
cual aunque de forma estadistica no se presenta relacion, el que se tenga estos resultados
adecuados de masa muscular podria deberse en cierta parte a que presentan una ingesta
adecuada de proteina que ademas acompariada con ejercicios de fuerza puede ser el factor de
que la masa muscular se encuentre en rangos adecuados, aunque esta tendencia no se presenta

por 30 de los sujetos de los 96 totales.

Consultando con algunas fuentes bibliograficas para saber si se tiene o no relacion se
encuentra que en un estudio comparativo entre la composicion corporal y la ingesta
alimentaria en personal de salud de 20 a 40 afios la ingesta de macronutrientes entre ellos las
proteinas si influye sobre el porcentaje de grasa corporal y el porcentaje de musculo, lo cual

concuerda con dicho estudio (Cango, 2019).

Por otro lado, en cuanto a la composicion corporal de los sujetos se observa que gran parte
de ellos presenta un porcentaje de grasa corporal elevado y lo que relaciona uno de los
estudios como en el caso de Martinez et, al., (2017), donde se realiza una revision sistematica
en estrategias dietéticas y composicion corporal en halterofilia de élite, los resultados
presentan una ingesta aproximada a las 4000kcal, un consumo de proteina promedio de
17,2% , carbohidratos al 42,4% y grasa a un 36,1%, y se observa que existe un exceso del
consumo de grasas lo cual explica el porcentaje de grasa elevado que presentan los
deportistas, ya que el consumo de proteina y carbohidratos esta dentro del rango 6ptimo; este
estudio hace pensar que evidentemente el exceso de peso que algunos de los sujetos de este

estudio presentan puede venir de otra variable o factor y no precisamente del consumo de



113

proteina que tienen a lo largo del dia. Otro de los estudios consultados donde también se
relaciona el consumo de proteina con la composicion corporal realizado a adultos jovenes de
un centro de salud de Ecuador, demuestra que tampoco existe una relacion entre la ingesta

de proteina con la composicién corporal (Hernandez, 2017).

Por altimo, en otro de los estudios consultados relacionando composicion corporal con la
ingesta calorica y de macronutrientes a profesores de tiempo completo de la Facultad de
Enfermeria de la Universidad Catélica del Ecuador, en relacion al andlisis estadistico en este
caso en particular si se encontra una relacién significativa en términos del consumo de
proteina y de grasa con la masa muscular en los hombres principalmente, en las mujeres la
relacion que se da fue la de la ingesta de calorias y carbohidratos con la masa grasa, por otro
lado se menciona la relacion que tiene entre la ingesta excesiva de grasa y el alto porcentaje

de grasa corporal en los sujetos (Cruz et, al., 2020).



CAPITULO VI:

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1 CONCLUSIONES

Segun la informacién obtenida y recolectada para este estudio se puede concluir que:

Con base a los datos sociodemograficos, en la poblacion total segun género
predomina el género femenino, por otro lado, a pesar de que la muestra iba de 25 a
55 afios la poblacién que mas abarca va de 25 a 35 afios especificamente, en su
mayoria con un grado de escolaridad universitario y que adn viven con sus padres 0
con su pareja segun lo indica gran parte de los sujetos en estudio.

Con respecto al consumo de distintas fuentes de proteina predomina las fuentes de
origen animal y no tanto las provenientes de fuentes vegetales, se obtuvo en general
una ingesta por dia con una tendencia de normal a baja, contrario a lo que se creia
que podian ser ingestas elevadas, de hecho, segun las tablas mostradas la ingesta en
gran parte iba de 1 a maximo 3 por dia, predominando las carnes de consumo comdn
y ademas se toma por sorpresa que a pesar de ser asistentes de gimnasios la ingesta
de suplemento de proteina fue muy baja y predomina en el género masculino
principalmente.

En cuanto a los habitos de alimentacion la poblacién estudiada en su mayoria realiza
de 5-6 tiempos por dia, la ingesta de comidas rapidas se puede decir que es un
comportamiento normal en la poblacion ya que lo mas que consumen es 1 vez a la
semana, con respecto al tipo de coccion se podria decir que es uno de los factores a
los que se les debe prestar mayor cuidado ya que muchos utilizan métodos a la
plancha o frito y tomando en cuenta que utilizan aceite liquido para cocinar puede

haber un exceso de grasas y calorias innecesarias por detalles como esos, por otro
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lado la ingesta de agua es muy variada entre las personas pero se puede concluir que
en promedio toman de 3 a 8 vasos por dia.

Con respecto a la composicion corporal el dato de mayor relevancia es el porcentaje
de grasa ya que la mayoria se encuentra con un valor elevado a lo normal, mientras
que en el caso de la masa muscular y la circunferencia de cintura en su mayoria se
encuentra en rangos normales para ambos sexos.

Las pruebas estadisticas tanto para relacionar el consumo de proteina con los habitos
de alimentacion como con la composicion corporal realmente no muestra datos de
significancia, solamente se observan algunos con respecto a los héabitos de
alimentacion, sin embargo, no se encuentra estudios que respalden propiamente esos
datos de significancia, por lo cual se puede decir que la relacién del consumo de
proteina con estas dos variables es practicamente nula para este estudio propiamente.
Comparando el comportamiento segln grupo etario, género y modalidad de gimnasio
se pudo observar que es bastante similar uno del otro, por su parte, no se obtiene

diferencias tan marcadas entre las variables presentadas.
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6.2 RECOMENDACIONES

Dentro de las recomendaciones que se pueden brindar:

Ver el comportamiento del consumo de proteinas por semanay no solo por dia, esto
para futuras investigaciones, y ademas dentro de las herramientas de recoleccion de
datos que se adjunte una parte donde las personas puedan seleccionar las de mayor
consumo Yy las de menor consumo de forma individualiza y no agrupada.

Indagar mas en los habitos de alimentacion algunos aspectos que no se toman en
cuenta para este estudio pero que quizas puede dar mayor informacion sobre este
punto en particular en futuras investigaciones, conociendo un poco méas sobre la
ingesta de los otros dos grandes grupos de macronutrientes como lo son los
carbohidratos y las grasas.

Establecer herramientas practicas con ayuda de los encargados de cada gimnasio para
buscar la manera de poder brindarles informacién relevante sobre la importancia de
la ingesta adecuada de agua, especialmente si se habla de personas que realizan
gjercicio fisico que pueden tener una demanda ain mayor, esto por medio de charlas
0 brochures informativos relacionados al tema.

Evaluar la composicion corporal de la mano con la idea antes planteada, por medio
de la posibilidad de volver a tener un encuentro cercano con los participantes ya sea
por medio de una charla presencial o virtual, o por medio de publicaciones de las
redes sociales de los diferentes gimnasios abarcar un poco sobre recomendaciones
generales de una adecuada alimentacion y estilo de vida, ya que como se observa en

los resultados la mayoria presenta valores de porcentaje de grasa corporal elevados
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los cuales pueden estar muy de la mano con la alimentacion y estilo de vida que

llevan.
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Nombre del Investigador (a): Fabiola Chacén Viquez

A. Proposito de la investigacion

Mi nombre es Fabiola Chacon estudiante de la carrera de nutricion de la Universidad
Hispanoamericana, este proyecto de investigacion es el ultimo requisito para lograr optar por
la licenciatura en Nutricion. El propoésito de esta investigacion es saber la relacion del
consumo de proteinas, con los habitos de alimentacion y composicion corporal en personas
fisicamente activas de 25 a 55 afios que asisten a gimnasios convencionales y de tipo

funcional en el cantén de Paraiso, 2021.

B. ;Qué se hara?

Para la investigacion lo que se hara es la aplicacion de algunas medidas antropomeétricas

como peso, circunferencia de cintura, entre otros y posterior a ello deberd completar dos
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cuestionarios, el primero serd completar datos sociodemograficos, una frecuencia de
consumo de proteinas y habitos de alimentacion, el segundo cuestionario sera completar los
datos obtenidos en las medidas antropométricas. El tiempo que se necesitara de su
colaboracion serd de 15-20min aproximadamente, contemplando la toma de medidas vy el

completar los dos cuestionarios.

C. Riesgos

La participacion en este estudio puede significar cierto riesgo o molestia para usted por lo
siguiente: molestia o incomodidad al momento de tomar las medidas antropométricas,
molestia 0 incomodidad o pérdida de privacidad al compartir a la investigadora su correo

electronico o numero telefénico para que ella pueda compartirle la encuesta.

D. Beneficios:

Como resultado de su participacion en este estudio, no obtendra ningan beneficio directo, sin
embargo, seré posible que como investigadora aprenda mas acerca de la relacion del consumo
de proteina, los habitos de alimentacion y la composicién corporal en personas que realizan
ejercicio fisico en gimnasios convencionales y de tipo funcional y por ende este conocimiento

adquirido a traves del estudio beneficiara a otras personas en el futuro.

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

la atencion médica o de otra indole que requiera.

Su participacion en este estudio es confidencia por que en caso de publicarse los resultados

de esta investigacion o divulgarse en una reunion cientifica, se garantiza estrictamente el
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anonimato de todas las personas participantes en el estudio. No perdera ningln derecho legal

por firmar este documento.

Firma del participante (correo electrénico)

Anexo 3. Instrumento de Recoleccidon de Datos

1. Geénero

() Femenino
( ) Masculino
() Otro

2. Edad
()25a35
()36a45
()46 a55

3. Escolaridad

() Primaria completa

() Secundaria incompleta

() Secundaria completa

() Universidad incompleta

() Universidad completa

() Técnico
() Otro

4. Estado civil

Datos sociodemograficos
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() Soltero

() Casado

( ) Divorciado
() Viudo

() Unidn libre

5. Convivencia familiar

() Vive solo

() Vive con su pareja

() Vive con su pareja e hijos

() Vive con los papas, pareja e hijos

() Vive con los papas

6. Indigue la modalidad de gimnasio al que asiste
( ) Gimnasio de tipo funcional

( ) Gimnasio de tipo convencional

Consumo de proteinas

El siguiente recuadro representa una frecuencia de consumo de distintos tipos de proteinas

que usted suele consumir al dia.

Mas de 3 veces

Nunca 1 vez al dia 2-3 veces al dia ,
al dia

Pollo

Huevo

Res
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Cerdo

Pescado

Atln

Mariscos

(camarones,
langosta, pulpo,
cangrejo, etc)

Embutidos

Queso

Frijoles

Lentejas

Garbanzos

Arvejas

Mani

Tomando en cuenta la frecuencia de consumo indicada en el recuadro anterior indique la
cantidad que suele consumir segun el tipo de carne. Tome como referencia las siguientes
indicaciones que equivaldrian a una porcion de las mismas: huevo (1 unidad), carnes en filet
(la mitad de la palma de la mano), atin (2 cucharadas), Mariscos (30 gr), Embutido tipo
salchicha, jamon, chorizo (1 unidad), Queso (rebanada de 30gr 6 2 cdas), Leguminosas como

frijoles, lentejas, garbanzos, arvejas (1/2 taza), Mani (10 mani ¢ 1 cda).

S
\b

1 1/2 palma o G 1 30 @ 30gré 1/2
5 o e o s 3 =
unidad de la mano unidad 2 cdas taza 61cda
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2-3 porciones al | Més de 3 veces

Nunca 1 porcion al dia ! . -
dia porciones al dia

Pollo

Huevo

Res

Cerdo

Pescado

Atln

Mariscos

(camarones,
langosta, pulpo,
cangrejo, etc)

Embutidos

Queso

Frijoles

Lentejas

Garbanzos

Arvejas

Mani

(Consume usted soya? Si su respuesta es “NO” omita la siguiente pregunta
()Si
() No

¢Cdémo suele consumir la soya?
( ) En bebida de soya
() Otro

Indique el nimero de scoop de proteina que suele consumir. Si su respuesta es “NO” omita
la siguiente pregunta
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( ) No consume
() 1 scoop diario
() 1 scoop solo cuando entrena

( ) Més de 1 scoop diario

El tamafio del scoop de proteina que suele consumir es de:
()250r

()30gr

( ) menos de 25 gr

( ) méas de 30qgr

¢Considera que, aunque no se consuma suplementos de proteina puede llegar a sus objetivos?
()si
()No

Habitos de alimentacion
1. Indigue el nimero de tiempos de comida que realiza al dia:
()12
()34
()56
()Masdeb6

2. ¢Cuales de estos tiempos realiza?
( ) Desayuno

() Merienda de la mafana

() Almuerzo

( ) Merienda de la tarde

() Cena

() Colacion nocturna
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3. Mayormente los tiempos de comida que realiza son:
( ) Comida hecha en casa

() Comida del servicio de alimentos del trabajo/empresa
( ) Comida de restaurante/soda
() Otro

4. A lasemana indique la cantidad de veces que consume comida rapida:
()1

()2

()3

()Masde3

( ) No consume

5. ¢Cudl es el tipo de coccion que més utiliza para preparar sus alimentos?
( ) Asado

() Al vapor

() Frito

( ) Alaplancha

() Al horno

( ) Freidora de aire

() Otro

6. ¢Qué tipo de grasa utiliza para cocinar?
() Aceite

() Aceite en spray

() Manteca vegetal

( ) Mantequilla

( ) Margarina



7. ¢Que tipo de coccion le suele dar a las carnes?
() Frito

( ) Alaplancha

() Al horno

() Asado

( ) Freidora de aire

() Otro

8. ¢Agrega sal a sus comidas ya preparadas?
()sSi
()No

9. ¢Tipo de endulzante que agrega a sus bebidas?
() Azucar blanca

() Azulcar cruda (moreno)

() Miel de abeja

() Edulcorante

() Otro

() No suele agregar endulzantes

10. ¢Consume agua diariamente?
()sSi
( ) No

11. ¢ Cuantos vasos de 250 ml de agua consume al dia?

() 1-2 vasos (250-500ml)
() 3-4 vasos (750-1000ml)
() 5-6 vasos (1250-1500ml)
() 7-8 vasos (1750-2000ml)
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() Més de 8 vasos (méas de 2000ml)
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Composicion corporal
(Inbody H20N)

Género

Peso (kg)

Talla (cm)

Circunferencia
cintura

Masa
muscular

%
Porcentaje
de grasa

Anexo 4. Datos obtenidos en el Plan Piloto

Para llevar a cabo el plan piloto se utilizé una muestra de 10 personas con edades entre los

25 a 55 afios, asistentes de gimnasios del cantdn de Paraiso de Cartago.

Datos Sociodemograficos

Descripcién de los datos sociodemograficos de la poblacion en estudio que asisten a los

gimnasios de tipo funcional y de tipo convencional del canton de Paraiso de Cartago, 2021.
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Figura N°1.

Género de las personas que asisten a los gimnasios de tipo funcional y de tipo convencional

del canton de Paraiso de Cartago.

Masculino

Femenino

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Con respecto al género de las personas encuestadas en el plan piloto, fue més predominante

el género femenino siendo 7 de las 10 personas encuestadas y solamente 3 hombres.
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Figura N°2.

Rango de edad de las personas que asisten a los gimnasios de tipo funcional y de tipo

convencional del canton de Paraiso de Cartago.

36a45
30,0%

46 a 55
10,0%

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

El rango de edad mas predominante fue el de 25 a 35 afios, siendo 6 personas de las 10
encuestadas, por otro lado, 3 se encuentran en el rango de 36 a 45 afios y solamente una

persona en el rango de 46 a 55 arios.
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Figura N°3.

Grado de escolaridad de las personas que asisten a los gimnasios de tipo funcional y de tipo

convencional del cantdn de Paraiso de Cartago.

Numero de personas

Universidad completa Secundaria completa Universidad Secundaria
incompleta incompleta

Grado académico

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Segun el grado de escolaridad la mitad cuenta con universidad completa y de las 5 personas
restantes, 2 de ellas cuentas con universidad incompleta, otras 2 con secundaria incompleta

y 1 persona con secundaria completa.
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Figura N°4.

Estado civil de las personas que asisten a los gimnasios de tipo funcional y de tipo

convencional del cantdn de Paraiso de Cartago. Fuente: Fabiola Chacén, 2021.

Union libre
10,0%

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Con respecto al estado civil de los encuestados 7 de los 10 participantes son solteros, otros 2

son casados y solamente 1 persona en union libre.
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Figura N°5.

Convivencia familiar de las personas que asisten a los gimnasios de tipo funcional y de tipo

convencional del canton de Paraiso de Cartago.

Numero de personas

Vive con su pareja  Vive con su pareja e hijos  Vive con los papas Vive solo

Convivencia familiar

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

De acuerdo a la convivencia familiar 5 de los 10 encuestados viven con sus papés, otros 2

vive con su pareja e hijos, 2 mas viven solos y solamente 1 persona vive con su pareja.
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Figura N°6.

Modalidad de gimnasio al que asisten la poblacion de estudio del cantén de Paraiso de

Cartago.

Gimnasio de tipo convencional
40,0%

Gimnasio de tipo funci
60,0%

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

De las 10 personas encuestadas 6 asisten a gimnasios de tipo funcional y las 4 personas

restantes asisten a gimnasio convencional.
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Frecuencia de consumo de proteina

Frecuencia de consumo de proteina proveniente de los alimentos y comercial de la poblacion
que asiste a los gimnasios de tipo funcional y de tipo convencional del cantén de Paraiso de

Cartago, 2021.
Tabla N°1

Frecuencia de consumo de alimentos fuentes de proteina provenientes de las carnes de

consumo mas comun en la poblacion.

Mas de 3 veces

Alimento Nunca lvezaldia  2-3vecesaldia al dia
Pollo 1 8 1
Huevo 6 3 1
Res 3 7
Cerdo 5 5
Embutidos 4 6

Fuente: Elaboracion propia (2021).

En los resultados obtenidos en la primera categoria de alimentos fuentes de proteina
especificamente las carnes de consumo comun por la poblacién como lo son el pollo, huevo,
res, cerdo y embutidos se puede observar que, el pollo es consumido 1 vez al dia por la gran
mayoria de los encuestados siendo 8 de los 10 parcipantes, 1 persona indica no comer pollo
y otra mas indica comerlo de 2-3 veces al dia. El huevo es consumido por la mayoria 1 vez
al dia, indicado por 6 de los 10 participantes, otras 3 personas indican comerlo 2-3 veces al
dia'y 1 mas menciona consumirlo més de 3 veces al dia. La carnes de res se indica por 7 de

los 10 participantes que es consumido 1 vez al dia, y las 3 personas restantes indican no
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consumir res. Con respecto a la carne de cerdo el resultado obtenido fue que la mitad de la
poblacién, es decir, 5 de los 10 encuestados, mencionan que al consumir cerdo lo hacen 1
vez al dia y las otras 5 personas indican no comer cerdo. Por ultimo, con respecto a los
embutidos 6 de los 10 participantes suele comer 1 vez al dia y solamente 4 menciona nunca

consumirlo.
Tabla N°2

Frecuencia de consumo de alimentos fuentes de proteina provenientes de carnes de especies

marinas.
Alimento Nunca 1 vez al dia 2-3 ve'ces al Mas de 3
dia veces al dia
Pescado 5 5
Atln 10

Mariscos (camaron,

langosta, pulpo, etc) 8 ’

Fuente: Elaboracion propia (2021).

En esta tabla se puede observar que segun la frecuencia de consumo de carnes de especies
marinas como lo son el pescado, el atun y los mariscos, de los 10 encuestados la mitad indica
consumir una vez al dia pescado y la otra mitad no suele comer pescado. Con respecto al
consumo de atin, se observa que el 100% de los entrevistados indican que cuando lo
consumen lo realizan 1 vez al dia. Por ultimo, los mariscos son consumidos 1 vez al dia
solamente por 2 personas de las 10 encuestadas, mientras que las 8 personas restantes

indicaron no consumirlos.



154

Tabla N°3

Frecuencia de consumo de alimentos fuentes de proteina proveniente de lacteos.

Mas de 3 veces

Alimento Nunca 1 vez al dia 2-3 veces al dia al dia

Queso 1 6 3

Fuente: Elaboracion propia (2021).

Con respecto a la frecuencia de consumo del queso se puede observar que 6 de los 10
encuestado mencionan consumirlo 1 vez al dia, otras 3 personas indican consumirlo de 2-3

veces al dia y solamente 1 indica nunca comer queso.
Tabla N°4

Frecuencia de consumo de alimentos fuentes de proteina vegetal..

Alimento Nunca lvezaldia  2-3vecesaldia Vs de 3 veces

al dia
Frijoles 1 6 2 1
Lentejas 7 3
Garbanzos 4 6
Arvejas 9 1
Mani 5 5

Fuente: Elaboracion propia (2021).

Con respecto a las fuentes vegeteles proveniente de leguminosas se observa que el consumo
de frijoles es de 1 vez al dia por 6 de los 10 participantes, de 2-3 veces al dia por 2 personas
y solamente 1 indica nunca consumir. Respecto a las lentejas, 7 personas indican nunca
consumirlas y las 3 personas restantes mencionan consumir 1 vez al dia. Del consumo de

garbanzos se puede ver que 6 personas indican consumirlo 1 vez al dia y otras 4 mencionan



155

nunca consumirlas. Las averjas fueron de las leguminosas que menos es consumida por la
poblacién indicado por 9 de los 10 encuestados y solamente 1 persona indica consumirlo 1
vez al dia. Por ultimo el mani es consumido por la mitad de los encuestados 1 vez al diay las

5 personas restantes mencionan nunca consumirlo.

Tabla N°5

Cantidad de porciones consumidas en un dia de fuentes de proteina proveniente de las carnes

de consumo comun en la poblacion.

Alimento Nunca ' pog(;;én ! +3 po(rjcigones ! por'gfgrsle(ieafdl’a
Pollo 1 4 5
Huevo 2 7 1
Res 2 6 2
Cerdo 5 4 1
Embutidos 4 6

Fuente: Elaboracion propia (2021).

La cantidad de porciones consumidas por los diferentes tipos de carnes fue la siguiente, se
observa que de pollo 4 personas indican comer 1 porcion al dia, otras 5 personas indican
comer de 2-3 porciones al dia y solamente 1 personas indica nunca comer pollo. Del consumo
de huevo 7 personas indicaron comer de 2-3 porciones al dia, otras 2 mencionan comer 1
porcidn al dia y solamente 1 persona indic6 comer méas de 3 porciones de huevo al dia. La
carne de res es consumida 1 porcién al dia por 6 de las 10 personas encuestadas, otras 2
mencionan comer de 2-3 porciones al dia y otras 2 indican no comer res. El cerdo es

consumido por 4 personas 1 porcion al dia, otras 5 personas mencionan nunca comer cerdo
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y solamente 1 persona indicd6 comer de 2-3 porciones al dia. Por Gltimo, el consumo de

embutidos 6 personas indicaron comer 1 porcion al dia y otras 4 mencionan nunca comerlos.
Tabla N°6

Cantidad de porciones consumidas en un dia de fuentes de proteina proveniente de las carnes

de especies marinas.

2-3 porciones Maés de 3

Alimento Nunca 1 porcion al dia . i .
al dia porciones al dia
Pescado 5 4 1
Atln 1 5 3 1

Mariscos (camaron,
langosta, pulpo, etc)

Fuente: Elaboracion propia (2021).

Del consumo de carnes proveniente de especies marinas se puede observar que del pescado
5 de las 10 personas encuestadas indicaron nunca consumirlo, otras 4 personas indicaron
comer 1 porcion al dia y solamente 1 persona indicd comer de 2-3 porciones al dia. Con
respecto al atin 5 personas indicaron comer 1 porcién al dia, otras 3 comen de 2-3 porciones
al dia, 1 persona come mas de 3 porciones al dia y solamente 1 indicé nunca consumirlo. Los
mariscos mayoritariamente no son consumidos por la poblacion estudiada, 9 de los 10
encuestados indicaron nunca consumirlos y solamente 1 persona menciona consumirlos 1

porcion al dia.
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Tabla N°7

Cantidad de porciones consumidas en un dia de fuentes de proteina proveniente de lacteos.

Alimento NUnca 1 porcion al 2-3 porciones al Mas de 3 ]
dia dia porciones al dia
Queso 1 8 1

Fuente: Elaboracion propia (2021).

La indica segun los resultados que, 8 de los 10 encuestados consume 1 porcion de queso al

dia, 1 persona consume de 2-3 porciones al dia y una Gltima persona indica nunca comerlo.

Tabla N°8

Cantidad de porciones consumidas en un dia de fuentes de proteina proveniente de

leguminosas.
Alimento Nunca ' po[jci;én ! +3 pog‘};ones ! porgffrfeiealgdia
Frijoles 1 7 2
Lentejas 7 3
Garbanzos 4 6
Arvejas 9 1
Mani 5 5

Fuente: Elaboracion propia (2021).

Del consumo de leguminosas se puede observar que de frijoles 7 personas indican comer 1
porcion al dia, otras 2 indican comer de 2-3 porciones al dia y solamente 1 persona indicé
nunca comer este alimento. De lentejas, 7 personas indicaron nunca consumirlas y otras 3
personas indicaron que cuando las consumen es 1 porcion al dia. De garbanzos 6 personas

indican comer 1 porcién al dia y otras 4 indicaron no comer este alimento. Por otro lado, las
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arvejas fue una de las leguminosas que menos consume la poblacion en estudio siendo 9 de
los 10 participantes y solamente 1 persona indico comer 1 porcidn al dia. Por Gltimo, de mani
5 personas indican comer 1 porcién al dia y las otras 5 personas restantes indicaron no

consumir este alimento.

Figura N°7.

Consumo de soya en la poblacién en estudio. Fuente: Fabiola Chacén, 2021.

Si
20,0%

No
80,0%

Fuente: Elaboracion propia (2021).

Con respecto a si consumen soya 0 no, la mayoria siendo 8 de las 10 personas encuestadas

indican que no consumen soya y solamente 2 personas indicaron si consumirla.
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Figura N°8.

Manera en que se consume la soya. Nota: Esta pregunta no fue obligatoria de contestar a

aquellos que consumen soya.

En bebida de Soya

Fuente: Elaboracion propia (2021).

Con respuesta a la pregunta anterior sobre el consumo de soya de las 2 personas que indicaron
si consumirla 1 menciona consumirla en bebida de soya y la otra persona indica consumirla

en carne.
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Figura N°9.

Consumo proteina comercial en personas que asisten a gimnasios funcionales y

convencional del cantén de Paraiso, Cartago.

1 scoop solo cuando entrena
30,0%

No consume
70,0%

Fuente: Elaboracion propia (2021).

Del consumo de proteina comercial solamente 3 personas indicaron si consumirla y las 7

personas restantes indican no consumirla.
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Figura N°10.

Tamafio de scoop de proteina que se consume. Nota: Esta pregunta no fue obligatoria de

contestar a aquellos que consumen suplemento de proteina.

Fuente: Elaboracion propia (2021).

En base a la pregunta anterior del consumo de proteina comercial de las personas que
indicaron si consumirla 2 de ellas consumen scoop de 25¢gr y solamente 1 indica consumir

scoop de 30gr de proteina.
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Figura N°11.

Consideracion de que, aunque no se consuma suplemento de proteina puede llegar a cumplir

con sus objetivos. Fuente: Fabiola Chacon, 2021.

Si
20,0%

No
80,0%

Fuente: Elaboracion propia (2021).

Como respuesta a la pregunta que se les realizd con respecto a si consideraban que, aunque
no se consumiera suplemento de proteina creian que aun asi podian llegar a cumplir con sus
objetivos la mayoria indica que si, siendo 8 de las 10 personas encuestadas y solamente 2
personas responden que no, es decir, que estas 2 personas si consideran necesario tener que

consumir este suplemento.



163

Analisis de los habitos de alimentacion de las personas en estudio que asisten a los gimnasios

de tipo funcional y de tipo convencional del cantdn de Paraiso de Cartago, 2021.

Figura N°12.

Cantidad de tiempos de comida que realizan las personas en estudio que asisten a los

gimnasios de tipo funcional y de tipo convencional del cantdn de Paraiso de Cartago.
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5-6 1-2 3-4

Numero de tiempos de comida que realizan

Fuente: Elaboracion propia (2021).

Con la cantidad de tiempos de comida que realizan 6 indican hacer entre 3-4 tiempos, otras
3 personas indican realizar de 5-6 tiempos y solamente 1 persona indicé realizar de 1-2
tiempos de comida al dia, de los cuales el 100% indic6 consumir todos sus tiempos de comida

hecha en casa.
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Figura N°13.

Cantidad de veces que consumen comida rapida a la semana.

Namero de personas

B N

1 vez 2 veces 3 veces Mas de 3 No consume

Consumo de comida rapida por semana

Fuente: Elaboracion propia (2021).

La poblacién estudiada indicé mayoritariamente consumir 1 vez a la semana comida rapida
siendo 7 de los 10 encuestados, otros 2 mencionan consumir 2 veces a la semana y solamente

1 persona indico no consumir este tipo de comida.
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Figura N°14.

Tipo de coccidn que mas le suelen dar a sus alimentos.

Numero de personas

Ala plancha Frito Freidora de aire

Tipo de coccion utilizado

Fuente: Elaboracion propia (2021).

El tipo de coccién que mas suelen darle a las preparaciones que hacen en casa 6 personas
indican que lo que més utilizan es coccion a la plancha, 2 personas indicaron utilizar el

método de coccion frito y las 2 personas restantes indican utilizar freidora de aire.
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Figura N°15.

Tipo de grasa que utiliza para la preparacion de las comidas.

Aceite en spray

Fuente: Elaboracion propia (2021).

El tipo de grasa mas utilizado en la poblacion estudiada fue de la mayoria aceite siendo 6

personas de las 10 encuestadas y las 4 personas restantes indicaron utilizar aceite en spray.
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Figura N°16.

Tipo de coccidn que mas suelen utilizar para cocinar las carnes.

Nldmero de personas

A la plancha Freidora de aire Frito

Tipo de coccidn utilizado para carnes

Fuente: Elaboracion propia (2021).

El tipo de coccion que mas le suelen dar a las carnes para la mayoria fue a la plancha,
representando 7 personas, por otro lado, 2 personas indican utilizar freidora de aire para la

coccion de las carnes y solamente 1 indica utilizar el método de coccidn frito.
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Figura N°17.

Agregan sal a la comida ya preparada.

Si
10.0%

No
90,0%

Fuente: Elaboracion propia (2021).

De las 10 personas 9 indicaron no agregar sal a la comida ya preparada y solamente 1 indico

si agregarle.
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Figura N°18.

Tipo de endulzante que agregan a sus bebidas.

Numero de personas

No suele agregar endulzantes Azlcar blanca Otro Edulcorante

Tipo de endulzante utilizado

Fuente: Elaboracion propia (2021).

De la pregunta relacionada al tipo de endulzante que agregan a sus bebidas o si no agregan
ninguno, 5 personas seleccionaron la opcidn de que no suelen agregar endulzantes a sus
bebidas, otras 3 indicaron agregar azucar blanca, 1 personas indicé utilizar edulcorante y por

altimo 1 persona indic6 utilizar otro endulzante fuera de los que se menciona.
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Figura N°19.

Cantidad de vasos de 250ml que toman al dia.

NGmero de personas

5-6 vasos (1250-1500m) 34 vasos (750-1000mI)  Més de 8 gggoﬁ)(mas de  7-8 vasos (1750-2000ml)
m

Cantidad de vasos de agua consumidos al dia

Fuente: Elaboracion propia (2021).

La cantidad de vasos de 250ml que toman los encuestados se divide de la siguiente manera,
3 indican tomar entre 5-6 vasos al dia, otras 3 indica tomar de 3-4 vasos al dia, 3 mas toman
mas de 8 vasos al dia y solamente 1 persona indica tomar de 7-8 vasos al dia, por otra parte

cabe destacar que el 100% de los encuestados indicaron que si toman agua diariamente.



171

Interpretacion de composicion corporal de las personas en estudio de 25 a 55 afios que

asisten a gimnasio convencionales y funcionales del canton de Paraiso de Cartago.

Figura N°20.

Rango de peso de los participantes que asisten a los gimnasios de tipo funcional y

convencional del canton de Paraiso.

Numero de personas

0 0

50-59kg  60-69kg  70-79kg  80-89kg  90-99kg 100-109kg 110-119kg

Rango de peso en kg

Fuente: Elaboracion propia (2021).

La figura N°23 muestra como mayoritariamente el rango de peso de los participantes va de
80 a 89 kg siendo 4 de los 10 participantes, seguido de 50 a 59 kg que corresponde a 3 de las

10 personas encuestadas.
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Figura N°21.

Rango de talla de los participantes que asisten a los gimnasios de tipo funcional y

convencional del canton de Paraiso.

Numero de personas

150-159cm 160-169cm 170-179cm 180-189cm 190-199cm

Rango de talla en cm

Fuente: Elaboracion propia (2021).

Segun el rango de talla de los encuestados 4 se encuentran en un rango de 160-169cm, 3 se
encuentran entre 150-159cm, otras 2 entre 170-179cm y solamente una persona se encuentra

entre el rango de 190-199cm.
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Tabla N°9

Interpretacion de porcentaje de grasa de hombres y mujeres que asisten a gimnasios

convencionales y funcionales del canton de Paraiso, de 25 a 55 afios de edad.

Bajo Normal Alto
Geénero (-18% mujeres) (18-28% mujeres) (+28% mujeres)
(-10% hombres) (10-20% hombres) (+20% hombres)
Femenino 0 3 4
Masculino 0 0 3

Fuente: Elaboracion propia (2021).

En la tabla N°9 se muestra como la mayoria de los encuestados poseen un porcentaje de grasa
alto en comparacion a un rango normal, en este ultimo mencionado solo se encuentran 3

personas de género femenino.
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Tabla N°10

Interpretacion de masa muscular de hombres y mujeres que asisten a gimnasios

convencionales y funcionales del canton de Paraiso, de 25 a 55 afios de edad.

Bajo Normal Alto
Geénero Mujer (<24%) Mujer (24-30%) Mujer (>30%)
Hombre (<24%) Hombre (33-39%) Hombre (>39%)
Femenino 2 2 3
Masculino 1 2

Fuente: Elaboracion propia (2021).

Con respecto a la masa muscular se puede ver una distribucion muy similar entre las tres
categorias principalmente en las mujeres, que 2 se encuentran en un rango, otras 2 en rango
normal junto con 1 hombre, y por Gltimo en un rango alto se encuentran los 5 participantes

restantes de genero masculino y femenino.
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Tabla N°11

Interpretacion de circunferencia de cintura de hombres y mujeres que asisten a gimnasios

convencionales y funcionales del canton de Paraiso, de 25 a 55 afios de edad.

Normal Elevado
Geénero (<89cm mujeres) (>90cm mujeres)

(<101cm hombres)  (>102cm hombres)

Femenino 3 4

Masculino 3

Fuente: Elaboracion propia (2021).

Con respecto a los valores de circunferencia de cintura de los 10 participantes solamente 3
se encuentran en un rango normal, los otros 7 se encuentran en una categoria de moderado a

elevado representando un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares.
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