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Resumen ejecutivo

Introduccion: los atletas que practican deportes donde se compite por categorias de peso suelen
competir en un peso inferior a su peso de entrenamiento. Al enfrentar constantes ciclos de
pérdida y ganancia de peso, pueden llegar a perjudicar su rendimiento deportivo. Objetivo:
relacionar el nivel de conocimiento nutricional con las practicas alimentarias de personas de
ambos sexos que practican, en forma competitiva, deportes categorizados por peso.
Metodologia: estudio cuantitativo-correlacional, donde se estudian 50 atletas de taekwondo,
karate, judo y boxeo. Las préacticas alimentarias y el nivel de conocimiento nutricional se
obtuvieron mediante un instrumento auto aplicado. Resultados: el 82% de los atletas evaluados
mantiene un peso superior a su categoria reglamentaria en la etapa fuera de competencia. El
84% de los atletas indica reducir el consumo de carbohidratos y el 72% reduce el consumo de
grasas. Mientras tanto, el 44% de los atletas indica consumir menos de 1 litro de liquido al dia
en la etapa competitiva, y el 66% aduce utilizar trajes sauna o bolsas de pléstico para sudar. Por
otro lado, el 22% de los atletas inicia la pérdida de peso una semana antes del pesaje. Discusion:
en el estudio, se comparan las practicas alimentarias en el periodo fuera de competencia y en el
periodo competitivo con el nivel de conocimiento nutricional de atletas de deportes de combate.
En ese sentido, se obtiene que no necesariamente a mayor conocimiento, hay mejores practicas
alimentarias. Los métodos utilizados para la pérdida de peso son similares en los deportes
evaluados. Conclusiones: no existe una relacion estadistica entre el nivel de conocimiento

nutricional y las practicas alimentarias realizadas por los atletas en la etapa competitiva.

Palabras clave: practicas alimentarias, conocimiento nutricional, deportes de combate



Abstract

Introduction: Athletes who practice sports in which they compete according to weight
categories often compete in a weight below the training weight, so they usually face constant
cycles of loss and gain of weight, they can end up affecting their physical performance.
Objective: To relate the level of nutritional knowledge with the alimentary practices of people
of both sexes who practice in a competitive way, sports that are categorized by weight.
Methods: Correlational quantitative study, in which 50 athletes of taekwondo, karate, judo and
boxing are studied, the alimentary practices and the level of nutritional knowledge were
obtained through a self-applied instrument. Results: 82% of the athletes evaluated maintain a
weight greater than their category in the non-competitive stage. 84% of athletes indicate a
reduction in carbohydrate intake and 72% reduce fat intake. 44% of athletes indicate less than 1
liter of fluid per day in the competitive stage and 66% refer to sauna suits or plastic bags to
sweat. 22% of athletes start weight loss one week before weighing. Discussion: The study
compares dietary practices in the period outside competition and in the competitive period with
the nutritional knowledge level of combat sports athletes, it is obtained that not necessarily to
greater knowledge there are better feeding practices. The methods used for weight loss are
similar in the sports evaluated. Conclusions: There is no statistical relationship between the
level of nutritional knowledge and alimentary practices carried out by athletes in the competitive
stage.

Key words: alimentary practices, nutritional knowledge, combat sports



CAPITULO |: PROBLEMA DE INVESTIGACION



1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1.1 Antecedentes del problema

A lo largo del tiempo, muchos investigadores han estudiado el comportamiento de los
atletas, desde sus préacticas deportivas y alimentarias, hasta la parte psicoldgica, y los impactos

que esto puede tener en el rendimiento deportivo de los atletas.

En los deportes de categoria de peso, se han estudiado las practicas de pérdida de peso

de los atletas y las consecuencias de éstas en el rendimiento deportivo.

En 1990, Steen y Brownell evallan las practicas de pérdida de peso en 431 luchadores,
analizando la frecuencia y magnitud de dichas pérdidas, los métodos de control de peso y las
emociones asociadas con ellas, los patrones de dieta y la preocupacion por los alimentos. Se
obtienen patrones claros que muestran ciclos de pérdida y recuperacion de peso constantes,
rapidos y grandes, donde gran porcentaje de los luchadores dijo llegar a perder hasta 9 kg. Se
utiliza una variedad de métodos agresivos para perder peso, incluyendo deshidratacion,
restriccion de alimentos, ayuno y hasta vomitos, laxantes y diuréticos. La disminucion de peso

se asocia con la fatiga, la ira y la ansiedad (Steen & Brownell, 1990).

Hall y Lane (2001), al igual que Steen y Brrownell (1990), asocian el aumento de la ira,
de la fatiga y de la tension con la rapida pérdida de peso. En este caso, analizan boxeadores.

Ademas, indican que también se presenta un bajo rendimiento fisico y reduccion del vigor.

Siguiendo la linea psicoldgica, en 2007, Nattiv, Loucks, Manore, & Sanborn concluyen

que, para los atletas, resulta mentalmente agotador pasar por el estrés de los periodos de hambre,
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el miedo por aumentar su peso corporal, y se establece la relacion entre esta preocupacion y la
interferencia con actividades cotidianas, asi como en los entrenamientos y en las competencias
del atleta. Ademas, largos periodos de ayuno o de desorden en las comidas pueden dafiar la salud

y el rendimiento fisico del atleta (Nattiv, Loucks, Manore, & Sanborn, 2007).

Por otro lado, Giannini y otros (2010) evaltan a 822 atletas de judo entre 2006 y 2008,
y obtienen que el 89% de los atletas pierde peso para las competencias. Esto sin tomar en cuenta
a los de la categoria de peso completo, donde el promedio de pérdida de peso fue del 5% de la
masa corporal. Los métodos mas utilizados para perder peso fueron el incremento del ejercicio
fisico, la restriccion en el consumo de liquidos, la omisién de tiempos de comida y la dieta

gradual.

Similar a los autores anteriores, Ubeda y otros (2010) realizan una investigacion en
Espafia para evaluar los hébitos alimentarios de 22 deportistas de combate en categoria élite de
taekwondo, judo y boxeo. Obtienen, como resultado, que la mitad mantiene un peso
considerablemente superior a su categoria de competencia. Con respecto a la pérdida de peso,
los deportistas indican que disminuyen de su alimentacién los dulces, la bolleria y las grasas.
Ninguno de los deportistas indica utilizar la deshidratacion como método para reducir su peso

corporal (Ubeda y otros, 2010).

Sundgot y Garthe (2011) concuerdan con los autores anteriormente mencionados e
indican, en su articulo, que la mayoria de los atletas utiliza varios métodos combinados para
perder peso. Entre los métodos maés utilizados, se encuentra la reduccion de la ingesta, tanto de
energia, como de liquidos, el ayuno, el aumento del entrenamiento y la deshidratacion.
Asimismo, aducen que las reglas de algunos deportes pueden generar riesgo de dietas continuas,

asi como la falta de educacion en nutricion para los deportistas.
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Franchini, Brito y Giannini concluyen que la prevalencia de pérdida rapida de peso, con
procedimientos agresivos y hasta dafiinos para la salud, los cuales ya estdn documentados, es
muy alta en deportes de combate como lucha libre, judo, karate, taeckwondo, jiujitsu y boxeo

(Franchini, Brito, & Giannini, 2012).

En relacion con la pérdida de peso, en una revision realizada en el afio 2012, se determina
que, en la semana anterior al pesaje, la mayoria de los deportistas reduce su peso corporal de 2
a 5%, un 40% de los deportistas reduce su peso corporal de 5 a 10% e incluso algunos
deportistas pierden mas de 10% de su peso corporal en los dias previos al pesaje (Franchini,

Brito, & Giannini, 2012).

Ademas, en el afio 2012, se realiza en Brasil un estudio en el cual se analizan los efectos
de los métodos de pérdida rapida de peso en deportistas de judo, jiujitsu, karate y taeckwondo.
Se determina que un alto porcentaje de los deportistas utiliza métodos para bajar rapidamente
de peso como los diuréticos, los saunas y la ropa de plastico. Ademas, indican que Gnicamente

el 26,1% de los deportistas recibe asesoria nutricional (Brito y otros, 2012).

Segun lo expresado por atletas, al presentar una mayor masa corporal que su oponente,
van a poseer mayor alcance, potenciay fuerza. Por esto, realizan diversas practicas para alcanzar
sus categorias de peso de competencia y luego buscan recuperar el peso corporal perdido para
tener una ventaja fisica ante su oponente. Por ende, se determina que la regulacion de peso es

mentalmente importante en los deportes de combate (Pettersson, Ekstro, & Berg, 2013).

Tomando en cuenta esa preferencia de los atletas por tener una masa corporal mayor a
la de su oponente, Mendes y otros (2013) concluyen que los deportistas que realizan un ciclo

constante de pérdida de peso pueden volverse resistentes al estrés asociado con la pérdida de
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peso. Ademas, determinan que el tiempo para recuperarse después del pesaje y los patrones de
ingestion de alimentos y liquidos durante este periodo desempefian un papel fundamental en la

restauracion del rendimiento hasta los niveles iniciales.

Una de las practicas utilizadas para alcanzar el peso de competencia es la pérdida de
agua corporal. Por lo tanto, Pallares y otros (2016) estudian a 163 atletas de deportes de combate
durante los campeonatos nacionales espafioles, midiendo la masa corporal y la osmolaridad
urinaria en el pesaje oficial justo antes de competir y de 13 a 18 horas después del pesaje. En el
pesaje, el 84% de los atletas evaluados se encuentra en hipohidratacion, y en el momento de la
competencia, el 63% de los atletas tiene un peso corporal superior a la categoria de competencia.
Concluyen que la hipohidratacion es muy frecuente entre los atletas de deportes de combate en
el pesaje y no se invierte completamente en las 13-18 horas desde el pesaje a la competencia.
No obstante, la rehidratacién parcial recupera el funcionamiento neuromuscular del cuerpo
superior e inferior en los participantes con hipohidratacion severa. Por ultimo, sugieren que la
ventaja de competir en una categoria de menor peso podria compensar los descensos en el
rendimiento neuromuscular al inicio de la competencia, pues el 69% de los ganadores de

medallas sufrié una marcada hipohidratacion.

En el afio 2016, se valida un instrumento que permite estudiar los habitos presentados
por los deportistas de combate en la etapa de pérdida de peso y en la fase de recuperacion antes
del campeonato. Como resultado, indican que el instrumento cuenta con niveles optimos de
validez de su contenido, asi como su capacidad de ser reproducido en las respuestas para
determinar los métodos, las frecuencias y las estrategias con las que estos deportistas realizan
las fases de peérdida de peso antes del pesaje y la recuperacion antes del comienzo del

campeonato (Martinez y otros, 2016).
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En un estudio reciente, se afirma que las practicas anteriormente mencionadas siguen
siendo muy utilizadas por los atletas. Barley, Chapman y Abbiss (2017) estudian a 637 atletas
de jiu jitsu brasilefio, boxeo, judo, artes marciales mixtas, muay tai, taekwondo, kickboxing y
lucha; obtienen que la manipulacion de la masa corporal es comun en todos los deportes, con
incidencia alta en dietas graduales, restriccion de liquidos y aumento del ejercicio, asi como la

deshidratacién por distintos métodos.

Similar a los autores anteriores, Reale, Slater y Burke (2018) analizan a 260 atletas de
lucha, boxeo, judo y taekwondo, y sus métodos para alcanzar las categorias de peso. Obtienen
que, pese a que los ciclos de pérdida de peso son similares en todos los deportes, existen

diferencias especificas en las practicas y métodos realizados.

En el afio 2018, Morales y otros examinan los efectos de la pérdida de peso rapida y
progresiva en el equilibrio, el tiempo de reaccién y la fuerza en un grupo de 38 atletas de élite
de judo. Obtienen que los atletas con pérdida rapida de peso disminuyen significativamente su
rendimiento en el equilibrio y velocidad de reaccion, mientras que los atletas que reducen su

peso progresivamente mantienen el rendimiento en todas las variables (Morales, y otros, 2018).

Por otro lado, Ocafia, Folle y Saldafia (2009) estudian a un grupo de nadadores de élite
para analizar sus habitos alimentarios y medir su conocimiento nutricional. En ese sentido,
encuenran que un nivel mayor de informacion no se ve reflejado en los habitos alimentarios

generales de los deportistas.

En Costa Rica, Madrigal y Gonzalez (2008) estudian las practicas alimentarias de
bailarinas de ballet y su estado nutricional. Obtienen que el consumo energético es menor al

requerido para esta practica. También, realizan pocos tiempos de comida y no hay un adecuado
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consumo de macronutrientes y liquido, por lo tanto, las autoras concluyen que existe riesgo de

transtornos en la conducta alimentaria.

1.1.2 Delimitacién del problema

La investigacion se realiza en 70 atletas (hombres y mujeres), de los dieciocho a los
treinta y cinco afios de edad, que practiquen, en forma competitiva, deportes categorizados por
peso (taekwondo, karate, judo y boxeo), pertenecientes a sus respectivas federaciones o
asociaciones nacionales, de todo nivel académico, que no presenten patologias de afectacion

nutricional y que vivan dentro del Gran Area Metropolitana, durante el 2018.

1.1.3 Justificacion

Esta investigacién se origina de la preocupacion surgida al observar los distintos
métodos utilizados por deportistas para alcanzar sus categorias de peso competitivo. Los
deportistas, cada vez, inician su vida competitiva a mas temprana edad, lo cual podria afectar su
desarrollo fisico al realizar pérdidas rapidas de peso, muchas veces, poniendo en riesgo su propia
vida y aumentando el desgaste fisico debido a los calendarios de competencia cargados, lo que

puede repercutir en su salud futura.

Determinar el conocimiento nutricional de los deportistas en relacion con las practicas
alimentarias realizadas y sus posibles consecuencias puede llevarnos a prevenir éstas en forma

temprana. En ese sentido, pueden establecer los macronutrientes y micronutrientes que se
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pueden estar viendo afectados en los deportes categorizados por peso especificamente, y que
pueden estar generando una deficiencia o un exceso en el cuerpo segun las practicas realizadas

y las posibles consecuencias de estos desbalances.

Al establecer los métodos y las practicas alimentarias que utilizan los deportistas para
perder peso, se logran dar a conocer las afectaciones fisicas de los deportistas. Estos se van a
ver beneficiados, ya que pueden adquirir conocimientos que no poseen o reforzar los que ya
tienen. De esta forma, seran capaces de optar por métodos de pérdida de peso méas controlados

y modificar las conductas o préacticas que los pueden estar afectando.
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1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE

INVESTIGACION

¢Cual es la relacion entre el conocimiento nutricional y practicas alimentarias de

personas de ambos sexos que practican, en forma competitiva, deportes categorizados por peso?

1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1. Objetivo general

Relacionar el nivel de conocimiento nutricional con las practicas alimentarias de personas de

ambos sexos que practican en forma competitiva deportes que se categorizan por peso.

1.3.2. Objetivos especificos

Describir el perfil sociodemogréfico de los deportistas.

Identificar las précticas alimentarias realizadas por los deportistas en el periodo fuera de
competencia y en el periodo de competencia.

Determinar el nivel de conocimiento nutricional de la poblacion.

Relacionar el nivel de conocimiento nutricional y las préacticas alimentarias de los
deportistas en el periodo fuera de competencia y en el periodo de competencia.
Relacionar las practicas alimentarias de los deportistas en los diferentes deportes

categorizados por peso.
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1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES

1.4.1. Alcances de la investigacion
En esta investigacion, no se obtuvieron hallazgos o alcances que surgieran de manera
inesperada, imprevista o fuera de lo planeado. Los hechos y objetivos alcanzados son los

previstos segun el objetivo general y los especificos, y han sido plasmados en este documento.

1.4.2. Limitaciones de la investigacion
Una limitante inicial que se presentd en la investigacion fue que las selecciones
nacionales senior de boxeo, karate, judo y taekwondo no cuentan con atletas en todas las

categorias de peso. Debido a esto, no se logra completar el 100% de la poblacion prevista.

Otra de las limitantes encontradas fue que varios atletas de la Seleccion Nacional de Judo
se encontraban fuera del pais debido a competencias 0 campamentos. Por ello, aunque se trato

de contactarlos, no respondieron.



CAPITULO II. MARCO TEORICO
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2.1 CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

2.1.1 Deportes categorizados por peso

La division por pesos es la forma mas extendida de clasificar a los atletas para la

competicion en la mayoria de las artes marciales y deportes de combate (De la Fuente, 2018).

Segun Martinez (2015), los deportes categorizados por peso procuran fomentar
competencias mas equitativas e interesantes, pues el enfrentamiento se realiza entre oponentes
con una contextura fisica igual o muy similar. Sin embargo, existe una marcada tendencia a
buscar competir en un peso inferior al de entrenamiento y asi lograr conseguir una ventaja fisica

sobre los oponentes.

Deportes como boxeo, judo, taekwondo, lucha estilo libre y lucha grecorromana son
deportes en los cuales se compite segln categoria de peso y que ademas estan clasificados como
deportes olimpicos por el Comité Olimpico Internacional (COIl). El karate forma parte de los
primeros eventos del ciclo olimpico, pero atn no ha sido establecido como deporte oficial para

las maximas justas deportivas a nivel mundial (COI, 2018).

Para Maughan (2000), los deportes categorizados por peso representan un reto Unico en
el campo nutricional. Esto se debe a que muchos atletas intentan, de manera consciente, reducir
0 mantener su peso corporal en ocasiones por debajo de lo que se considera normal u 6ptimo

para ellos.

Esto lleva a una variedad de practicas nutricionales poco saludables, las cuales incluyen
desde saltarse las comidas, evitar alimentos especificos o grupos de alimentos que son

necesarios para cumplir con los requisitos diarios minimos de ciertas vitaminas, minerales o
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macronutrientes, y el sindrome de purga compulsiva, incluido el uso de diuréticos y laxantes,

entre otros (Maughan, 2000).

2.1.2 Categorias de peso segun deporte

Para el kyorugui o combate, el tackwondo presenta diferentes categorias establecidas por
la World Taekwondo (WT) para competencias mundiales y olimpicas. Para los eventos
mundiales, se compite en dieciséis categorias de peso, ocho en hombres y ocho en mujeres;
mientras que para los eventos olimpicos, se compite Unicamente en ocho categorias de peso,

cuatro en hombres y cuatro en mujeres (WT, 2017).

Tabla 1

Categorias de peso de competencia mundiales y olimpicas del Taekwondo, 2018.

Categorias mundiales de peso Categorias olimpicas de peso

Hombre Mujer Hombre Mujer
Menos de 54 kg Menos de 46 kg Menos de 58 kg Menos de 49 kg
Méas de 54 kg Més de 46 Kkg Méas de 58 kg y Mas de 49 kg vy
menos de 58 kg menos de 49 kg menos de 68 kg menos de 57 kg
Méas de 58 kg Més de 49 kg Més de 68 kg y Mas de 57 kg y
menos de 63 kg menos de 53 kg menos de 80 kg menos de 67 kg
Méas de 63 kg Més de 53 kg Mas de 80 kg Més de 67 kg
menos de 68 kg menos de 57 kg
Méas de 68 kg Méas de 57 kg
menos de 74 kg menos de 62 kg
Méas de 74 kg Méas de 62 kg
menos de 80 kg menos de 67 kg
Méas de 80 kg Més de 67 Kkg
menos de 87 kg menos de 73 kg
Maés de 87 kg Més de 73 kg

Fuente: WT, 2018
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La Federacion Internacional de Judo (1JF) establece catorce categorias de peso de
competencia: siete categorias para hombres y siete categorias para mujeres. A diferencia del
taekwondo, el judo mantiene las mismas categorias para eventos de clase mundial y eventos
olimpicos (1JF, 2018).

Tabla 2

Categorias de peso de competencia del judo, 2018

Categorias de competencia

Hombres Mujeres

Menos de 60 kg Menos de 48 kg

Mas de 60 kg y menos de 66 kg Mas de 48 kg y menos de 52 kg
Mas de 66 kg y menos de 73 kg Mas de 52 kg y menos de 57 kg
Mas de 73 kg y menos de 80 kg Mas de 57 kg y menos de 63 kg
Mas de 81 kg y menos de 90 kg Mas de 63 kg y menos de 70 kg
Mas de 90 kg y menos de 100 kg Mas de 70 kg y menos de 78 kg
Mas de 100 kg Mas de 78 kg

Fuente: IJF, 2018

Por su parte, el karate es regulado por la Federacion Mundial de Karate (WKF, por sus
siglas en inglés). Esta federacion establece diez categorias de peso para la competencia de
kumite, nombre que recibe el combate, cinco categorias para hombres y cinco categorias para
mujeres (WKF, 2018).

Tabla 3

Categorias de peso de competencia del karate, 2018.

Categorias de competencia

Hombres Mujeres
Menos de 60 kg Menos de 50 kg
Mas de 60 kg y menos de 67 kg Mas de 50 kg y menos de 55 kg
Mas de 67 kg y menos de 75 kg Mas de 55kg y menos de 61 kg
Mas de 75 kg y menos de 84 kg Maés de 61 kg y menos de 68 kg
Mas de 84 kg Mas de 68 kg

Fuente: WKF, 2018



22

El boxeo amateur, a diferencia del profesional, es el que compite en los eventos del ciclo

olimpico. Sus categorias de competencia son reguladas por la World Boxing Assosiation (WBA),

quien establece once categorias de peso para hombres y doce categorias para mujeres (WBA,

2015).

Tabla 4

Categorias de peso de competencia del boxeo amateur, 2018

Categorias de competencia

Hombres

Mujeres

Peso mosca ligero 48 kg
Peso mosca 52 kg

Peso gallo 54 kg

Peso pluma 57 kg

Peso ligero 60 kg

Peso super ligero 64 kg
Peso welter 69 kg

Peso medio 75 kg

Peso semi pesado 81 kg
Peso pesado 91 kg

Peso super pesado +91 kg

Peso minimo 46 kg
Peso mosca ligero 48 kg
Peso mosca 50 kg

Peso gallo 52 kg

Peso pluma 54 kg

Peso ligero 57 kg

Peso super ligero 60 kg
Peso welter 63 kg

Peso stper welter 66 kg
Peso medio 70 kg

Peso semi pesado 75 kg
Peso pesado 80 kg

Peso super pesado 86 kg

Fuente: WBA, 2018

2.1.3 Reglamento para los pesajes

La World Taekwondo establece, en su reglamento, que para los eventos oficiales, el

pesaje debe realizarse el dia previo a la competencia en horario de 10 a.m. a 12 m.d., quedando

a discrecion de la organizacion si se pone a disposicion de los atletas un segundo horario de

pesaje 0 no. Ademas, el dia de la competencia se realiza un segundo pesaje, en el cual se elige,
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de manera aleatoria, al 10% de los atletas de cada categoria. En este pesaje, se permite que los

atletas pesen un 5% mas del peso de competencia respectivo (WT, 2017).

Dentro del reglamento de la Federacion Internacional de Judo, se indica que el pesaje
sera el dia anterior a la competencia. Sin embargo, no establece un horario especifico para la
realizacion del pesaje, por lo tanto, la organizacion del evento decide la hora de realizacion del
pesaje oficial. Una hora antes del pesaje oficial, se debe realizar un pesaje no oficial con el fin
de que los atletas puedan verificar si se encuentran dentro de la categoria de peso
correspondiente. Una vez iniciado el pesaje oficial del evento, no se permiten pesajes de prueba.
Ademas, el dia de la competencia se realiza un pesaje aleatorio, en el cual los atletas pueden

estar un 5% del peso arriba de su categoria (1JF, 2018).

Para las competencias de kumite, se permitirad a los karatecas que comprueben su peso
en las balanzas de pesaje oficiales desde una hora antes de que comience el pesaje oficial. La
organizacion del evento establecera el lugar del pesaje oficial y se deben facilitar salas separadas
para los hombres y para las mujeres. La hora de pesaje oficial de los eventos de la WKF se
anunciara a su debido tiempo en el boletin del evento. Los atletas seran responsables de estar al
tanto de esta informacion y los que no se presenten al periodo de pesaje, 0 no tengan un peso
que se encuentre en los limites indicados para la categoria en la que se ha inscrito el contendiente,
quedaran descalificados (KIKEN). Se establece una tolerancia admitida para todas las categorias

de 0.200 kg. (WKF, 20018).

La ceremonia del pesaje oficial en el boxeo amateur debe ser realizada el dia antes de la
pelea entre las 4:00 p.m. y las 8:00 p.m. Ademas, la World Boxing Association establece que la
balanza oficial debe estar disponible para los boxeadores con dos horas minimo de anticipacion

a la hora escogida para el pesaje oficial (WBA, 2015).
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2.1.4 Nutricidn, alimentacion y rendimiento fisico

La nutricion es el conjunto de procesos por los cuales nuestro organismo utiliza,
transforma e incorpora, en sus células y tejidos, todos los nutrientes que vienen del exterior
formando parte de los alimentos. En estos procesos, se incluye también la eliminacién de las
sustancias de desecho, producto de las transformaciones que sufren los nutrientes durante su
metabolismo. Por esto, la nutricion implica todos los procesos desde el momento en que se
ingiere el alimento hasta que se excretan sus desechos, y debido a esto, es un acto involuntario,

inconsciente e igual para todos los individuos de una misma especie (Grande, 2000).

Por otro lado, la alimentacion es la parte externa de este proceso nutritivo y contempla
todo lo que lleva a un individuo a ingerir ese alimento en especifico, desde su eleccion y compra,
preparacion, seleccion de otros ingredientes e influencia de las costumbres familiares, sociales
o religiosas, o incluso de las modas. Por lo tanto, la alimentacion se describe como un acto

consciente, voluntario y Unico para cada persona (Grande, 2000).

El principal papel de la alimentacion diaria es proveer a los deportistas la energia y los
nutrientes necesarios para optimizar las adaptaciones logradas durante los entrenamientos y

poder recuperarse rapidamente entre un esfuerzo y otro (Burke, 2007).

Para Pardo (2010), el rendimiento deportivo se define como la capacidad que tiene un
deportista de poner en marcha todos sus recursos bajo unas condiciones determinadas. El
rendimiento deportivo también se puede definir como el resultado de una actividad deportiva
que, especialmente dentro del deporte de competicion, se refleja en un resultado obtenido a

dicha actividad motriz segun reglas previamente establecidas (Lehnertz, Carl, & Martin, 2016).
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2.1.4.1 Requerimientos nutricionales

El requerimiento energético de cada deportista depende de su peso corporal, bdsqueda de
aumento o pérdida de peso, pero sobre todo del gasto energético producido por la frecuencia,

duracion e intensidad del entrenamiento (Burke, 2007)

Todo trabajo corporal se encuentra vinculado a un esfuerzo muscular, por lo tanto, requiere
energia. La necesidad energética total depende del metabolismo basal y del gasto energético que
represente la actividad fisica realizada. Ademas, a mayor peso corporal, se requiere mayor
cantidad de energia para realizar la actividad, ya que se debe mover mas masa corporal (Gimeno,

2003)

Para lograr mejor el rendimiento y mantener una buena salud, es vital que los deportistas
cubran sus necesidades energéticas durante los periodos intensos de entrenamiento. No llegar a
consumir una cantidad suficiente de energia puede dar lugar a pérdidas musculares, un peor
rendimiento, una recuperacion lenta, la interrupcion de la funcion hormonal en mujeres, y un

mayor riesgo de sufrir fatiga, lesiones y enfermedad (Bean, 2018).

Para calcular la necesidad energética diaria, se debe tener en cuenta la intensidad y
duracion del ejercicio fisico. De un modo general, se puede clasificar al judo, al karate, al boxeo
y al taekwondo como deportes de duracion breve y esfuerzo intenso. Gimeno (2003), indica que
un atleta de judo o karate que pese 60 kg, gasta 645 kcal por hora, mientras que un atleta de 90
kg consume 1050 kcal.

La fuente de energia utilizada depende de la duracion e intensidad de la actividad fisica.

Para los deportes de corta duracién y alta intensidad, la energia se obtiene, en forma anaerobia,
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a partir de la reserva de fosfato de creatina muscular y de la glucolisis anaerobia de glucosa
(Gimeno, 2003).

La ingesta energética debe cubrir el gasto calérico y permitir al deportista mantener un
peso corporal adecuado para rendir, en forma Optima, en su deporte, por lo que es de importancia
que el atleta posea un criterio de seleccion correcto en la cantidad, calidad y variedad de sus

alimentos (Palacios, Montalvo, & Ribas, 2009).

2.1.4.2 Funcion de los macro y micronutrientes

2.1.4.2.1 Carbohidratos

Segin MacMillan (2002), los lipidos y carbohidratos son los principales sustratos
energéticos utilizados por los musculos durante el ejercicio. Los depoésitos de carbohidrato, en
forma de glucégeno muscular y hepatico, normalmente no superan las 2000 calorias y pueden

ser gastados en menos de una hora de ejercicio fisico intenso.

El tamafio de las reservas de carbohidratos del cuerpo es relativamente limitado y puede
ser manejado, en forma aguda, diariamente por la ingesta alimentaria o incluso por una Unica
sesion de ejercicios. Ademas, los carbohidratos proporcionan un combustible clave para el
cerebro y el sistema nervioso central, y un sustrato versatil para el trabajo muscular que permite
sostener el ejercicio en una amplia gama de intensidades, debido a que son utilizados por vias

anaerdbicas y oxidativas (Travis, Erdman, Burke, & Mackillop, 2016).
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La resintesis de las reservas de glucdégeno muscular tiene prioridad sobre la del
glucdgeno hepatico, e incluso en ausencia de ingesta de carbohidratos. El ejercicio de alta
intensidad, que produce niveles elevados de acido lactico, esta asociado con una rapida
recuperacion de los depdsitos de glucdgeno y no requiere la ingesta adicional de carbohidratos.
Para el ejercicio de moderada intensidad, las altas tasas de resintesis muscular de glucégeno

dependen de la provision de una fuente alimentaria de carbohidratos (Burke, 2007).

El rendimiento fisico de alta intensidad sostenido o intermitente prolongado se ve
reforzado por las estrategias que mantienen una alta disponibilidad de carbohidratos, mientras
que el agotamiento de estas reservas se asocia con la fatiga en forma de menores tasas de trabajo,
deterioro en la capacidad y concentracion, y aumento en la percepcion del esfuerzo (Travis,

Erdman, Burke, & Mackillop, 2016).

Durante los torneos, es comun que los atletas deban esperar varias horas para competir
en una sola pelea de 3 rounds. Para este tipo de eventos, la principal fuente de energia utilizada
por los diferentes grupos musculares, son la fosfocreatina y el glucdgeno. Por ello para llegar
bien cargados, es recomendable que el deportista consuma alimentos fuentes en hidratos de

carbono como pastas, panes, cereales, azucares, dulces o mermeladas (Cillo, 2010).

La velocidad de resintesis del glucégeno es maxima en las 2 primeras horas tras la
realizacion del ejercicio fisico. El proceso de resintesis glucogénico podria acelerarse por la
ingestion simultanea de hidratos de carbono y proteina o hidratos de carbono y aminoacidos

(Pérez, 2008).

La cantidad de carbohidratos ingerida después de los entrenamientos es el factor de la

dieta méas influyente sobre la recuperacion de los depdsitos de nutrientes energéticos. El tipo de
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carbohidrato ingerido y el momento cuando se realiza la ingesta pueden influir sobre la tasa de
recuperacion. Para un ejercicio de media a alta intensidad, se recomienda un consumo de 7 a 12

o/kg de carbohidratos al dia (Burke, 2007).

2.1.4.2.2 Proteinas

El entrenamiento prolongado diario puede aumentar el requerimiento de proteina, tanto
para sustentar la ganancia de masa muscular y la reparacién de tejidos dafiados, como para cubrir
la pequefia contribucion de la oxidacion de proteinas que se utilizan como aporte de energia en

el ejercicio de larga duracién (Burke, 2007).

Los deportistas que realizan actividades fisicas poco exigentes normalmente lograran
cubrir sus necesidades de proteinas a partir de lo recomendado para la poblacion general; sin
embargo, se recomienda una ingesta mayor para deportistas que realicen actividad fisica intensa.
Un balance energético negativo o una ingesta inadecuada de carbohidratos durante el
entrenamiento intenso pueden incrementar la ingesta proteica requerida para mantener el

balance de nitrégeno (Burke, 2007).

Travis, Erdman, Burke, & Mackillop (2016) sugieren que la ingesta necesaria de
proteinas para permitir la adaptacion metabdlica, reparacion, remodelacion, y para el recambio
proteico, varia generalmente de 1,2 a 2,0 g/kg/dia. Asimismo, puede indicarse un mayor
consumo por periodos cortos durante el entrenamiento de alta intensidad o cuando se reduce la

ingesta energética.
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En los casos de restriccion de energia, en el periodo competitivo, puede ser util una
elevada ingesta de proteinas de 2,0 g/kg/dia o mayor, distribuida a lo largo del dia para evitar la

pérdida de masa magra.

Se recomienda que las proteinas abarquen alrededor del 12-15% de la energia total de la
dieta. Un exceso de proteinas en la alimentacion puede ocasionar una acumulacion de desechos
toxicos y otros efectos perjudiciales para la buena forma del deportista (Palacios, Montalvo, &
Ribas, 2009). El consumo de proteinas en el deportista es necesario, pero no deberia representar
mas del 15-20% del consumo calérico diario total, ya que, cuando se sobrepasa este umbral, la

proteina pierde su efecto anabolico (Pérez, 2008).

2.1.4.2.3 Grasas

Las grasas son un componente fundamental de una dieta saludable. Aportan elementos
esenciales de las membranas celulares y permiten la absorcion de vitaminas solubles en grasas.
La ingesta de grasas de los atletas debe ser individualizada, segun el nivel de entrenamiento y

los objetivos de composicion corporal (Travis, Erdman, Burke, & Mackillop, 2016).

En la actividad fisica, la importancia de las grasas como sustrato que proporciona energia
se ve limitada al metabolismo energético aerdbico. El aporte de las grasas como combustible
para el masculo incrementa a medida que aumenta la duracion y disminuye la intensidad del

esfuerzo fisico (Palacios, Montalvo, & Ribas, 2009)

Tanto un exceso como un déficit de grasa pueden desencadenar efectos adversos para el

organismo. Una dieta rica en grasas, superior al 35% del total de energia, ocasiona que ésta sea
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escasa en carbohidratos, por lo tanto, no se obtendra un nivel adecuado de almacenamiento de
glucdgeno. Por otro lado, si su contenido en la dieta es menor de un 15%, existe el riesgo de
sufrir deficiencias en vitaminas liposolubles y acidos grasos esenciales. Por esto, una dieta
adecuada para el deportista debe incluir cantidades de grasa no superiores al 30%, siendo

deseable un aporte entre 20-25% del valor energético total (Palacios, Montalvo, & Ribas, 2009).

2.1.4.3. Hidratacién

Los métodos mas frecuentes que indican los deportistas para reducir la masa corporal

son la restriccion de alimentos y de liquidos (Burke, 2007).

Es inevitable cierto grado de deshidratacion en muchos deportistas por causa de la
diferencia entre lo que el deportista pierde por sudoracion y su capacidad de reponer liquidos

durante un evento o entrenamiento (Burke, 2007).

A pesar de tener una buena ingesta de liquido durante la actividad fisica, muchos
deportistas pueden estar moderadamente deshidratados al final de una sesion de entrenamiento.
El deportista debe tratar de reponer por completo las pérdidas de liquidos después de un
entrenamiento para comenzar el siguiente en equilibrio hidrico. Esto es dificil cuando ha habido
deshidratacion moderada o grave y el intervalo entre sesiones es menor a 6 u 8 horas (Burke,

2007).

En circunstancias normales, el mantenimiento del balance hidrico esta bien regulado por
el mecanismo de la sed y la produccion de orina; sin embargo, en situaciones de estrés como el

gjercicio, la sed puede no ser un estimulo suficiente para mantener la hidratacion (Burke, 2007).
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El agua, pese a que no aporta calorias, es necesaria para que el organismo se mantenga
correctamente estructurado y en perfecto funcionamiento. La pérdida de un 10% del agua
corporal supone un grave riesgo para la salud. Palacios, Montalvo y Ribas (2009) mencionan
que el agua esta implicada, en forma directa, en diferentes funciones:

» Refrigeracion.
= Transporte de nutrientes a las células musculares.
= Eliminacion de sustancias de desecho.

= Lubricacion de articulaciones.

= Regulacion de los electrolitos en la sangre.

Aproximadamente, solo el 25% de la energia gastada por los musculos se transforma en
trabajo mecanico, mientras el resto se transforma en calor. Para que la temperatura corporal no
aumente en exceso, nuestro organismo utiliza la eliminacion de agua por transpiracion, como

medio de refrigeracion (Gimeno, 2003).

Un déficit menor del 2% de la masa corporal del deportista puede disminuir la capacidad
de ejercicio y el rendimiento en cantidades detectables (Burke, 2007). Ademas, Montain y Coyle
(1992) mencionan que la percepcion aumentada del esfuerzo esta directamente relacionada con
la magnitud del deficit de hidratacion. Las desventajas de la deshidratacion son méas evidentes

cuando se realiza actividad fisica prolongada o de alta intensidad (Sawka & Pandolf, 1990).

Los efectos de la deshidratacion son distintos segun el grado presente, pero aun los
niveles mas bajos de deshidratacion pueden afectar el rendimiento deportivo (Sawka & Pandolf,

1990).
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Cuando la deshidratacion es de un 2% del peso corporal, la capacidad de
termoregulacion se ve afectada. Con un 3% de deshidratacion, hay menor resistencia muscular.
Cuando la deshidratacion se encuentra entre un 4 y 6% del peso corporal, hay menor fuerza
muscular, menor resistencia y pueden presentarse calambres. Por Gltimo, si la deshidratacion
supera el 6%, es muy probable que el atleta sufra de calambres severos y agotamiento (Sawka

& Pandolf, 1990).

Un nivel de deshidratacion severo provoca una afectacion significativa en el rendimiento
neuromuscular de los atletas. Pese a esto, una recuperacion de 13 a 18 horas entre el pesaje y la
competencia puede recuperar el rendimiento fisico hasta un nivel similar a la normalidad. Los
importantes descensos del rendimiento fisico y psicologico presentado en los deportistas que
utilizan una severa deshidratacion parecen verse compensados con la ventaja fisica que obtienen
al competir contra rivales de menor tamafio corporal, ya que casi el 70% de los deportistas de

combate é€lite incurri6 en una extrema deshidratacion (Martinez, 2015).

La presencia de sodio en una bebida rehidratante también es importante para la retencion
de liquidos en todo el cuerpo. Cuando un atleta se rehidrata después del ejercicio, se debe

procurar que el liquido permanezca en el cuerpo en lugar de perderlo al orinar.

La cantidad diaria requerida de sales minerales es muy pequefia. Sin embargo, un déficit
de éstas puede repercutir gravemente en el funcionamiento del organismo. El sodio, el potasio,
el calcio y el hierro se consideran las sales minerales méas importantes desde el punto de vista

de la actividad fisica (Gimeno, 2003).

El sodio condiciona y mantiene el equilibrio hidromineral. Los movimientos de agua de

un compartimiento a otro, con frecuencia, siguen los movimientos del sodio. El requerimiento
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diario de sodio para un adulto sano se estima entre 2 y 3 gramos al dia (Delgado, Gutiérrez, &
Castillo, 2004). La recomendacion diaria de potasio para los deportistas es de 3500 mg y de 800

mg diarios de calcio (Clark, 2006).

La concentracion optima de sodio en las bebidas rehidratantes debe ser de 50 a 80
mmol/L, tal como se muestra en las soluciones comerciales de rehidratacion para el tratamiento
de la diarrea. Esto es considerablemente mayor que la concentracidn encontrada en las bebidas
comerciales que contienen carbohidratos y electrolitos, que contienen normalmente de 10 a 25

mmol/L. (Burke, 2007).

2.1.5 Précticas alimentarias para alcanzar el peso de competencia

Tanto para los deportes de categoria de peso, como para los deportes con control de peso,
la tasa de pérdida de peso puede ser rapida, es decir, de 24 a 72 horas, moderada, de 72 horas a
varias semanas o gradual, de varias semanas a meses. En algunos deportes, la pérdida de peso
moderada y rapida ocurrird muchas veces en una sola temporada de competencia (Maughan,

2000).

Los atletas que compiten en deportes, en los cuales se requiere tener un peso corporal de
competencia establecido, disminuyen en mas del 5% su peso corporal en uno o dos dias previos
a la competencia, ya sea mediante la deshidratacién voluntaria o restriccion caldrica. Los
deportistas utilizan métodos como realizar ejercicios con ropa extra, utilizacién de saunas y
hasta diuréticos o laxantes. Por lo general, la mayor pérdida de peso es producto de la pérdida

de agua por una deshidratacion voluntaria. Otros métodos utilizados incluyen las restricciones
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caldricas, por ayuno o ingesta insuficiente, brindando al organismo menor cantidad de energia

que la que se necesita para funcionar optimamente (Cillo, 2010).

Una de las practicas mas comunes de los atletas es deshidratarse durante el ejercicio para
conseguir una disminucion del peso corporal, y después del ejercicio, ingieren una cantidad
insuficiente de liquido, por lo que no se reemplaza totalmente la pérdida (Sawka & Pandolf,

1990).

Garcia y colaboradores (2011) indican que las técnicas mas comunes que se han puesto
en practica para la disminucion de peso en atletas de alto rendimiento incluyen la reduccion en
la ingesta caldrica, el ayuno, la reduccion e incluso la abstinencia en el consumo de agua, el
aumento del gasto energético mediante el ejercicio aerdbico, la diuresis inducida y el consumo
de una dieta altamente proteica, ejercicios fisicos que induzcan una masiva sudoracion, o bien,

sesiones de sauna.

Existe una alta prevalencia de deportistas que realizan peérdidas rapidas de peso
independientemente de la disciplina de combate especifica que se practique. Los métodos
utilizados son perjudiciales para el rendimiento y la salud, como laxantes, diuréticos, uso de
trajes de plastico o de goma y cuartos sauna. Las pérdidas rapidas de peso afectan las
capacidades fisicas y cognitivas, y pueden aumentar el riesgo de muerte (Franchini, Brito, &

Giannini, 2012).

Es el caso del boxeo, el taekwondo, la halterofilia y en luchadores, se ha descrito una
frecuencia elevada en la tendencia a adelgazar, restriccion alimentaria y conductas de purga en

comparacion con otros deportes (Marquez, 2008).
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En estos deportes, muchos atletas, para intentar competir en una categoria inferior,
recurren durante semanas antes de la competicion a reducciones drasticas de peso mediante la
ingestion de diuréticos o0 sometiéndose a saunas, para mas tarde poder superar los pesajes

(Méarquez, 2008).

2.1.6 Importancia del conocimiento nutricional en deportistas

Segun Sanz (1994), el concepto de necesidad de informacion es la sensacion de la
carencia de algo que se origina una vez satisfechos los requerimientos basicos de alimento, sed,
alojamiento, sexo, entre otros. De este modo, las necesidades de informacién se generan una
vez cubiertas las necesidades basicas o fisioldgicas. Por otro lado, para Hernandez (2001), la
necesidad informativa es la capacidad del ser humano por reconocer la existencia de una

incertidumbre y la informacion como el estimulo capaz de disminuirla.

El saber distinguir entre una alimentacion que brinde beneficios y una que no lo haga le
otorga al atleta un arma maés para alcanzar un buen rendimiento fisico. En ese sentido, desde
cuél alimento comprar, como prepararlo y hasta en qué momento se debe consumir, pueden ser

aspectos que generen un mayor beneficio.

Palacios, Montalvo y Ribas (2009) indican que una dieta adecuada, en cantidad y calidad,
antes, durante y después del entrenamiento y de la competicion, es fundamental para optimizar
el rendimiento. Ademads, aseguran que una buena alimentacién no puede sustituir un
entrenamiento incorrecto o una forma fisica deficiente, pero una dieta inadecuada si puede
perjudicar el rendimiento en un deportista bien entrenado. Por lo anterior, es trascendental que

los atletas realicen una alimentacion que cubra todos sus requerimientos nutricionales.
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CAPITULO I1l. MARCO METODOLOGICO
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3.1 ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

La investigacion se realiza mediante un enfoque cuantitativo, ya que se utilizan la

medicion numérica y el analisis estadistico para probar un comportamiento.

El andlisis estadistico se realiza mediante la prueba de Chi cuadrado, la cual compara la
distribucion observada de los datos con una distribucion esperada de éstos con un margen de

error del 5%.

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion es de tipo correlacional, ya que se busca determinar si existe correlacion

entre las variables en estudio.

3. 3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

Las unidades de analisis corresponden a los atletas de alto rendimiento que practican

deportes de combate con categoria de peso.

El area de estudio es la Asociacion Costarricense de Boxeo Aficionado, ubicada en el
Gimnasio Nacional, San José, la Federaciéon Costarricense de Judo, ubicada en la oficina 1030
del Estadio Nacional, en la Sabana, San José, la Federacion Costarricense de Karate Do, ubicada

en la Sabana, San José y la Federacion Costarricense de Taekwondo, ubicada en Pavas, San José.
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3.3.1 Poblacion

Sesenta y tres atletas de las distintas federaciones y asociaciones deportivas nacionales

respectivas, segun las categorias de peso establecidas para competencia.

3.3.2 Muestra

Se trabaja con una muestra de 50 atletas, pertenecientes a las selecciones nacionales de

taekwondo, karate, judo y boxeo de Costa Rica.

3.3.3 Criterios de inclusion y exclusion
En este apartado, se presentan los criterios de inclusién y exclusion para el desarrollo de

la investigacion.

Tabla

Criterios de inclusion y exclusion

CRITERIOS DE INCLUSION CRITERIOS DE EXCLUSION

Tener entre 18 y 35 afios de edad Residir fuera del Gran Area Metropolitana
Practicar un deporte categorizado por peso  Padecer cualquier patologia de afectacion
nutricional

Ser seleccionado nacional

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018
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3.4 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA

INFORMACION

Para esta investigacion, se utiliza un instrumento de elaboracidn propia (ver anexo 2), de
tipo cuestionario, con el fin de recolectar, de la manera mas eficiente, la informacion
sociodemogréfica, asi como las practicas alimentarias en el periodo fuera de competencia vy el
periodo competitivo, ademas de medir el nivel de conocimiento nutricional de los participantes.
El instrumento fue validado mediante una prueba piloto en una poblacion con condiciones

similares a las de la muestra en estudio.

3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio de este estudio es de tipo no experimental, ya que se observa el fenémeno tal
como se da en su contexto natural para posteriormente ser debidamente analizado. Es de tipo
transversal debido a que no se le da seguimiento a la poblacion estudiada vez una finalizada la

recoleccion de datos.



3.6 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Operacionalizacion de las variables

Tabla 6
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Objetivo especifico Variable Definicién Dimension Indicadores Instrumento
conceptual
Describir el perfil Perfil Descripcion de  Edad Afios cumplidos  Cuestionario
sociodemografico de la sociodemografico la  situacion
poblacion. social del Residencia Provincia en la
individuo que vive.
Escolaridad Primaria,
secundaria,
universidad.
Identificar las précticas Précticas Practicas que Dieta Reduccion  de Cuestionario
alimentarias realizadas alimentarias realizan los calorias, ayuno
por los deportistas en el realizadas por los deportistas en
periodo fuera de deportistas en el el periodo de Laxantes,
competencia y en el periodo fuera de entrenamiento  Purgativos diuréticos,
periodo de competencia. competencia y en Yy para alcanzar vomito inducido
el periodo de sus pesos de
competencia. competencia. Hidratacién Saunas, trajes de

pléstico,
diuréticos

Determinar el nivel de
conocimiento nutricional
de la poblacion.

Nivel de
conocimiento
nutricional

Conocimiento
que posee el
individuo en
relacion a la
nutricion y la
pérdida de
peso corporal

Funcion de los
macronutrientes

y

micronutrientes

Nivel
hidratacion

de

Fuente de energia
Reparacion y
mantenimiento
muscular
Afectacion 6sea

Rendimiento
fisico

Cantidad de
liquido requerido

Cuestionario

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

3.7 PLAN PILOTO
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El plan piloto se desarrolla con 10 atletas pertenecientes a la Seleccion Nacional Juvenil
de Taekwondo. Los resultados obtenidos de esta muestra no fueron contemplados en los

resultados finales de la investigacion.

Como consideracion para el trabajo de tesis, se decide llenar los consentimientos

informados en parejas. De esta manera, un participante le sirve como testigo al otro y viceversa.

En relacion con el instrumento, y para mayor comodidad de los participantes, se unen
las tres partes en un solo documento. Ademas, se utiliza la plataforma Google Forms para
generar el instrumento en linea y que los participantes tengan la facilidad de llenarlo en un
momento libre, pues una de las principales interrogantes fue acerca del tiempo que tomaria
llenar el cuestionario. De esta forma, también se contribuye al cuidado del medio ambiente al

no utilizar papel.



CAPITULO IV. PRESENTACION DE RESULTADOS
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4.1 PRESENTACION DE RESULTADOS

4.1.1 Contexto sociodemogréfico de los participantes de la investigacion

En esta seccion, se presentan los resultados de las caracteristicas sociodemograficas de

los participantes de la investigacion.

Tabla 7

Caracteristicas sociodemograficas de los atletas de deportes categorizados por peso, en el
Gran Area Metropolitana, noviembre del 2018

Caracteristica Taekwondo Karate Judo Boxeo Total
sociodemogréfica (n=7) (n=50)
(n=24) (n=14) (n=5) n % n %
n % n % n %
Sexo
Masculino 13 54 7 50 4 80 5 71 29 58
Femenino 11 46 7 50 1 20 2 29 21 42
Rango de edad
18 a 21 afios 17 71 5 36 2 40 1 14 25 50
22 a 25 afios 5 21 6 43 3 60 3 43 17 34
26 a 29 afios 1 4 3 21 O 0 3 43 7 14
30 a 35 afios 1 4 0 0 O 0O O 0 1 2
Lugar de residencia
San José 17 71 9 64 2 40 6 86 34 68
Cartago 1 4 0 0o 1 20 1 14 3 6
Heredia 4 17 4 29 0 0 0 0 8 16
Alajuela 2 8 1 7 2 40 O 0 5 10
Nivel académico
Primaria incompleta 0 0 O 0 0O 0 0 0 0 0
Primaria completa 0 0 O 0 O 0 1 14 1 2
Secundaria incompleta 2 8 0 0 0O 0 4 57 6 12
Secundaria completa 8 34 0 0 2 40 0 0 10 20
Universidad incompleta 13 54 12 86 3 60 2 29 30 60
Universidad completa 1 4 2 14 0 0 0 0 3 6
Técnico 0 0 0 0 O 0 0 0 0 0

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018
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Del total de la poblacion entrevistada, se destaca que el mayor porcentaje de los atletas,
es decir 48% (n=24), practica taekwondo. Predomina el sexo masculino con 58%. En cuanto a
la residencia, el mayor porcentaje de los participantes (68%) vive en San José. En relacion con

el nivel académico, prevalece la universidad incompleta con un 60%.

4.1.2 Practicas alimentarias de los participantes de la investigacion en la etapa fuera de

competencia y en la etapa competitiva

En esta seccidn, se presentan los resultados del instrumento de préacticas alimentarias en
el periodo fuera de competencia y en el periodo de competencia de los participantes de la

investigacion.
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Asesoria Nutricional

Figura 1. Porcentaje de atletas de deportes categorizados por peso que han recibido asesoria
nutricional en el Gran Area Metropolitana, noviembre del 2018.

Fuente: Elaboracidon propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018
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En la figura 1, se observa que el 82% de los participantes ha recibido asesoria por parte

de un profesional en nutricion, mientras que solo el 18% indica nunca haber sido asesorado.

Tabla 8

Peso usual de los atletas de deportes categorizados por peso en el periodo fuera de competencia
y en el periodo de competencia, en el Gran Area Metropolitana, noviembre del 2018.

Peso usual Etapa fuera de competencia Etapa competitiva
% n % n
Por debajo del peso de 8 4 10 5

competencia
En el peso de competencia 10 5 20 10
De 0 a 1 kg sobre el peso de 4 2 22 11
competencia
De 1 a 2 kg sobre el peso de 22 11 26 13
competencia
De 2 a 3 kg sobre el peso de 24 12 16 8
competencia
De 3 a 4 kg sobre el peso de 32 16 6 3

competencia

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

En la tabla anterior, se aprecia la comparacion entre el peso mantenido por los atletas en
el periodo fuera de competencia y en el periodo competitivo. En la etapa fuera de competencia,
predomina un 32% (n=16) de los atletas con 3 0 4 kg sobre su peso de competencia. Mientras
tanto, en la etapa competitiva, predomina el 26% de los atletas con 1 0 2 kg por encima de su

peso reglamentario.
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Figura 2. Porcentaje de atletas de deportes categorizados por peso que realizan una dieta especifica en
el periodo fuera de competencia y en el periodo de competencia en el Gran Area Metropolitana,
noviembre del 2018

Fuente: Elaboracién propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

La figura 2 muestra los datos de los atletas que realizan una dieta especifica en el periodo
fuera de competencia y en el periodo competitivo. Fuera de competencia, el 56% (n=28) de los
participantes indica no realizar una dieta especial. Para la etapa competitiva, predomina la
cantidad de atletas que realizan una dieta especifica para alcanzar su peso reglamentario con un

86% (n=43) del total de la muestra.
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Figura 3. Cantidad de tiempos de comida realizados por los atletas de deportes categorizados por peso
en el periodo fuera de competencia y en el periodo de competencia en el Gran Area Metropolitana,
noviembre del 2018.

Fuente: Elaboracién propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

La figura anterior muestra la comparacion entre la cantidad de tiempos de comida
realizados por los participantes en el periodo fuera de competencia y en el periodo competitivo.
Se observa que, para el periodo fuera de competencia, prevalecen, con un 52% (n=26), los atletas
que realizan de 5 a 6 tiempos de comida. Para la etapa competitiva, predomina un 46% (n=23)

que realiza de 3 a 4 tiempos de comida.
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Tabla 9

Consumo por grupo de alimentos de los atletas de deportes categorizados por peso en la etapa
fuera de competencia y en la etapa competitiva en el Gran Area Metropolitana, noviembre del
2018

Grupo de alimentos Etapa fuera de Etapa competitiva
competencia

Consume a diario Reduce el consumo

Si No Si No

Carbohidratos 94 (47) 6 (3) 84 (42) 16 (8)
Proteinas 94 (47) 6 (3) 4 (2) 96 (48)
Grasas 78 (39) 22 (11) 72 (36) 28 (14)
Lacteos 76 (38) 24 (12) 24 (12) 76 (38)
Vegetales 80 (40) 20 (10) 0 (0) 100 (50)
Frutas 82 (41) 18 (9) 10 (5) 90 (45)

Fuente: Elaboracién propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

Datos= % (cuenta)

La tabla 9 muestra una comparacion entre el consumo de los grupos de alimentos en la
etapa fuera de competencia y en la etapa competitiva. Al llegar a la etapa competitiva, la
principal reduccion se da en el consumo de carbohidratos con un 84% de los participantes. El

100% de los atletas indica no reducir el consumo de vegetales en la etapa de competencia.
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Figura 4. Cantidad de liquido consumido por los atletas de deportes categorizados por peso en el
periodo fuera de competencia y en el periodo de competencia, en el Gran Area Metropolitana,
noviembre del 2018

Fuente: Elaboracién propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

La figura anterior presenta las variables de liquido consumido en el periodo fuera de

competencia y en el periodo competitivo. Se observa que, para la etapa fuera de competencia,

un 32% (n=16) de los participantes consume de 1 a 1,5 litros de liquido al dia. Para la etapa

competitiva, resalta que el 44% (n=22) de los participantes consume menos de un litro de liquido

diario.
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Figura 5. Tiempo destinado a entrenamiento de los atletas de deportes categorizados por peso en el
periodo fuera de competencia y en el periodo de competencia, en el Gran Area Metropolitana,
noviembre del 2018

Fuente: Elaboracién propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

En la figura 5, se observa la comparacion de las horas de entrenamientos que tienen los
atletas entrevistados en el periodo fuera de competencia y en el periodo competitivo. Fuera de
competencia, predominan, con un 36% (n=18), los atletas que entrenan de 1 a 2 horas diarias,
seguido por un 34% (n=17) que entrena de 2 a 3 horas. Para la etapa competitiva, aumentan a
un 40% (n=20) los atletas que entrenan de 2 a 3 horas, y disminuye a un 28% (n=14) los que

realizan entrenamientos de 1 a 2 horas diarias.
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Figura 6. Porcentaje de atletas de deportes categorizados por peso que utilizan trajes sauna o bolsas
para sudar en el periodo fuera de competencia y en el periodo de competencia en el Gran Area
Metropolitana, noviembre del 2018

Fuente: Elaboracién propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

La figura anterior presenta la comparacion del uso de trajes sauna o bolsas para sudar en
el periodo fuera de competencia y en el periodo de competencia. EI 98% (n=49) de los
participantes indica no utilizar estos métodos para sudar en el periodo fuera de competencia. Sin
embargo, para el periodo competitivo, el 66% (n=33) de la muestra indica que si hace uso de

estos articulos.
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Figura 7. Porcentaje de atletas de deportes categorizados por peso que utilizan diuréticos o laxantes
para perder peso en el periodo fuera de competencia y en el periodo de competencia en el Gran Area
Metropolitana, noviembre del 2018

Fuente: Elaboracién propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

La figura 7 presenta la practica relacionada con el uso de diuréticos o laxantes para
perder peso en el periodo fuera de competencia y en el periodo competitivo. Se observa que el
94% (n=47) de los participantes no utiliza estos medios para perder peso en la etapa fuera de
competencia. Para la fase competitiva, el 14% (n=7) de los atletas indica hacer uso de diuréticos

o0 laxantes para alcanzar su peso de competencia.
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Figura 8. Porcentaje de atletas de deportes categorizados por peso que se han provocado vomito para
perder peso en el periodo fuera de competencia y en el periodo de competencia en el Gran Area
Metropolitana, noviembre del 2018

Fuente: Elaboracién propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

En figura anterior, se observa la comparacion de atletas que hacen uso del vémito en la
etapa fuera de competenciay en la etapa competitiva. El 100% (n=50) de los participantes indica
no provocarse el vomito para perder peso en la etapa fuera de competencia. Para la fase
competitiva, el 4% (n=2) de los atletas indica haber utilizado el vémito para reducir su peso

corporal.
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Figura 9. Distribucion porcentual segun el tiempo previo al pesaje en el que los atletas inician la pérdida
de peso para la competencia en el Gran Area Metropolitana, noviembre del 2018.

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

La figura 9 muestra el tiempo previo al pesaje en que los atletas inician la pérdida de
peso corporal. Predomina un 26% (n=13) de la muestra que inicia la pérdida de peso una semana
previa al pesaje, mientras que un 22% (n=11) inicia la pérdida 2 semanas antes y otro 22% la
inicia con 3 semanas de anticipacion. Se destaca un 18% (n=9) de los atletas que no realizan

pérdida de peso.
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Figura 10. Distribucion porcentual segun tiempo de ayuno previo al pesaje por parte de los atletas de
deportes categorizados por peso en el Gran Area Metropolitana, noviembre del 2018

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

En la figura anterior, se observa el tiempo en el que los atletas realizan su Gltima comida
previo al pesaje. Sobresale un 36% (n=18) de los participantes que realizan su Gltima comida de
0 a 15 horas antes del pesaje oficial, seguido por un 26% (n=13) que la realiza de 7 a 9 horas
previas. Por otra parte, un 4% (n=2) de los atletas indica realizar 24 horas 0 méas de ayuno para

alcanzar su peso de competencia.
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4.1.3 Conocimiento nutricional de los participantes de la investigacion

En esta seccion, se presentan los resultados de la evaluacion de conocimiento nutricional

de los participantes de la investigacion.
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Figura 11. Nivel de conocimiento nutricional de los atletas de deportes categorizados por peso, en el
Gran Area Metropolitana, noviembre del 2018

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

La figura 11 presenta el nivel de conocimiento nutricional presentado por los
participantes. Se observa que predomina un nivel de conocimiento alto con un 58% (n=29) del
total de la muestra. De seguido, un 24% (n=12) presenta un nivel de conocimiento muy alto y
un 16% (n=8) que presenta conocimiento medio. Unicamente, el 2% (n=1) presenta

conocimiento nutricional bajo.
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4.1.4 Relacion entre el conocimiento nutricional y el peso usual por los atletas
En esta seccion, se presentan los resultados de la comparacion del peso usual de los

atletas en estudio con su nivel de conocimiento nutricional.

Tabla 10

Peso usual de los atletas en la etapa fuera de competencia y en la -etapa competitiva segin
nivel de conocimiento nutricional en el Gran Area Metropolitana, noviembre del 2018

Peso usual Nivel de conocimiento nutricional
Bajo (n=1) Medio (n=8) Alto (n=29) Muy alto (n=12)
n % n % n % n %

Etapa fuera de
competencia

Por debajo del peso 3 103 1 8.3
de competencia
En el peso de 4 137 1 8.3
competencia
De 0 a1 kg sobre el 2 16.7
peso de competencia
De 1 a2 kg sobre el 1 100 3 375 5 17.2 2 167
peso de competencia
De 2 a 3 kg sobre el 3 375 8 275 1 8.3
peso de competencia
De 3 a4 kg sobre el 2 25 9 131 5 416
peso de competencia
CHI xCaIcuIado =15.73 xTeéricoz 21.0261 P=0.05
Etapa competitiva
Por debajo del peso 4 137 1 8.3
de competencia
En el peso de 3 375 5 172 2 16.7
competencia
De 0 a1 kg sobre el 1 100 2 25 5 172 3 25
peso de competencia
De 1 a 2 kg sobre el 3 375 7 241 3 25
peso de competencia
De 2 a 3 kg sobre el 5 17.2 3 25
peso de competencia
De 3 a4 kg sobre el 3 13
peso de competencia
CHI xcalculado =11.06 xTeérico =24.9958 P=0.05

Fuente: Elaboracidon propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018
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La tabla 10 muestra el peso usual mantenido por los participantes en la etapa fuera de
competencia y en la etapa competitiva, el cual es clasificado segun su nivel de conocimiento
nutricional. Para el nivel de conocimiento nutricional bajo, el 100% (n=1) se mantiene de 1 a 2
kg sobre su peso de reglamentario en la etapa fuera de competencia. En el nivel de conocimiento
medio, hay un 37.5% (n=3) que, fuera de competencia, mantiene de 1 a 2 kg arriba y otro 37.5%
que se mantiene de 2 a 3 kg sobre su peso de competencia. Mientras tanto, para el nivel de
conocimiento alto, predomina un 31% (n=9) de los participantes que se mantienen de 3 a 4 kg
sobre su peso de competencia. En el nivel de conocimiento nutricional muy alto, sobresale, en
la etapa fuera de competencia, un 41.6% (n=5) de los participantes que se mantienen de 3 a 4

kg sobre su categoria.

Ya en la etapa competitiva, el 100% de los atletas con nivel de conocimiento nutricional
bajo se mantiene en su categoria de peso. En el nivel de conocimiento medio, hay un 37.5%
(n=3) que mantiene de 1 a 2 kg arriba y otro 37.5% que se mantiene en su peso de competencia.
En el nivel de conocimiento alto, sobresale el 24.1% de los atletas que mantienen de 1 a 2 kg
sobre su categoria, mientras para el nivel muy alto, el 75% de los atletas esta por encima de su

peso de competencia.

Asimismo, se muestra el resultado de la prueba de Chi cuadrado, la cual indica que no
hay relacion entre el peso mantenido por los atletas y el nivel de conocimiento nutricional, tanto

en el periodo fuera de competencia, como en el periodo competitivo.

4.1.5 Relacion entre el conocimiento nutricional y las préacticas alimentarias

En esta seccidn, se presentan los resultados de la comparacion de las précticas

alimentarias de los atletas en estudio con su nivel de conocimiento nutricional.
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Tabla 11

Préacticas alimentarias de los atletas segtin nivel de conocimiento nutricional, en el Gran Area
Metropolitana, noviembre del 2018

Practicas alimentarias Nivel de conocimiento nutricional

Bajo (n=1) Medio (n=8) Alto (n=29) Muy alto (n=12)
n % n % n % n %
Realiza algun tipo de
dieta
Periodo fuera de 2 25 12 41.3 8 66.6
competencia Si
No 1 100 6 75 17 58.6 4 33.7
CHI xcalculado =454 xtEO"iCO =7.8147 P=0.05
En periodo de
competencia Si 1 100 6 75 25 86.2 11 91.6
No 2 25 4 13.7 1 8.4
CHI xcalculado =1.29 xteérico =7.8147 P=0.05
Consumo de liquido
Fuera de competencia
Menos de 1 litro 1 125 1 8.3
De 1a1,5 litros 2 25 13 44.8 2 16.7
De 1,5 a 2 litros 1 100 3 37.5 8 27.5 1 8.3
De 2 a 2,5 litros 2 25 4 13.7 6 50
Més de 2,5 litros 4 13.7 2 16.7
CHI xcalculado =16.04 xteérico =21.0261 P=0.05
Etapa de competencia
Menos de 1 litro 1 100 5 62.5 11 37.9 5 41.6
De 1a1,5 litros 3 37.5 11 37.9 3 25
De 1,5a 2 litros 4 13.7 2 16.7
De 2 a 2,5 litros 2 6.8 2 16.7
Mas de 2,5 litros 1 3.4
CHI xcalculado =6.37 xteéricoz 21.0261 P=0.05
Tiempo  previo al
pesaje en que inicia la
pérdida de peso
No realiza pérdida 1 12.5 6 20.6 2 16.7
El dia del pesaje 1 3.4
1 semana antes 1 100 4 50 7 24.1 1 8.3
2 semanas antes 1 125 6 20.6 4 33.3
3 semanas antes 2 25 7 24.1 2 16.7
1 mes antes 2 6.8 3 25
CHI ycaleulado = 12 14 y Teorico= 24,9958 P=0.05
Tiempo de ayuno
previo al pesaje
1 a3 horas 1 125 4 13.7 3 25
4 a 6 horas 1 100 2 25 5 17.2 1 8.3
7 a9 horas 1 12.5 10 34.4 2 16.7
10 a 15 horas 4 50 8 27.5 6 50
24 0 mas horas 2 6.8
CHI xCaIcuIado =11 xTeérico =21.0261 P=0.05

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018
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La tabla anterior presenta la relacion entre las variables practicas alimentarias y nivel de
conocimiento nutricional. Se observa que, en el nivel de conocimiento bajo, el 100% (n=1)
realiza una dieta especifica en la etapa competitiva. También, el 100% reduce el consumo de
liquido para alcanzar su peso de competencia y realiza un ayuno de 4 a 6 horas previo al pesaje.
En el nivel de conocimiento medio, el 75% (n=6) de los atletas realiza una dieta diferente para
el pesaje, ademas de resaltar que el 62.5% (n=5) consume menos de 1 litro al dia de liquido
durante la etapa competitiva y un 50% (n=4) realiza de 10 a 15 horas de ayuno previo al pesaje.
En los participantes con nivel de conocimiento alto, destaca que el 41% (n=12) realiza una dieta
especifica aun estando fuera de competencia, y para el periodo de competencia, el 86.2% (n=25)
realiza una dieta para alcanzar el peso de competencia. Asimismo, sobresale un 20.6% (n=6) de
atletas que no realizan pérdida de peso. Ademas, el 44.8% (n=13) consume de 1 a 1.5 litros de
liquido al dia en la etapa fuera de competencia. En este nivel de conocimiento, resalta que el

34.4% (n=10) realiza de 7 a 9 horas de ayuno antes del pesaje.

En esta tabla, también se aprecia que el 66.6% (n=8) de los participantes con
conocimiento nutricional muy alto mantiene una dieta especifica en el periodo fuera de
competencia. También, un 50% (n=6) consume de 2 a 2.5 litros de liquido diario en este periodo,
y para la etapa competitiva, el 41.6% (n=5) consume menos de un litro de liquido diario. Por

ultimo, se aprecia que el 50% (n=6) realiza un ayuno de 10 a 15 horas previo al pesaje oficial.

Para todas las practicas presentadas en la tabla 10, la prueba estadistica de Chi cuadrado
indica que no existe relacion entre las practicas de los atletas y su nivel de conocimiento

nutricional.
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Tabla 12

Cantidad de horas de entrenamiento de los atletas segin etapa de competencia y nivel de
conocimiento nutricional, en el Gran Area Metropolitana, noviembre del 2018

Horas de Nivel de conocimiento nutricional
entrenamiento Bajo (n=1) Medio (n=8) Alto (n=29) Muy alto (n=12)
en la etapa de n % n % n % n %

competencia en

relacion con la

etapa fuera de
competencia

Aumenta 1 12.5 10 34.4 3 25

Mantiene 4 50 12 41.3 8 66.6

Disminuye 1 100 3 375 7 24.1 1 8.3
CHI xCalcuIado =7.30 xTec’)rico =12.5916 P=0.05

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

En la tabla anterior, se muestra la relacién entre las horas de entrenamiento en el periodo
fuera de competencia y en el periodo competitivo con el nivel de conocimiento nutricional de
los participantes. Se destaca que, en los niveles de conocimiento medio, alto y muy alto,
predomina que los atletas mantienen la misma cantidad de horas de entrenamiento. En el nivel
de conocimiento alto, se presenta el mayor porcentaje de atletas que incrementan las horas de
entrenamiento al llegar la etapa competitiva con un 34.4% (n=10). Ademas, se muestra la

relacion estadistica negativa de esta comparaciéon, obtenida de la prueba de Chi cuadrado.
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Tabla 13

Utilizacion de ayudas para perder peso por parte de los atletas segun nivel de conocimiento

nutricional, en el Gran Area Metropolitana, noviembre del 2018

Uso de ayudas para

Nivel de conocimiento nutricional

perder peso Bajo (n=1) Medio (n=8) Alto (n=29) Muy alto (n=12)
n % n % n % n %
Trajes sauna o0
bolsas de pléastico
para sudar
Fuera de
competencia
Si 1 125
No 1 100 7 87.5 29 100 12 100
CHI xCaIcuIado =5.36 xTeérico =7.8147 P=0.05
En periodo de
competencia
Si 1 100 6 75 20 68.9 8 66.6
No 2 25 9 31 4 33.3
CHI xCaIcuIado =0.60 xTe(’)rico: 12.5916 P=0.05
Diuréticos 0
laxantes
Fuera de
competencia
Si 3 10.3 1 8.3
No 1 100 8 100 26 89.6 11 91.6
CHI xCaIcuIado =1 xTeérico =7.8147 P=0.05
En periodo de
competencia
Si 2 25 2 6.8 2 16.6
No 1 100 6 75 27 93.1 10 83.3
CHI xCaIcuIado =238 xTeérico =7.8147 P=0.05
Vomito provocado
Fuera de
competencia
Si
No 1 100 8 100 29 100 12 100
En periodo de
competencia
Si 2 16.6
No 1 100 8 100 29 100 10 83.3
CHI xCaIcuIado =6.60 xTeérico =7.8147 P=0.05

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo,

2018
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La tabla 13 muestra la relacion entre el uso de trajes sauna, bolsas de plastico, diuréticos,
laxantes o uso del vomito inducido en relacion con el nivel de conocimiento nutricional de los
participantes de la investigacion. Resalta que, para el periodo de competencia, utilizan trajes
sauna o bolsas de plastico el 100% (n=1) del nivel de conocimiento bajo, el 75% (n=6) del nivel
medio, el 68.9% (n=20) del nivel alto y el 66.6% (n=8) del nivel muy alto. Ademas, se hizo uso
de diuréticos o laxantes para perder peso en el 25% (n=2) de los atletas con conocimiento medio,
el 6.8% (n=2) de los atletas de conocimiento alto y el 16.6% (n=2) de los atletas con nivel de
conocimiento nutricional muy alto. En cuanto a la utilizacion del vomito inducido, el 100% de
los atletas entrevistados indica no hacerlo en el periodo fuera de competencia y un 16.6% (n=2)
de los atletas con nivel de conocimiento muy alto dijo haberlo utilizado en el periodo

competitivo.

El analisis estadistico mediante la prueba de Chi cuadrado muestra la relacion positiva
entre el uso de trajes sauna, diuréticos y laxantes, y el vémito auto inducido con el nivel de

conocimiento nutricional de los atletas.
4.1.6 Comparacion del peso usual de los atletas en los diferentes deportes

Esta seccion muestra la comparacion entre el peso usual en el periodo fuera de

competencia y en el periodo competitivo de los atletas y cada deporte en especifico.
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Tabla 14

Peso usual de los atletas en etapa fuera de competencia y en etapa competitiva seglin deporte,
en el Gran Area Metropolitana, noviembre del 2018

Peso usual Deporte
Taekwondo (n=24) Karate (n=14)  Judo (n=5) Boxeo (n=7)
n % n % n % n %

Etapa fuera de
competencia

Por debajo del peso 2 8.3 2 14.2
de competencia
En el peso de 2 8.3 3 21.4
competencia
De 0 a1 kg saobre el 1 4.1 1 7.1
peso de competencia
De 1 a2 kg sobre el 6 25 2 14.2 2 40 1 14.2
peso de competencia
De 2 a 3 kg sobre el 5 20.8 4 28.5 3 42.8
peso de competencia
De 3 a4 kg sobre el 8 33.3 2 14.2 3 60 3 42.8
peso de competencia
CHI xCaIcuIado: 12.31 xTeéric0=21'0261 P=0.05
Etapa competitiva
Por debajo del peso 3 125 2 14.2
de competencia
En el peso de 3 125 5 35.7 1 20 1 14.2
competencia
De 0 a1 kg saobre el 7 29.1 2 14.2 1 20 1 14.2
peso de competencia
De 1 a2 kg sobre el 6 25 4 28.5 1 20 2 28.5
peso de competencia
De 2 a 3 kg sobre el 5 20.8 1 7.1 2 28.5
peso de competencia
De 3 a4 kg sobre el 2 40 1 14.2
peso de competencia
CHI xCaIcuIado: 20.64 xTeéricoz 20.9958 P=0.05

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

La tabla anterior muestra la comparacion entre el peso usual de los atletas en la etapa
fuera de competencia y en la etapa competitiva en los diferentes deportes. En la etapa fuera de

competencia, el 16.6% (n=4) de los atletas de taekwondo se encuentra en su peso de competencia
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o0 por debajo de éste, al igual que el 35.7% de los karatecas. En esta etapa, presentan de 3 a 4 kg
sobre su categoria reglamentaria el 33.3% (n=8) de los atletas de taekwondo, el 14.2% (n=2) de

los karatecas, el 60% (n=3) de los judocas y el 42.8% (n=3) de los boxeadores.

Para la etapa competitiva, se encuentran, en su peso de competencia, el 12.5% (n=3) de
los taekwondistas, el 35.7% de los karatecas, el 20% (n=1) de los judocas y el 14.2% (n=1) de
los boxeadores. EI 40% (n=2) de los judocas y el 14.2% (n=1) de los boxeadores indico
mantenerse de 3 a 4 kg sobre su peso reglamentario, aun en la etapa competitiva. El 12.5% (n=3)
de los taekwondistas indicO mantenerse por debajo de su peso reglamentario en la etapa de

competencia, al igual que el 14.2% (n=2) de los atletas de karate.

El andlisis estadistico muestra que no existe relacion entre el peso mantenido por los

atletas y el deporte practicado.

4.1.7 Comparacion de las préacticas alimentarias en los diferentes deportes

Esta seccidn muestra la comparacion entre las practicas alimentarias en el periodo fuera

de competencia y en el periodo competitivo de los atletas y cada deporte en especifico.
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Tabla 15

Préacticas alimentarias de los atletas seguin deporte, en el Gran Area Metropolitana, noviembre

del 2018

Practicas alimentarias

Deporte

Taekwondo (n=24) Karate (n=14) Judo (n=5) Boxeo (n=7)
n % n % n % n %
Realiza algun tipo de
dieta
Fuera de competencia
Si 11 45.8 5 35.7 4 80 2 28.5
No 13 54.2 9 64.2 1 20 5 71.4
CHI xCaIcuIado: 3.73 xTeé"iCO:7.8147 P=0.05
En periodo de
competencia Si 22 91.6 10 71.4 5 100 6 85.7
No 2 8.4 4 28.5 1 14.2
CHI xCaIcuIado: 3.92 xTeérico: 7.8147 P=0.05
Consumo de liquido
Fuera de competencia
Menos de 1 litro 1 4.2 1 7.1
De 1a1,5 litros 4 16.6 9 64.2 4 80 1 14.2
De 1,5 a 2 litros 8 33.3 2 14.2 2 28.5
De 2 a 2,5 litros 8 33.3 1 7.1 3 42.8
Més de 2,5 litros 3 125 1 7.1 1 20 1 14.2
CHI xCaIcuIado: 18.06 xTeérico: 21.0261 P=0.05
Etapa de competencia
Menos de 1 litro 9 375 4 28.5 4 80 5 71.4
De 1a1,5 litros 9 375 6 42.8 1 20 1 14.2
De 1,5a 2 litros 4 16.6 1 7.1 1 14.2
De 2 a 2,5 litros 1 4.2 3 21.4
Més de 2,5 litros 1 4.2
CHI xCaIcuIadoz 12.14 xTe()rico: 21.0261 P=0.05
Tiempo previo al
pesaje en que inicia la
pérdida de peso
No realiza pérdida de 2 8.4 6 42.8 1 20
peso
El dia del pesaje 1 14.2
1 semana antes 8 33.3 1 7.1 1 20 3 42.8
2 semanas antes 7 29.1 1 7.1 2 40 1 14.2
3 semanas antes 6 25 3 21.4 1 20 1 14.2
1 mes antes 1 4.2 3 21.4 1 14.2
CHI y Caleulado= 23 17 y Teorico= 24,9958 P=0.05
Tiempo de ayuno
previo al pesaje
1 a3 horas 3 125 5 35.7
4 a 6 horas 4 16.6 2 14.2 3 60
7 a9 horas 7 29.1 3 21.4 1 20 2 28.5
10 a 15 horas 9 375 3 21.4 1 20 5 71.4
24 0 mas horas 1 4.2 1 7.1
CHI xCaIcuIadoz 16.55 xTeéricoz 21.0261 P=0.05

Fuente: Elaboracidon propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018
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La tabla anterior presenta la comparacion de las practicas alimentarias en los diferentes
deportes. Se observa cdmo, en el taekwondo, el 45.8% (n=11) realiza una dieta especifica en el
periodo fuera de competencia, mientras para el periodo competitivo lo hacen el 91.6% (n=22).
En el karate, el 35.7% (n=5) realiza dieta en la etapa fuera de competencia y en la fase
competitiva lo hace el 64.2% (n=9) de los atletas. EI 100% (n=5) de los atletas de judo realiza

una dieta especial en la etapa de competencia y en el boxeo lo hace el 85.7% (n=6) de los atletas.

En la etapa de competencia, el 37.5% (n=9) de los atletas de tackwondo consume menos
de un litro de liquido al dia; en el karate, el 42.8% (n=6) consume de 1 a 1.5 litros al dia, en el
judo predomina el 80% (n=4) con un consumo menor a un litro diario y en el boxeo el 71.4%

(n=5) también consume menos de un litro diario de liquido.

En el karate, destaca un 42.8% (n=6) de los atletas que no realizan pérdida de peso para
las competencias. En cuanto al tiempo de ayuno, en el taekwondo, el 37.5% (n=9) no ingiere
alimentos de 10 a 15 horas antes del pesaje; para el karate, el 35.7% (n=5) ayuna de 1 a 3 horas;
en el judo el 60% (n=3) realiza de 4 a 7 horas de ayuno, y en el boxeo, el 71.4% (n=5) de los

atletas realizan de 10 a 15 horas de ayuno antes del pesaje oficial.

El andlisis estadistico muestra que no existe relacion entre las practicas alimentarias y el

deporte practicado por los atletas.
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Tabla 16
Cantidad de horas de entrenamiento de los atletas por etapa de competencia segun deporte,
2018.
Horas de Deporte
entrenamiento  Taekwondo (n=24)  Karate (n=14) Judo (n=5) Boxeo (n=7)
en la etapa de n % n % n % n %
competencia en
relacion con la
etapa fuera de
competencia
Aumenta 7 29.1 5 35.7 1 20
Mantiene 16 66.7 5 35.7 4 57.2
Disminuye 1 4.2 4 28.5 4 80 3 42.8
CHI yCaleulado= 18 59 y Tedrico= 12 5916 P=0.05

Fuente: Elaboracién propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

En la tabla anterior, se aprecia la relacion de las horas de entrenamiento en la etapa fuera
de competencia y la etapa competitiva por cada deporte. En el taekwondo, solo el 29.1% (n=7)
de los atletas aumenta las horas de entrenamiento en la etapa competitiva y el 66.7% (n=16)
indica mantener la misma cantidad de horas. Para el karate, el 35.7% (n=5) de los atletas
aumenta las horas de entrenamiento y el mismo porcentaje de participantes indica mantener la
misma cantidad de horas de entrenamiento. Sobresale que, en el judo, el 80% (n=4) de los atletas
reduce la cantidad de horas de entrenamiento previo a las competencias y en el boxeo también
disminuyen sus horas de entrenamiento el 42.8% (n=3) de los atletas, mientras el restante 57.2%

(n=4) mantiene la misma cantidad de horas al dia.

El andlisis estadistico muestra que no existe relacién entre la cantidad de horas de

entrenamiento y el deporte en especifico.



70

Tabla 17

Utilizacion de ayudas por parte de los atletas para perder peso segun deporte, 2018

Uso de ayudas Deporte
para perder peso  Taekwondo (n=24) Karate (n=14)  Judo (n=5) Boxeo (n=7)
n % n % n % n %

Trajes sauna o
bolsas de plastico

para sudar
Fuera de
competencia
Si 1 4.1
No 23 95.8 14 100 5 100 7 100
CHI xCaIcuIado: 1.11 xTeérico: 7.8147 P=0.05

En periodo de
competencia

Si 17 70.9 6 42.8 4 80 6 85.7
No 7 29.1 8 57.1 1 20 1 14.2
CHI xCaIcuIado: 5.24 xTeéricoz 12.5916 P=0.05
Diuréticos 0
laxantes
Fuera de
competencia
Si 2 8.3 1 7.1
No 22 91.6 13 92.8 5 100 7 100
CHI y Caleulado= 1 03 g Tedrico= 7 8147 P=0.05

En periodo de
competencia

Si 4 16.6 2 14.2 1 14.2
No 20 83.3 12 85.7 5 100 6 85.7
CHI xCaIcuIadoz 0.96 xTe()rico: 7.8147 P=0.05

Vomito provocado
Fuera de
competencia
Si

No 24 100 14 100 5 100 7 100

En periodo de
competencia

Si 1 4.1 1 7.1
No 23 95.8 13 92.8 5 100 7 100
CHI xCaIcuIado: 0.86 xTe()rico: 7.8147 P=0.05

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

La tabla anterior muestra el uso de trajes sauna, bolsas de plastico, diuréticos, laxantes y

vomito inducido para perder peso en cada deporte. El uso de trajes sauna o bolsas en el periodo
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competitivo para alcanzar el peso de competencia sobresale en el 85.7% (n=6) de los boxeadores.
El taekwondo destaca como el deporte donde mas se utilizan diuréticos o laxantes con un 8.3%
(n=2) en el periodo fuera de competencia y un 16.6% (n=4) en el periodo competitivo. EI 100%
de los atletas de judo indica no utilizar diuréticos ni laxantes en ambos periodos.

En el periodo competitivo, han utilizado el vémito provocado para perder peso el 4.1%
(n=1) de los atletas de taekwondo y el 7.1% (n=1) de los de karate.

Mediante la prueba de CHI cuadrado, se identifica que no existe relacion entre las

précticas presentadas y los deportes respectivos.



CAPITULO V: DISCUSION E INTERPRETACION DE LOS

RESULTADOS
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5.1 DISCUSION E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

El siguiente capitulo presenta la discusion e interpretacion de los resultados de la
informacidn obtenida en los instrumentos de evaluacion. En ese sentido, se presenta por orden

de las variables en estudio.

5.2 Caracteristicas sociodemograficas

La primera variable por analizar son las caracteristicas sociodemograficas de la
poblacion en estudio. Los principales datos tomados en consideracién son el sexo, la edad, el

lugar de residencia y el nivel de escolaridad.

En relacidon con el sexo, como se puede observar en la tabla 7, predomina el género
masculino con el 58% de los participantes. Sin embargo, como lo menciona Lopez (2018), con
el paso del tiempo y la evolucion de la mujer adentrandose en campos que anteriormente eran
reservados solo para hombres, en la actualidad es comun verlas practicando algun tipo de arte

marcial.

Para esta investigacion, se tomo en cuenta a los atletas que tienen entre 18 y 35 afios de
edad. Como se aprecia en la tabla 7, el 50% de la muestra tiene entre 18 y 21 afios de edad,
seguido por un 34% que tiene entre 22 y 25 afios. Carvajal y colaboradores (2008) indican que
no existe una correlacion entre la edad y la diferencia entre el peso usual y el peso de

competencia.
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En cuanto al lugar de residencia, el 68% de los participantes reside en San José. Tomando
en cuenta que la Federacion Costarrisence de Taekwondo, la Asociacion Costarricense de Boxeo
Aficionado, la Federacion Costarricense de Judo y la Federacion Costarricense de Karate Do
tienen sus sedes en la provincia de San José, resulta normal que los atletas busquen desplazarse

lo menos posible, por lo tanto, en muchas ocasiones, cambian su lugar de residencia.

El 60% de los participantes de la investigacion estd compuesto actualmente por
estudiantes universitarios. Vilanova y Puig (2013) afirman que la compaginacion de la carrera
deportiva con la carrera académica es una cuestion de estrategia. Si se desarrolla una estrategia,
se pueden llevar los estudios con el deporte; mientras si no es asi, esto no es posible. Los
deportistas tienen una conciencia de futuro, principalmente, gracias a la influencia positiva de
los agentes socializadores. Esto conlleva que realicen distintas acciones durante su carrera
deportiva que les permitiran desarrollar una estrategia para llevar adelante las carreras deportiva

y académica paralelamente.

5.3 Précticas alimentarias en periodo fuera de competencia y en periodo de

competencia

El 82% de los participantes afirmd haber recibido asesoria por parte de un profesional
en nutricion. La importancia de conseguir una composicion corporal ideal es un objetivo comun
en la mayoria de deportes de combate. Ademas, un plan nutricional adecuado puede mejorar la

salud y el rendimiento en el deporte (Rodriguez, Di Marco, & Langley, 2009).
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Para este estudio, el 82% de los atletas entrevistados afirmo estar arriba de su peso de
reglamentario en el periodo fuera de competencia, mientras para la etapa competitiva, solo el
30% de la muestra se encuentra en su peso de competencia o por debajo de éste. Se ha cifrado,
hasta en un 86%, la tasa de deportistas que podrian emplear métodos de pérdida de peso rapidos
previo a una competicion (Artioli, y otros, 2010). En boxeadores y taekwondistas, se ha
comprobado que éstos reducen su peso previo al pesaje en torno a un 5-10% de su masa corporal

(Da Silva, Takito, Artioli, & Franchini, 2016).

En la etapa competitiva, el 86% de los participantes de la investigacion afirma realizar
una dieta especifica para alcanzar su peso de competencia. Esto si no es supervisado por un
nutricionista puede ocasionar problemas al atleta, ya que, de no llegar a consumir una cantidad
suficiente de energia, puede dar lugar a pérdidas musculares o una recuperacion lenta, lo cual

va a afectar su rendimiento fisico (Bean, 2018).

Uno de los objetivos de la nutricion deportiva es alcanzar los requerimientos de
nutrientes y energéticos para lograr sostener un plan de entrenamiento (Burke, 2007). Sin
embargo, como se puede observar en la figura 3, los atletas suelen mayoritariamente reducir los

tiempos de comida realizados en la etapa fuera de competencia a la etapa competitiva.

Como lo indica MacMillan (2002), los lipidos y carbohidratos son los principales
sustratos energéticos utilizados por los musculos durante el ejercicio. Pese a esto, el consumo
de carbohidratos y el de grasas son los que mas reducen los atletas en busca de alcanzar su peso
de competencia. Esto concuerda con Herrera y colaboradores (2018), quienes indican que,
dentro de los métodos mas comunes utilizados por los deportistas para una péerdida rapida de

peso, se encuentra la reduccién en el consumo de alimentos.
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Otro aspecto evaluado fue el consumo diario de liquido de los participantes. En el
periodo fuera de competencia, como se aprecia en la figura 6, solo el 4% de los atletas evaluados
indico consumir menos de un litro diario de liquido, sin embargo, para la etapa competitiva, ese
porcentaje crece al 44% del total de los atletas. Para Jurado (2015), los deportistas que compiten
en este tipo de deportes consideran la pérdida de peso a través de la deshidratacion, seguida de
una ganancia posterior de éste, como una manera efectiva de incrementar sus probabilidades de

éxito en la competicion.

Desde la década de 1970, se conoce que los atletas participan en una serie de practicas
rigurosas para perder peso, el aumento del ejercicio vigoroso es una de las préacticas que utilizan
los atletas para perder peso y lograr competir en una categoria de peso inferior a su peso de
entrenamiento (Xiong, Choe, Haemamalar, Chai Wen, & Amutha, 2017). Esto concuerda con
lo observado en la figura 5, ya que existe un porcentaje de atletas que entrenan mas horas en el

periodo de competencia, en comparacién con el periodo fuera de competencia.

En la figura 6, se muestra el uso de trajes sauna o bolsas de plastico para sudar y reducir
el peso corporal en los atletas. La utilizacion de este medio se produce principalmente en la
etapa competitiva, donde un 66% de los atletas evaluados indico hacer uso de este método.
Segun Sundgot-Borgen y Garthe (2011), los atletas hacen uso de trajes de goma o plastico con
el fin de perder hasta el 10% de su peso corporal. Por lo general, los atletas tienen pérdidas de
peso en forma previa a la competencia en relacion con el 3% y el 7% de su masa corporal total.
Por esto, el uso de estrategias de pérdida de peso rapida antes de las competiciones se practica
ampliamente en estos deportes, alcanzando niveles entre el 75% y el 90% de los atletas, tanto a
nivel internacional, como nacional, siendo la ropa de plastico de los métodos mas utilizados (De

la Fuente, 2018).
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En relacion con el uso de diuréticos o laxantes, el 6% de los participantes indico
utilizarlos en la etapa fuera de competencia. Para la etapa competitiva, el porcentaje de atletas
que hace uso de este método para alcanzar su peso de competencia fue del 14%. En cuanto al

vomito autoprovocado, solo el 4% de los participantes dijo haberlo realizado para perder peso.

La figura 9 muestra como los atletas inician la pérdida de peso hasta una semana antes
del evento. Esto puede llevarlos a realizar pérdidas rapidas de peso, y por ende, a utilizar los

distintos métodos mencionados anteriormente.

La resticcion en el consumo de alimentos y el ayuno prolongado es de los métodos méas
utilizado por los atletas para perder peso corporal rapidamente (Brito, y otros, 2012). El ayuno
prolongado es otro de los métodos utilizados por los atletas para alcanzar su respectivo peso de
competencia, llegando mayoritariamente a realizar de 10 a 15 horas de ayuno previo al pesaje.
Tomando en cuenta que la recuperacion de las reservas de glucogeno tras la realizacion del
ejercicio fisico es un proceso lento que puede llevar de 24 a 48 horas segun las pérdidas
producidas (Pérez, 2008), un atleta que realice un ayuno prolongado no recupera esta reserva

energética, por tanto, su rendimiento se vera afectado.

Todo esto concuerda con Mata, Sanchez y Dominguez (2018), quienes indican que los
métodos de pérdida de peso mas frecuentes son la restriccion de alimentos y liquidos, realizacion
de ejercicio fisico con o sin plasticos, empleo de diuréticos, laxantes, pastillas para adelgazar,
saunas e incluso vomitos autoinducidos. Ademas, mencionan que estas técnicas, con frecuencia,

se combinan.
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5.4 Conocimiento nutricional

Como se observa en la figura 11, predomina la cantidad de atletas que poseen un nivel
de conocimiento nutricional alto. Dado el poder de control que los deportistas tienen sobre su
dieta y la actividad fisica que practican (Gonzélez, y otros, 2003), el conocimiento nutricional

por parte de éstos puede ser un elemento clave para favorecer unos habitos alimentarios

adecuados en este sector de la poblacion (Ocafia, Folle, & Saldafia, 2009).

Solo un pequefio porcentaje de los atletas evaluados presenté un nivel de conocimiento
nutricional medio o bajo. La falta de conocimiento puede verse agravada por la existencia de
creencias erroneas sobre los habitos alimentarios que pueden ser fundamentadas por
supersticiones, consejos de amigos o familiares o articulos de prensa no especializada. Se sabe
que los entrenadores pueden no disponer de un conocimiento nutricional actualizado y llevar a
los atletas a creencias equivocadas sobre la correcta alimentacion para los deportistas (Cotugna,

Vickery, & McBee, 2005).

5.5 Relacion del conocimiento nutricional con las préacticas alimentarias

La RAE (2018) define conocimiento como la accion y el efecto de conocer,
entendimiento, inteligencia y razon natural. Por esto, se puede pensar que, a mayor

conocimiento, mayor inteligencia, y por ende, mayor calidad de accion.

En la tabla 10, se aprecia la comparacion entre el peso usual de los atletas y su nivel de

conocimiento nutricional. En la etapa fuera de competencia, la mayor parte de los atletas de todo
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nivel de conocimiento nutricional se mantiene por encima de su peso de competencia. Para la
etapa competitiva, la proporcidn se mantiene. Esto difiere de lo mencionado anteriormente, pues
el conocimiento nutricional, que poseen los atletas, no favorece los habitos alimentarios

adecuados en este sector de la poblacion, tal como lo mencionan Ocaria, Folle y Saldafia (2009).

Como parte de las précticas alimentarias de los atletas, se encuentra variar su
alimentacion para alcanzar el peso de competencia. Un importante porcentaje de los atletas
presenta una alimentacion especial para el periodo competitivo. Este cambio en la alimentacion
para perder peso se puede dar de 24 a 72 horas, moderada, de 72 horas a varias semanas 0

gradual, de varias semanas a meses (Maughan, 2000).

En relacion con el consumo de agua, en la etapa competitiva, prevalece que los atletas
consuman menos cantidad de la requerida de liquido al dia, sin importar su nivel de
conocimiento nutricional. Esto pese a que un nivel de deshidratacion severo puede provocar una
disminucion en el rendimiento neuromuscular de los atletas. Sin embargo, una recuperacién de
13 a 18 horas entre el pesaje y la competencia puede recuperar el rendimiento fisico hasta estar

similar a la normalidad (Martinez, 2015).

El aumento en la cantidad de ejercicio fisico como método para incrementar el gasto
caldrico no es tan utilizado por los atletas. Unicamente, el 12,5% de los atletas de nivel de
conocimiento medio, el 34,4% de nivel alto y el 25% de los atletas de nivel muy alto aumentan
la cantidad de horas que entrenan por dia. Bean (2018) menciona que el no cubrir las necesidades

energéticas diarias va a generar que los atletas se recuperen en forma mas lenta y pueden llegar
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a presentar fatiga. Esto concuerda con la poca preferencia de los atletas por el aumento en la

cantidad de esfuerzo fisico.

Pese a que la WADA (2018) prohibe el uso de diuréticos por los atletas, un pequefio
porcentaje decide utilizar este método para alcanzar su peso de competencia, arriesgandose no

solo a una descompensacion hidro electrolitica, sino también a una sancién deportiva.

El vomito autoinducido es realizado Unicamente por el 16,6% de los atletas con nivel de
conocimiento nutricional muy alto. Esta practica dafia la mucosa del es6fago debido al paso de
los &cidos gastricos causando inflamacion y debilitando el epitelio esofagico (Romero, Sayago,

& Moreno, 2015).

El andlisis estadistico realizado a cada uno de los datos obtenidos mediante la prueba de
Chi cuadrado muestra que no existe una relacion entre el nivel de conocimiento nutricional y

las diferentes practicas alimentarias realizadas por los atletas de deportes categorizados por peso.

Los resultados obtenidos concuerdan con lo que mencionan Ocafia, Folle y Saldafa
(2009). Los autores indican que un nivel mayor de informacion no se ve reflejado en los habitos

alimentarios generales de los deportistas.

5.6 Précticas alimentarias por deporte

Segun los resultados obtenidos, la mayoria de los atletas se mantiene sobre su peso de
competencia, manteniendo incluso en la etapa previa a las competiciones de 3 a 4 kg sobre su
categoria reglamentaria. Esto coincide con Ubeda y colaboradores (2010), quienes indican que

los deportistas de combate en categoria élite de taekwondo, judo y boxeo mantienen un peso
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considerablemente superior a su categoria de competencia. Sobresale que el 42,8% de los

karatecas evaluados no realiza pérdida de peso de cara a las competencias.

La realizacion de una dieta diferente en el periodo fuera de competencia y en el periodo

competitivo es similar para todos los deportes evaluados.

El consumo de liquido, en la etapa competitiva, se mantiene por debajo de lo ideal en
todos los deportes evaluados. Esto puede llevar a los atletas a estados de deshidratacion que van
a afectar su rendimiento deportivo. Con esto, se incumple uno de los objetivos de la nutricion
deportiva, que es recuperar el balance hidrico en cada sesién de entrenamiento para lograr un

Optimo desempefio en cada actividad (Burke, 2007).

El 33% de los taekwondistas inicia la pérdida de peso corporal una semana antes del
pesaje, al igual que el 7,1% de los karatecas, el 20% de los judocas y el 42,8% de los boxeadores.
Esto los obliga a tener que realizar una pérdida rapida de peso, lo cual los lleva a aplicar el uso

de métodos que no contribuyen a su rendimiento fisico.

Segun Xiong y colaboradores (2017), los métodos de pérdida de peso rapida utilizados
por atletas €lite son similares en atletas de taekwondo y judo. El ayuno también es una practica
realizada por los atletas donde se aprecia gran similitud de porcentajes de atletas en los

diferentes deportes evaluados que realizan hasta 15 horas de ayuno previo al pesaje.

En cuanto a las horas de entrenamiento, no existe una unica tendencia. A excepcion del
judo, la mayoria de atletas evaluados mantiene la misma cantidad de horas. Sin embargo, hay
porcentajes importantes de atletas, tanto de karate, como de taekwondo que aumentan la
cantidad de entrenamiento, asi como otro grupo importante de atletas de karate, judo y boxeo

que disminuyen su entrenamiento en la etapa competitiva.
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Barley, Chapman y Abbiss (2017) afirman que la manipulacion de la masa corporal es
comun en deportes como boxeo, judo y taekwondo, con incidencia alta en restriccion de liquidos
y la deshidratacion por distintos métodos. Esto consuerda con los resultados expresados en la
tabla 17, donde se aprecia que un alto porcentaje de taekwondistas, judocas y boxeadores utiliza
trajes sauna o bolsas para sudar. En el karate, domina el porcentaje de atletas que no hace uso

de este método.

Los deportes con categorias de peso y el estrés de los pesajes pueden llevar a los atletas
sin saberlo a presentar trastornos en la conducta alimentaria como las conductas purgativas
(UNAM, 2010). El uso de diuréticos o laxantes se presenta en pequefios porcentajes en el
taekwondo, karate y boxeo. Mientras tanto, el vdmito autoinducido es realizado por un pequefio

porcentaje de atletas de taekwondo y karate.

El analisis estadistico realizado a cada uno de los datos obtenidos, mediante la prueba de
Chi cuadrado, muestra que no existe una relacion entre las diferentes practicas alimentarias

realizadas por los atletas y los deportes evaluados.



CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1 CONCLUSIONES

Mediante el analisis de la prueba de Chi cuadrado de los datos recolectados, se concluye
que no existe una relacion estadistica entre el nivel de conocimiento nutricional y las practicas

alimentarias empleadas por los atletas de deportes categorizados por peso.

De acuerdo con las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion, se trabaja con un
porcentaje mayor de hombres que de mujeres y un mayor rango etario entre 18 y 21 afios. Se
concluye que la mayor parte de los atletas de deportes de combate reside en San José y presenta

estudios universitarios.

En el periodo fuera de competencia, los atletas suelen mantenerse por encima de su
categoria de peso y mantienen un consumo diario de todos los grupos de alimentos y un consumo
de liquido restringido. No existe un uso relevante de trajes sauna o bolsas de plastico para sudar,

ni presencia de conductas purgativas.

Para la etapa competitiva, los principales métodos utilizados por los atletas para alcanzar
su peso de competencia son la disminucion en el consumo de carbohidratos, grasas y lacteos,
principalmente, ayuno prolongado, limitado consumo de liquido, uso de trajes sauna o bolsas
para deshidratarse. No existe un uso relevante de diuréticos, laxantes o vomito autoinducido

para disminuir el peso corporal.

En relacion con el nivel de conocimiento nutricional, se concluye que los atletas de
taekwondo, karate, judo y boxeo de las selecciones nacionales de Costa Rica tienen, en su

mayoria, un alto nivel de conocimiento en relacion con los temas nutricionales planteados.
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Se concluye que no existe una relacion estadistica entre el nivel de conocimiento
nutricional y las practicas alimentarias realizadas por los atletas en la etapa fuera de competencia,

asi como en la etapa competitiva.

Los atletas de taekwondo, karate, judo y boxeo presentan practicas alimentarias muy
similares, una tendencia de los atletas a mantenerse por encima de su categoria de peso, inclusive
en la etapa competitiva, y un uso de los mismos métodos para realizar pérdidas rapidas de peso
corporal, como la restriccion de alimentos, ayuno prolongado y deshidratacion por bajo
consumo de liquido o uso de trajes sauna. Esto se respalda con la prueba de Chi cuadrado, donde
se concluye que no existe relacion entre las practicas alimentarias de los atletas y el tipo de

deporte practicado.
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6.2 RECOMENDACIONES

Ampliar las investigaciones sobre este tema, analizando las razones que llevan a los
atletas a realizar estas précticas, ignorando su propio conocimiento, pues, en esta
investigacion, no se tomd en cuenta ese aspecto.

Investigar las consecuencias a largo plazo que pueden generar estas practicas
alimentarias negativas en los atletas tras los constantes ciclos de pérdida y ganancia de
peso corporal.

Estudiar los cambios metabdlicos que pueden presentar los atletas adultos en
comparacion con los adolescentes.

Investigar si existe riesgo de disminuir la vida deportiva de los atletas por realizar estos
ciclos de pérdida de peso constante.

Estudiar los métodos de recuperacion posteriores a los pesajes que utilizan los atletas.
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Anexo 1. Consentimiento informado para los participantes

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

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de la investigacion: Relacion del conocimiento nutricional con las précticas
alimentarias de personas de ambos sexos que practican, en forma competitiva, deportes
gue se categorizan por peso en el Gran Area Metropolitana, noviembre del 2018

Nombre del investigador principal: Pablo Solano Fonseca

Nombre del participante:

A. PROPOSITO DE LA INVESTIGACION:
Esta investigacion es realizada por Pablo Solano Fonseca, estudiante de Nutricion de

la Universidad Hispanoamericana. La investigacion nace de la preocupacién al ver
las practicas habituales de los deportistas para alcanzar sus respectivas categorias de
peso. Se pretenden conocer todas las practicas de los deportistas, tanto en el periodo
fuera de competencia, como en el periodo competitivo, asi como medir su
conocimiento nutricional. La investigacion tardara 6 meses y los participantes
deberan participar solo un dia para la recoleccién de los datos.

B. ¢QUE SE HARA?
1. Los participantes deberan indicar cual es su categoria de competencia, completar
un cuestionario sobre conocimientos nutricionales y otro sobre préacticas
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alimentarias que realizan en el periodo fuera de competencia y en el periodo
competitivo. La recoleccion de los datos se haré en sus respectivas federaciones.

2. Para ser parte de la investigacion, el participante deberd ser mayor de 18 afos,
practicar un deporte categorizado por peso y ser miembro activo de la respectiva
federacion nacional.

3. El participante se compromete a brindar toda la informacion que se le solicite y
que ésta sea real.

4. La participacion en la investigacion sera de un dia. Sin embargo, de ser necesario
recolectar mas informacion, el participante debera brindar disponibilidad.

C. RIESGOS:

1. La participacion en este estudio puede significar cierto riesgo o molestia para
usted por lo siguiente: pérdida de privacidad al tener que brindar informacién
personal.

2. Si sufriera algin dafio, como consecuencia de los procedimientos a que sera
sometido para la realizacién de esta investigacion, el investigador participante
realizara una referencia al profesional apropiado para que se le brinde el
tratamiento necesario para su total recuperacion.

D. BENEFICIOS:
Como resultado de su participacidn en este estudio, no obtendra ningin beneficio
directo. Sin embargo, sera posible que los investigadores aprendan méas acerca de
la relacion entre el conocimiento nutricional referente a la pérdida de peso y las
practicas alimentarias de los atletas de deportes con categorias de peso. Dicho
conocimiento beneficiara a otras personas en el futuro.

E. Antes de brindar su autorizacion para este estudio, usted debe haber hablado con el
investigador Pablo Solano Fonseca, quien debid haber contestado, de manera satisfactoria,
a todas sus preguntas. Si quisiera mayor informacién mas adelante, puede obtenerla
Ilamando al investigador a cargo al teléfono 89431659 en el horario 8 a.m. a 4 p.m.
Cualquier consulta adicional puede comunicarse a la Universidad Hispanoamericana al
teléfono 2256-8197, de lunes a viernes en el horario de 8 a.m. a5 p.m.

F.  Recibird una copia de esta formula firmada para su uso personal.

G. Su participacion en este estudio es voluntaria. Tiene el derecho de negarse a participar
0 a interrumpir su participacion en cualquier momento, sin que esta decision afecte la
calidad de la atencién médica o de otra indole que requiera.
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H.  Su participacion, en este estudio, es confidencial, por lo tanto, en caso de publicarse los
resultados de esta investigacion o divulgarse en una reunién cientifica, se garantiza
estrictamente el anonimato de todas las personas participantes en el estudio.

. No perdera ningun derecho legal por firmar este documento.

CONSENTIMIENTO

He leido o se me ha leido toda la informacion descrita en esta formula. Antes de firmarla, he
tenido la oportunidad de hacer preguntas y éstas han sido contestadas en forma adecuada. Por
lo tanto, accedo a participar como sujeto de estudio en esta investigacion.

Nombre, cédula y firma del sujeto Fecha
Nombre, cédula y firma del testigo Fecha
Nombre, cédula y firma del investigador que solicita el consentimiento Fecha

Anexo 2. Instrumento utilizado para la recoleccion de datos
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Universidad Hispanoamericana

Carrera de Nutricion

Tesis: Relacién del conocimiento nutricional con las practicas alimentarias de personas de
ambos sexos que practican, en forma competitiva, deportes que se categorizan por peso en
el Gran Area Metropolitana, noviembre del 2018.

Sustentante: Pablo Solano Fonseca

Instrumento 1. Practicas alimentarias

| Parte. Datos generales

Nombre:

Deporte que practica:

Categoria de peso para competencia: Peso usual:

Il Parte. Datos sociodemogréaficos

Edad:

Sexo: () Masculino () Femenino

Lugar de residencia:

Nivel académico: () Primaria incompleta () Primaria completa
( ) Secundaria incompleta () Secundaria completa

() Universidad incompleta () Universidad completa

111 Parte. Préacticas alimentarias en periodo fuera de competencia



a)
b)
c)
d)
e)
f)

6-
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¢Ha recibido asesoria por parte de un nutricionista?

()Si
() No

En relacion con su peso corporal, en etapa fuera de competencia, usted se mantiene:

Por debajo del peso de competencia

En el peso de competencia

De 0 a 1 kg sobre el peso de competencia
De 1 a 2 kg sobre el peso de competencia
De 2 a 3 kg sobre el peso de competencia
De 3 a 4 kg sobre el peso de competencia

¢Realiza algun tipo de dieta durante la etapa fuera de competencia?

()Si
( ) No

¢ Cuéntos tiempos de comida realiza en el periodo fuera de competencia?

a) 1-2
b) 3-4
c) 5-6
d) 70mas

¢ Cudles grupos de alimentos consume a diario durante el periodo fuera de competencia?
Puede seleccionar varios.

( ) Carbohidratos (harinas, cereales)
( ) Proteinas

( ) Grasas

( ) Vegetales

( ) Frutas

( ) Lacteos

¢Cuanto liguido consume normalmente por dia en el periodo fuera de competencia?



a) Menos de 1 litro
b) Delal}5litro

c) Del5a?2litros
d) De?2a?2/5litros
e) Masde 2,5 litros

7- ¢Cuéntas horas entrena por dia en el periodo fuera de competencia?

a) Menos de 1 hora
b) De 1a2horas
c) De 2 a3 horas
d) De 3 a4 horas
e) Mas de 4 horas

8- En el periodo fuera de competencia, ¢utiliza trajes sauna o bolsas de plastico para
sudar?

()si
() No

9- En el periodo fuera de competencia, ¢utiliza diuréticos o laxantes para perder peso?

()Si
() No

10- En el periodo fuera de competencia, ¢se ha provocado el vémito para perder peso?

()Si
( )No

IV Parte. Practicas alimentarias en periodo de competencia

97



a)
b)
c)
d)
e)
f)

a)
b)
c)
d)
e)
f)
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En relacion con su peso corporal, en etapa de competencia, usted se mantiene:

Por debajo del peso de competencia

En el peso de competencia

De 0 a 1 kg sobre el peso de competencia
De 1 a 2 kg sobre el peso de competencia
De 2 a 3 kg sobre el peso de competencia
De 3 a 4 kg sobre el peso de competencia

¢Realiza algun tipo de dieta durante la etapa de competencia?

()si
() No

Para alcanzar el peso de competencia, ¢cuanto tiempo antes inicia la pérdida de peso?

No realiza pérdida de peso

El mismo dia del pesaje

1 semana antes del dia de pesaje
2 semanas antes del dia de pesaje
3 semanas antes del dia de pesaje
1 mes antes del dia de pesaje

¢ Cuantos tiempos de comida realiza cuando debe prepararse para un pesaje?

a) 1-2
b) 3-4
c) 5-6
d) 7omas

¢Disminuye el consumo de algin grupo de alimentos durante la preparacién para el
pesaje? Puede seleccionar varios.

( ) Carbohidratos (harinas, cereales)
( ) Proteinas

( ) Grasas

( ) Vegetales

( ) Frutas

( ) Lécteos



10-

11-

¢ Cuéntas horas previas al pesaje realiza su ultima comida?

a) De 1a 3 horas previas
b) De 4 a6 horas previas
c) De 7 a9 horas previas
d) De 10 a 15 horas previas
e) 24 o mas horas previas

¢Cuanto liquido consume normalmente por dia previo al pesaje?

a) Menos de 1 litro
b) Delal}5litro

c) Del5a?2litros
d) De?2a?2/5litros
e) Masde 2,5 litros

¢ Cuantas horas entrena por dia en el periodo previo al pesaje?

a) Menos de 1 hora
b) Dela?2horas
c) De2a3horas
d) De 3 a4 horas
e) Mas de 4 horas

En el periodo previo al pesaje, ¢ utiliza trajes sauna o bolsas de plastico para sudar?

()si
() No

En el periodo previo al pesaje, ¢utiliza diuréticos o laxantes para perder peso?

()si
() No

En el periodo previo al pesaje, ¢se ha provocado el vomito para perder peso?

()Si
() No
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V Parte. Conocimiento nutricional

Lea detenidamente cada item y marque con una “x” la opcion que considere correcta

(Respuesta correcta= 1 pto., respuesta incorrecta= 0 pto.)

¢En cual parte del sistema digestivo inicia el proceso de digestion?

a) Estomago

b) Boca

c¢) Intestino delgado
d) Intestino grueso

Los carbohidratos, las proteinas y las grasas pertenecen al grupo de:

a) Vitaminas
b) Minerales
c) Micronutrientes
d) Macronutrientes

La principal fuente de energia para el cuerpo son:

a) Las grasas.

b) Los carbohidratos.
c) Las proteinas.

d) Elagua.

Los carbohidratos se pueden dividir en:

a) Buenosy malos.

b) Cereales y harinas.

c) Complejos y simples.

d) Fibra soluble y fibra insoluble.

La pérdida de peso corporal, previo al pesaje, debe realizarse en forma:
a) Rapida.

b) Progresiva.

¢) Muy lenta.

d) Intermitente.

Una pérdida de peso estable tiene una disminucion del peso corporal por semana
aproximadamente de:

a) la2kg.

100
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b) 0,5alkg.
c) 3a5Kkg.
d) 6a8Kkg.

7- El glucogeno muscular (reserva de energia en el musculo) se forma a partir de:

a) Vitaminas y minerales.
b) Grasas.

c) Proteinas.

d) Carbohidratos.

8- Al tener una pérdida rapida de peso, se disminuye principalmente:

a) Lagrasa corporal.
b) La masa muscular.
c) Elagua corporal.
d) La masa dsea.

9- La capacidad de rendimiento fisico puede verse afectada con niveles de deshidratacion
a partir de:

a) 2% del peso corporal.
b) 4% del peso corporal.
c) 5% del peso corporal.
d) 10% del peso corporal.

10- La velocidad del vaciamiento gastrico se ve afectada con niveles de deshidratacion a
partir del:

a) 1% del peso corporal.
b) 5% del peso corporal.
c) 3% del peso corporal.
d) 4% del peso corporal.

11- Al producir sudor durante un entrenamiento o por la utilizacién de saunas, se pierde:

a) Grasa corporal.

b) Calorias.

c) Aguay electrolitos.
d) Masa muscular.

12-En relacion con la tasa de sudoracion (cantidad de sudor producido en un tiempo
determinado de ejercicio fisico), el consumo de agua debe ser:

a) lgual a la pérdida.
b) Mayor a la pérdida.
c) Menor a la pérdida.
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13- Un alto consumo de sodio en la dieta puede generar:

a) Aumento de la masa muscular.

b) Disminucion de la grasa corporal.
c) Deshidratacion.

d) Retencién de liquidos.

14-Un consumo limitado o nulo de carbohidratos genera:

a) Aumento de la masa muscular.

b) Disminucion de las reservas energéticas en el musculo.
c) Aumento del rendimiento fisico.

d) Disminucion del nivel de hidratacion.

15-“Mejora(n) el vaciamiento gastrico y genera(n) sensacion de saciedad”. Las
caracteristicas anteriores pertenecen a:

a) Las vitaminas.
b) Los minerales.
c) Lafibra.
d) Elagua.

16- El &cido graso que ayuda a disminuir la inflamacion es el siguiente:

a) Acidos grasos saturados.
b) Acidos grasos insaturados.
c) Omega 3.

d) Omega 6.

17- A nivel 6seo, pérdidas rapidas y constantes de peso pueden generar:

a) Huesos fuertes.

b) Fracturas por estrés.
¢) Dolor en articulaciones.
d) Malformaciones.

18- Los l&cteos son una buena fuente de:
a) Proteina de alto valor bioldgico.
b) Acidos grasos insaturados.
c) Fibra.
d) Electrolitos.
19- El consumo de proteina durante el proceso de pérdida de peso ayuda a:
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a) Mantener el nivel de energia.
b) Disminuir los sintomas de la deshidratacion.
c) Evitar la pérdida de masa muscular.
d) Disminuir la masa muscular.
20- Posterior a los entrenamientos, para favorecer una Optima recuperacion muscular, se
deben consumir:
a) Bebidas hidratantes (Gatorade, Powerade...)
b) Carbohidratos.
c) Proteinas.
d) Carbohidratos y proteinas.

Anexo 3. Resultados del plan piloto

Caracteristicas sociodemograficas

Tabla 1

Caracteristicas sociodemogréficas de los atletas de deportes categorizados por peso, 2018

Caracteristica Taekwondo Karate Judo Boxeo
sociodemograéfica (n=10) (n=0) (n=0) (n=0)
n % n % n % | n %

Sexo

Masculino 6 60 O 0 0 0 0 0

Femenino 4 40 O 0 0 0 0 0
Lugar de residencia

San José 1 10 O 0 O 0 0 0

Cartago 0 0 O 0 O 0 0 0

Heredia 5 50 0 0 0 0 0 0

Alajuela 4 40 O 0 O 0 0 0

Nivel académico
Primaria incompleta 0
Primaria completa 0
Secundaria incompleta 1
Secundaria completa 0
Universidad incompleta 0
Universidad completa 0
Tecnico 0
Fuente: Elaboracién propia, 2018.

0
0
0 100
0
0
0
0

cOcocoocooocoo
cOcocoocooocoo
cOocoocooocoo
cOocoocooocoo
coocoocoooo
cocoococooco®

En la tabla anterior, se aprecian las variables de sexo, lugar de residencia y nivel
académico. Se observa que el 100% de la poblacion entrevistada (n=10) pertenece al deporte de
taekwondo, en el cual el 40% pertenece al sexo femenino y el 60% al sexo masculino. El 50%

de los entrevistados reside en la provincia de Heredia, el 40% en la provincia de Alajuela y el
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10% restante en San José. En relacion con el nivel académico, el 100% de los entrevistados

posee secundaria incompleta.

12

10

M Si

Participantes
[e)]

® No

Asesoria Nutricional

Figura 1. Atletas que han recibido asesoria nutricional.

Fuente: Elaboracidn propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

En la figura anterior, se expresa la cantidad de atletas que han recibido asesoria
nutricional. En ese sentido, se percibe que el 100% de los atletas ha sido asesorado por parte de

un profesional en nutricion.
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B Por debajo del peso de
competencia

4 M En el peso de competencia

De 0 a 1 kg sobre el peso de

competencia
De 1 a 2 kg sobre el peso de

2 competencia
W De 2 a 3 kg sobre el peso de

1 competencia
M De 3 a 4 kg sobre el peso de

0 competencia

Fuera de competencia En competencia

Participantes
w

Peso mantenido

Figura 2. Peso mantenido por los atletas en el periodo fuera de competencia y periodo de competencia.

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

En la figura anterior, se expresan las variables de peso mantenido durante los periodos
fuera de competencia y en el periodo competitivo. Se observa que, en el periodo fuera de
competencia, predomina el 50% (n=5) de los atletas que manejan de 1 a 2 kg por encima de su
peso reglamentario y solo el 30% (n=3) se encuentra por debajo del peso de competencia.
Mientras tanto, en el periodo competitivo, el 50% (n=5) de los entrevistados se encuentra en el

peso requerido o por debajo de éste.
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10

mSi

Participantes
(9]

H No

w

N

[ERN

: N

Fuera de competencia Periodo de competencia

Realizan dieta especifica

Figura 3. Atletas que realizan una dieta especifica durante el periodo fuera de competencia y en el
periodo de competencia.

Fuente: Elaboracidn propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

En la figura 3, se aprecia la comparacion de los dos periodos. En el periodo fuera de
competencia, el 40% (n=4) de los entrevistados no realiza una dieta especifica, mientras que
para la competencia, el 90% (n=9) de los atletas indico realizar una dieta especifica para alcanzar

su peso reglamentario.
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Participantes

5
4
3
2
1

mla2
m3a4
m5a6
7 o mas
0 IIII

Fuera de competencia Periodo de competencia

Tiempos de comida

Figura 4. Tiempos de comida realizados por los atletas en el periodo fuera de competencia y en el
periodo de competencia

Fuente: Elaboracidn propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

En la figura anterior, se aprecia la comparacion de los tiempos de comida realizados por
los atletas, reflejando que en el periodo fuera de competencia, el 50% (n=5) realiza de 3 a 4
tiempos de comida, mientras el otro 50% realiza de 5 a 6 tiempos. Para el periodo de
competencia, se mantiene un 50% de los atletas que realizan de 3 a 4 tiempos de comida y un
10% indica realizar de 1 a 2 tiempos de comida, otro 10% 7 o mas tiempos y el 30% de 5 a 6

tiempos de comida.
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12

10

Participantes
» a (o]

N

B Carbohidratos
H Proteinas
M Grasas
Vegetales
M Frutas
M Lacteos
[]

Fuera de competencia Periodo de competencia

Consumo por grupo de alimentos

Figura 5. Consumo por grupo de alimentos en el periodo fuera de competencia y en el periodo de
competencia de los atletas

Fuente: Elaboracidn propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

En la figura 5, se observa la comparacion del consumo por grupo de alimentos en los
dos periodos. Se aprecia que, fuera de competencia, el 100% (n=10) de los entrevistados
consume carbohidratos, proteinas, grasas y lacteos. Sin embargo, para el periodo competitivo,
solo el 10% de los atletas consume carbohidratos, ademéas de reducirse el consumo de grasas,
solo el 30% indica hacerlo y el 70% consume lacteos, el aumento de vegetales pasa de 80% en
el periodo fuera de competencia a 100% en la etapa competitiva. EI consumo de proteina en
ambos periodos es del 100% de los entrevistados.
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B MenosdellL
mDelal5L
mDel5a2lL

Participantes

De2a25L
B Masde2,5L

4
3
2
1
, B

Fuera de competencia Periodo de competencia

Cantidad de Liquido consumido

Figura 6. Cantidad de liquido consumido por los atletas en el periodo fuera de competencia y en el
periodo de competencia

Fuente: Elaboracidn propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

La figura 6 muestra el consumo de liquido por parte de los atletas. Fuera de competencia,
el 90% de los entrevistados consume mas de 1 L de liquido al dia, siendo 40% de 1a 1,5 L, 30%
del5a2Ly20%de2a25L al dia. Sin embargo, para el periodo competitivo, el 60% de los
atletas consume menos de 1 L de liquido y el restante 40% consume de 1 a 1,5 L de liquido al
dia.
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Figura 7. Cantidad de horas de entrenamiento en el periodo fuera de competencia y en el periodo de

competencia

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

En la figura anterior, se observa la comparacion de la cantidad diaria de horas de
entrenamiento. Para el periodo sin competencia, el 60% (n=6) entrena de 1 a 2 horas y el 40%
(n=4) de los entrevistados entrena de 2 a 3 horas por dia. Para el periodo competitivo, el 40%
(n=4) entrena de 1 a 2 horas diarias, el 50% (n=5) entrena de 2 a 3 horas y el 10% de los

entrevistados entrena mas de 4 horas por dia.
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Figura 8. Utilizacion de trajes sauna o bolsas para sudar por parte de los atletas en el periodo fuera de
competencia y en el periodo de competencia.

Fuente: Elaboracidn propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

En la figura anterior, se aprecia que, para el periodo fuera de competencia, solo el 10%
de los atletas utiliza trajes sauna o bolsas para sudar. Mientras tanto, para el periodo competitivo,

el 60% de los entrevistados si utiliza estos articulos para sudar y alcanzar su categoria de peso.



112

12

10

(o]

mSi

Participantes
[e)]

B No

H

N

. ]

Fuera de competencia Periodo de competencia

Utilizacion de diuréticos o laxantes para perder peso

Figura 9. Utilizacion de diuréticos o laxantes por parte de los atletas para perder peso en el periodo
fuera de competencia y en el periodo de competencia.

Fuente: Elaboracidn propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

La figura anterior presenta la comparacion entre los dos periodos del uso de diuréticos o
laxantes para perder peso. En ese sentido, el 100% (n=10) no utiliza este medio en el periodo
sin competencias, mientras para el periodo competitivo, solamente el 10% (n=1) de los

entrevistados utiliza estos medios para alcanzar su peso de competencia.
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Figura 10. Vémito provocado para perder peso en el periodo fuera de competencia y en el periodo de
competencia

Fuente: Elaboracidn propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

En la figura 10, se aprecia la comparacion de vémito provocado para perder peso en el
periodo fuera de competencia y en el periodo competitivo. En ambos periodos, el 100% (n=10)

de los entrevistados no realiza esta practica para alcanzar su peso de competencia.
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Figura 11. Tiempo de inicio de la pérdida de peso para la competencia por parte de los atletas

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

En la figura anterior, se observa el tiempo previo al pesaje reglamentario en el que los
entrevistados inician la pérdida de peso para alcanzar su peso de competencia. El 50% (n=5) de
los atletas inicia la reduccion de peso la semana anterior al pesaje, el 30% (n=3) lo hace dos
semanas antes, el 10% (n=1) inicia con un mes de anticipacion y el 10% (n=1) restante no realiza

pérdida de peso.
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Figura 12. Tiempo de la ultima comida realizada previo al pesaje por parte de los atletas

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

La figura 12 muestra el tiempo previo al pesaje en que los atletas realizan su Gltima
ingesta de alimentos. El 50% (n=5) de los entrevistados realiza su Ultima ingesta de 10 a 15
horas antes del pesaje oficial, el 30% (n=3) la realiza de 4 a 6 horas previas, el 10% (n=1) no
ingiere alimentos 24 horas 0 mas antes del pesaje y el restante 10% de los atletas ingiere

alimentos de 1 a 3 horas antes del pesaje.
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Figura 13. Nivel de conocimiento nutricional de los atletas

Fuente: Elaboracion propia del investigador para efectos del presente trabajo investigativo, 2018

La figura 13 muestra el nivel de conocimiento nutricional por parte de los entrevistados.
En ese sentido, predomina el nivel medio con un 70% (n=7) de los atletas con nivel de
conocimiento nutricional medio, el 20% (n=2) presenta nivel de conocimiento bajo y el restante

10% (n=1) de los entrevistados posee un nivel de conocimiento nutricional muy alto.
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Anexo 6. Declaracion jurada

DECLARACION JURADA

Yo Pablo Andrés Solano Fonseca, cédula de identidad ntimero 3-0467-0436, en condicion
de egresado de la carrera de nutricion de la Universidad Hispanoamericana. v advertido de
las penas con que la ley castiga el falso testimonio y el perjuicio, declaro bajo la ley del
juramento que dejo rendido en este acto, que mi trabajo de graduacion, para optar por el
titulo de licenciatura titulado “Relacidn del conocimiento nutricional con las précticas
alimentarias de personas de ambos sexos que practican de forma competitiva deportes que
se categorizan por peso, en el Gran Area Metropolitana, noviembre del 2018” es una obra
original y para su realizacion he respetado todo lo preceptuado por las leyes penales, asi
como la Ley de Derechos de Autor y Derecho Conexos, namero 6683 del 14 de octubre de
1982 y sus reformas, publicado en la gaceta nimero 226 del 25 de noviembre del 1982;
especialmente el numeral 70 de dicha ley en el que se establece: “Es permitido citar a un
autor, transcribiendo los pasajes pertinentes siempre que estos no sean tantos y seguidos,
que puedan considerarse como una produccién simulada y sustancial. que redunde en
perjuicio del autor de la obra original™. Asimismo, que conozco y acepto que la universidad
se reserva el derecho de protocolizar este documento ante Notario Piblico. Firmo. en fe de

lo anterior, en la ciudad de Cartago, el dia 22 de enero del 2019,

Pablo Andrés Solano Fonseca

3-0467-0436



Anexo 7. Carta de aprobacion del tutor

Universidad Hispanoamericana
Departamento de Registro

Estimados sefiores:

San José, 23 de enero 2019

El estudiante Pablo Solano Fonseca, presenta su trabajo de investigacion en la modalidad de
tesis, titulado “RELACION DEL CONOCIMIENTO NUTRICIONAL CON LAS PRACTICAS
ALIMENTARIAS DE PERSONAS DE AMBOS SEXOS QUE PRACTICAN DE FORMA COMPETITIVA
DEPORTES QUE SE CATEGORIZAN POR PESO EN EL GRAN AREA METROPOLITANA, NOVIEMBRE
DEL 2018" el cual ha elaborado para optar por el grado académico de Licenciatura,

En mi calidad de tutor, he estado pendiente y he verificado que al trabajo se le han hecho las
correcciones indicadas durante el proceso de tutorias, en relacién a la elaboracion del
problema, objetivos, justificacién, antecedentes, marco tedrico, marco metodolégico, trabajo

de campo, andlisis de resultados, conclusiones y recomendaciones.

De los resuitados obtenidos por la postulante se obtiene la sigulente calificacién:

Rubro P valor | Nota
a. | Originalidad deltema. 10% | 100
b. | Cumplimiento de entrega de avances. 20% | 180
c. | Coherencia entre los objetivos, los instrumentos aplicados y fos | 30% | 27.0
resultados de la investigacién. |
d. | Relevancia de las conclusiones y recomendaciones. 20% | 200 |
e. | Calidad, detalle del marco tedrico. | 20% 20.0
Total | 100% | 95.0

En virtud de la calificacién obtenida, se avala el traslado al proceso de lectura.
Atentamente:
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Anexo 8. Carta de aprobacién del lector

CARTA DEL LECTOR

San José, 12 de marzo del 2018

Ivannia Morales
Encargada de Tesis
Universidad Hispanoamericana

Estimado sefora:

En mi calidad de lectora, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el
proceso de lectura con respecto al problema de investigacion, objetivos, justificacion; antecedentes,
marco teérico, marco metodolégico, analisis de datos, discusion, conclusiones y recomendaciones.

En virtud de lo anterior, avalo que el estudiante Pablo Andrés Solano Fonseca, cédula 3-0467-0436, ,
se presente al proceso de defensa publica de la tesis “Relacién del conocimiento nutricional con las %
practicas alimentarias de personas de ambos sexos que practican de forma competitiva deportes que L=
se categorizan por peso, en el Gran Area Metropolitana, noviembre 2018 . [

Atentappente,

Catalina Capitan Jiménez, M.Sc
3-408-927
Carné Profesional: 46070
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Anexo 9. Carta de aprobacion del fildlogo

San José, viernes 15 de marzo de 2019

Sefiores

Departamento de Registro

Carrera de Nutricion

Facultad de Ciencias de la Salud
Universidad Hispanoamericana i

Distinguidos funcionarios:

Por medio de la presente, yo, Edin Mauricio Buzano Barrantes,
mayor, cédula y nimero de adscripcion al Colegio de Licenciados y
Profesores en Letras, Filosofia, Ciencias y Artes (COLYPRO) #5-276-
638, en mi calidad de profesional en Filologia Espafiola #94-629
graduado en la Universidad de Costa Rica, certifico que la sustentante i
PABLO SOLANO FONSECA, cédula 3-0467-0436, quien opta por el L
grado académico de Licenciatura en Nutricién, ha cumplido
satisfactoriamente los aspectos formales de estructura y de contenido &
correspondientes a su tesis denominada: “RELACION DEL
CONOCIMIENTO NUTRICIONAL CON [LAS PRACTICAS
ALIMENTARIAS DE PERSONAS DE AMBOS SEXOS QUE
PRACTICAN, EN FORMA COMPETITIVA, DEPORTES QUE SE
CATEGORIZAN POR PESO EN EL GRAN AREA &
METROPOLITANA, NOVIEMBRE DEL 2018, por lo tanto,
recomiendo se le tramite el aval correspondiente para los tramites
administrativos y académicos posteriores.

Lo anterior, por cuanto dicho trabajo cumple con los requisitos
establecidos por su prestigiosa Universidad.

Muchas gracias. =

Atentamente,

Lic. Edin Mauricio Buzano Barrantes
Teléfono 8618-8217

Cotreo electronico: ebuzano@yahoo.com




