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RESUMEN

Introduccion: El proceso educativo universitario es una etapa en la cual se dan diversos
cambios que pueden propiciar modificaciones a nivel nutricional en los estudiantes. Factores
como el alejamiento del domicilio familiar, cursos con elevada carga a nivel de horarios, estrés
y, en algunos casos limitaciones econdmicas, pueden provocar cambios en la conducta
alimentaria. Por lo tanto, se considera una poblacion vulnerable nutricionalmente. En
estudiantes deportistas una adecuada nutricion es de gran importancia, debido a que los
alimentos que estos consuman tienen un impacto en la fuerza, rendimiento y recuperacion.
Objetivo General: Evaluar la influencia de la situaciéon por ingresos econémicos sobre los
habitos de alimentacion y el estado nutricional de estudiantes deportistas de los equipos de
representacion de la Universidad de Costa Rica durante mayo a diciembre de 2017.
Metodologia: El estudio se realizd con 100 estudiantes de ambos sexos con edades entre los
18 y 27 afios. El estudio fue de tipo correlacional, de enfoque cuantitativo y disefio no
experimental transversal. Para la identificacion de habitos alimentarios e ingresos econdmicos
se realiz6 una encuesta y frecuencia de consumo de elaboracion propia, teniendo como guia
instrumentos elaborados por el INEC e INCAP. Para la valoracion antropometrica, se utilizo
una balanza Tanita Iroman, tallimetro portatil SECA, céliper y cinta métrica. Resultados y
Discusion: La muestra de la investigacion es representada por un 60% de estudiantes de sexo
masculino y 40% del sexo femenino. Como resultados se obtiene, que los habitos de
alimentacion del 50% de la muestra no eran adecuados segun la cantidad de azUcar
consumida. Un 65 % de la muestra consumia alimentos preparados en el hogar y un 9%
asistian a lugares de comida rapida. Con respecto al tipo de grasa utilizada para cocinar, se

observo que 71 personas utilizaban aceite corriente para cocinar. En cuanto a tiempos de



comida se demostro que el 65% de la muestra realizaba cuatro o méas tiempos de comida al dia
y como caso atipico, solamente una persona comia una vez al dia. Se resaltd que sélo un 21%
de la muestra tuvo un consumo recomendable de 8 0 mas vasos de liquido al dia. El 84% de la
muestra recibia ayuda econOmica por parte de los padres, mientras que el 16% de los
estudiantes no la recibian. En relaciéon con el estado nutricional segun IMC, el 69% de los
estudiantes se encontraban con un estado normal y segun el porcentaje de grasa, el 76% se
encontraban dentro del rango normal. Conclusiones: La investigacion demuestra que no
existen diferencias significativas entre la situacion por ingresos economicos, el estado
nutricional y habitos alimentarios de los estudiantes deportistas de los equipos de

representacion de la Universidad de Costa Rica.

Palabras Clave: estado nutricional, pliegues cutaneos, IMC, porcentaje de grasa.
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ABSTRACT

Introduction: The university educational process is a stage in which there are various changes
that can lead to changes in nutrition students. Factors such as the distance from the family
home, courses with a high load at the time level, stress and, in some cases, economic
limitations, can cause changes in eating behavior. Therefore, it is considered a nutritionally
vulnerable population. In sports students, adequate nutrition is of great importance, because
the food they consume has an impact on strength, performance and recovery.

General Objective: To evaluate the influence of the situation by economic income on eating
habits and the nutritional status of student athletes of the representation teams of the
University of Costa Rica during May to December 2017. Methodology: The study was
conducted with 100 students of both sexes with ages between 18 and 27 years old. The study
was of correlational type, of quantitative approach and transversal non-experimental design.
For the identification of food habits and economic income, a survey and frequency of
consumption of own elaboration was carried out, having as a guide instruments developed by
the INEC and INCAP. For the anthropometric assessment, a Tanita Iroman balance, portable
stadiometer, caliper and tape measure were used. Results and Discussion: The research
sample is represented by 60% of male students and 40% of female students. The results show
that the feeding habits of 50% of the sample were not adequate according to the amount of
sugar consumed. 65% of the sample consumed prepared foods in the home and 9% attended
fast food places. Regarding the type of fat used for cooking, it was observed that 71 people
used ordinary oil for cooking. Regarding meal times, it was shown that 65% of the sample
made four or more meal times a day and as an atypical case, only one person ate once a day. It

was highlighted that only 21% of the sample had a recommended intake of 8 or more glasses
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of liquid per day. 84% of the sample received financial aid from parents, while 16% of
students did not receive it. In relation to the nutritional status according to BMI, 69% of the
students were in a normal state and according to the percentage of fat, 76% were within the
normal range. Conclusions: The research shows that there are no significant differences
between the situation by economic income, nutritional status and eating habits of student
athletes of the representation teams of the University of Costa Rica.

Keywords: nutritional status, skin folds, BMI, fat porcentaje.
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

Por medio de esta investigacion se pretende conocer la relacion existente entre la situacion por
ingresos econdmicos de estudiantes universitarios deportistas sobre sus habitos de

alimentacion y el estado nutricional.

1.1.1 Antecedentes del problema

La universidad es una etapa emocionante y desafiante de la vida. En los estudiantes
deportistas, el desafio se ve agravado por las demandas y el estrés asociados con las sesiones
de entrenamiento y temporadas de competencia. Muchos estudiantes deportistas dedican 20
horas cada semana a sus deportes. Se debe agregar a esto las demandas de tiempo para clases,
sesiones de estudio, comidas, vida social y suefio, y es facil entender que muchos deportistas
universitarios llevan una vida agitada. Los estudiantes deportistas tienen una necesidad
sustancialmente mayor de alimentos y liquidos, estas necesidades son mucho mayores que las
de los estudiantes universitarios no deportistas. Muchos deportistas universitarios tienen
dificultades para cumplir con recomendaciones de nutricion deportiva (Collegiate and
profesional sports dietitians association, s f.).

Los deportistas frecuentemente estdn mal informados sobre la nutricion, consumen dietas con
poco variadas y restringen innecesariamente su ingesta dietética. Cada uno de estos factores
conlleva a que los deportistas no estén suficientemente motivados y estén preocupados por los
alimentos, tengan un bajo rendimiento y tengan un mayor riesgo de sufrir lesiones. Los
deportistas con una alimentacion deficiente o comportamientos alimentarios desordenados
tienen mayor riesgo de inmunosupresion, pérdida 6sea, lesion musculo-esquelética, retraso en
la cicatrizacion, disfuncion menstrual, déficit cognitivos y bajo rendimiento (Collegiate and

profesional sports dietitians association, s f.).
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A nivel socioeconomico, el Informe sobre la Educacién Superior en America Latina y el
Caribe 2000-2005, refiere que el incremento en la matricula ha sido muy superior en la
poblacién de personas de 20 a 24 afos, siendo estudiantes con diferentes caracteristicas
sociales como: estudiantes profesionales, trabajadores, a distancia, indigenas, con capacidades
especiales, entre otros. Una variable importante para el éxito en el logro educativo de los
estudiantes universitarios es el grado de estabilidad de los ingresos familiares, ya que la
posibilidad en educacion de los mismos puede verse afectada si la capacidad financiera del

hogar es muy baja (Olivert, 2012).

Para el abordaje de un estudio de una poblacion especifica, en este caso estudiantes
universitarios, se debe caracterizar la situacion sociodemografica tomando en cuenta
diferentes dimensiones que forman parte de la vida del universitario, como lo son aspectos que
en conjunto afectan y determinan el perfil del estudiante (Oficina de Planeacion y Desarrollo
Institucional Bienestar Universitario, 2007).

La Universidad de Costa Rica, en los Gltimos afios, ha sido objeto de cuestionamientos en
cuanto a su papel, especialmente con las poblaciones de bajos niveles socioeconémicos.
Debido a la situacion econémica de muchos estudiantes, se asigna la maxima categoria de
beca, considerandose como contribuyente con las politicas institucionales en esta materia
fortaleciendo, asi la educacidn superior. Entre los beneficios de las becas se encuentran:
subsidios de transporte y alimentacion, las residencias estudiantiles para quienes viven lejos y
prestamo de libros o dinero. Existen diferentes categorias de becas segun la situacion
econdmica desde categoria 1 a categoria 5, las cuales van con una exoneracion del 45 % al
100% en costos de matricula, cursos, actividad deportiva, entre otros (Garbanzo, 2014,

Solano, 2013).
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Con respecto a los habitos alimentarios de los estudiantes universitarios, aunque sea la
poblacién con mayor nivel educativo de un pais, no escapan de tener problemas a nivel
nutricional. Un estudio realizado en México y Argentina demuestra que mas de la mitad de los
alumnos estudiados tuvieron estados de mala nutricion tanto por deficiencia como por exceso.
Se utilizaron como referencia variables como IMC, % de grasa, niumero de ingestas
alimentarias diarias y el consumo de macronutrientes, asociandolo con la actividad fisica y el
estrato socioecondmico. En Costa Rica, Espafia y México se dan problemas como la obesidad
y otros factores de riesgo, como la hipercolesterolemia e hipertension arterial, debido a
cambios negativos en los habitos de consumo de alimentos caracterizado por omitir comidas,
abusar de la comida rapida y por consumir una alimentacion poco variada. Otros estudios
muestran que estudiantes universitarios, obtienen el 20% o0 méas de su consumo energético
diario, a partir de bebidas gaseosas azucaradas y otros aperitivos de alto contenido calorico
(Betancur, Castellanos, Chel, et al., 2015), (Cervera, Garcia, Milla, et al., 2013), (Buen,

Gallardo, 2011), (Aballay, Brasseco, Pi, et al., 2015).

Un estudio realizado en la Universitat de Valencia en Espafia a una muestra conformada por
420 estudiantes de sexo masculino y 879 estudiantes de sexo femenino deportistas y
sedentarios, demostrd que en la muestra de deportistas, el estado nutricional segun el indice de
masa corporal promedio fue de 25,2 Kg/m? para hombres; clasificacién respectiva para
sobrepeso y 21,6 Kg/m? en las mujeres deportistas, siendo esta clasificacion de normo-peso. El
estado nutricional segun el porcentaje de grasa indico un 19,7% en hombres deportistas y
22,5% en las mujeres deportistas, clasificando a ambos sexos dentro del un rango normal. Este
estudio expone que la valoracién del estado antropométrico y nutricional de la poblacién

universitaria es un indicador del estado de salud la cual permite detectar grupos con
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deficiencias y excesos nutricionales. En Espafia se refleja que existen malos habitos de
alimentacion, deficiencias y excesos energéticos en la poblacién universitaria (Mafies,

Mendoca, et al., 2011).

En Costa Rica, segun el estudio de Analisis de la Situacién Integral de la Salud (ASIS)
realizado por la Oficina de Salud y Bienestar de la Universidad de Costa Rica, la principal
causa para que los estudiantes universitarios no puedan cumplir los horarios adecuados de
comida, es la falta de tiempo. Los resultados demostraron que mas de la mitad de los
estudiantes acostumbran saltarse regularmente los tiempos de comida, ademas que suelen
consumir de una a tres porciones de alimentos procesados como: comida rapida, refrescos
gaseosos, frituras, reposteria entre otros. Se asegura que la falta de informacion, una
alimentacion inadecuada y un mal manejo de la presion académica en el proceso educativo,

son los factores de mayor riesgo para la salud de los estudiantes (Diaz, 2011).

Una investigacion realizada en la Universidad de Costa Rica dirigida por Saul Aguilar, midio
la autopercepcion sobre la salud de 7.385 estudiantes que ingresaron en el 2011 y el 2012,
posteriormente, se volvieron a evaluar a 3.545 estudiantes en el 2015. ElI aumento de peso
después de entrar a la universidad fue comudn entre los estudiantes que participaron del
estudio. El porcentaje de estudiantes con bajo peso bajé un 3,15% y el de estudiantes con un
indice de masa corporal normal disminuyé un 5,3%, mientras que los estudiantes con
obesidad, aumento6 un 2,38%, y el de estudiantes con sobrepeso se incremento en un 7,4%. Los
estudiantes sefialan que los horarios de las clases los obligan a saltarse los tiempos de comida
con mayor frecuencia (Chinchilla, 2017).

Es importante ampliar la informacion sobre los antecedentes y la situacion actual de

estudiantes deportistas en relacién con su alimentacidon, composicion corporal y estados de
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salud, permitiendo determinar la adecuacion de la ingesta a las necesidades energéticas e
identificar lo antes posible los factores que determinan el estado nutricional como anemia,
porcentaje de grasa, desequilibrios hormonales, entre otros (Martinez, Mico, Soriano, et al.,
2012).

Finalmente es necesario mencionar que internacionalmente no se encontraron estudios
idénticos a esta investigacion, sin embargo entre los estudios encontrados, reportan
comparacion con variables como héabitos de alimentacion y estado nutricional en estudiantes
universitarios deportistas, coincidiendo con la poblacién utilizada en la presente investigacion.
A nivel nacional no existen reportes sobre estudios con una poblacién tan especifica como lo
es estudiantes universitarios deportistas, ni un tema tan especifico con la comparacién de

variables que esta proponiendo esta investigacion.

1.1.2 Delimitacion del problema

La investigacion se realiza con una muestra de 100 personas de ambos sexos, con edades entre
los 18 a 27 afios, los cuales son estudiantes deportistas de los equipos de representacion de la

Universidad de Costa Rica, durante el periodo de mayo a diciembre del afio 2017.

1.1.3 Justificacion

Actualmente, existe la participacion de 285 estudiantes deportistas en representacion de la
Universidad de Costa Rica en diferentes torneos y campeonatos nacionales en disciplinas
como ajedrez, atletismo, baloncesto, balonmano, esgrima, futbol, fatbol sala, judo, karate-do,
natacion, porrismo, tenis de mesa y voleibol. Estos estudiantes tienen una Beca de Estimulo
(exoneracion del pago de la matricula) la cual es uno de los beneficios que reciben las y los

estudiantes de la UCR que representan en competencias deportivas oficiales a la Institucion
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(Universidad de Costa Rica, 2017).

Considerando las disciplinas citadas anteriormente, es importante resaltar que todo deportista
debe llevar acabo una alimentacion normal y en muchos de los casos realmente esto no ocurre,
por lo que no se hace conciencia de que deben tener un régimen alimenticio distinto al de las
comidas cotidianas; situacion que en la mayoria de las ocasiones se pasa por alto y se cae en
practicas inadecuadas de consumo, lo que trae como consecuencia una alteracion al organismo

y en algunas veces dafios a la salud.

Una sana alimentacion puede verse afecta por diferentes factores como: emocionales,
fisioldgicos, sociales, econdmicos, culturales y preferencias alimentarias; todo esto configura
un patron que se relaciona tanto con los habitos de alimentaciébn como con el estado

nutricional (Cervera, Garcia, Milla, et al., 2013).

Es importante destacar que el mantener una alimentacion saludable requiere de un esfuerzo
econdmico considerable, que en muchas ocasiones los estudiantes universitarios no pueden
solventar, ya que sus ingresos se ven limitados por becas para su subsistencia. Aparte a esta
situacion, se debe tomar en cuenta carencias en habilidades tales como: cocinar sus propios
alimentos y omision de tiempos de comida, lo que decanta en el consumo de comidas rapidas,

alimentacion poco variada y desequilibrio nutricional.

En consecuencia, la presente investigacion pretende dar a conocer la situacion por ingresos
econdmicos, y nutricional de los estudiantes de la Universidad de Costa Rica vinculados a una

actividad deportiva, evaluando su severidad e impacto con los resultados obtenidos.
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1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE
INVESTIGACION

En la etapa universitaria existen diversos cambios que pueden propiciar modificaciones en la
alimentacion de los estudiantes, las cuales pueden provocar alteraciones en el estado
nutricional de estos. Entre los cambios o factores que presentan los universitarios se
encuentran: alejamiento del domicilio familiar, cursos con elevada carga a nivel de horarios,
estrés y ansiedad; provocando cambios en la conducta alimentaria, ya que recurren al consumo
de comidas rapidas, consumo de alimentos altos en azlcar, no realizan tiempos de comida
adecuados, entre otros. Por lo tanto, queda claro que esta poblacion es una de las més

vulnerables nutricionalmente (Garcia, 2006).

¢Cudl es la influencia de la situacién por ingresos econdmicos sobre los hébitos de
alimentacion y el estado nutricional de estudiantes deportistas de los equipos de representacion

de la Universidad de Costa Rica durante mayo a diciembre de 2017?
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1.2 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

A continuacion se detalla el objetivo general y objetivos especificos, los cuales pretenden

especificar lo que se desea lograr con la presente investigacion.

1.3.1 Objetivo general

Evaluar la influencia de la situacion por ingresos economicos sobre los habitos de
alimentacion y el estado nutricional de estudiantes deportistas de los equipos de representacion

de la Universidad de Costa Rica durante mayo a diciembre de 2017.

1.3.2 Objetivos especificos

1. Describir las principales caracteristicas socioecondmicas de los estudiantes deportistas
de los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica

2. ldentificar los habitos alimentarios de los estudiantes deportistas de la Universidad de
Costa Rica

3. Determinar el estado nutricional de los estudiantes deportistas por medio de
valoraciones antropométricas

4. Relacionar la situacién socioecondmica con los habitos de alimentacion y estado

nutricional de los estudiantes deportistas.
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1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES

A continuacion se describen los alcances y limitaciones que se identifican y presentan en el

desarrollo de la investigacion.

1.4.1 Alcances de la investigacion

La presente investigacion puede brindar un gran aporte a la Universidad de Costa Rica, ya que
es el primer proyecto de investigacion por parte del area de nutricién que se realiza con la

poblacion de estudiantes deportistas de los equipos de representacion.

1.4.2 Limitaciones de la investigacion

En el desarrollo de la investigacion se presentaron las siguientes limitaciones:

- Falta de zonas comodas para la toma de mediciones, ya que estas fueron tomadas en
los lugares de entrenamiento, como en los gimnasios, zona de piscinas, y pistas de
carrera.

- Atraso con las personas de atletismo para realizar encuestas y toma de mediciones,

debido a que no se presentaron todos, el dia que se les solicito.
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2.1 CONTEXTO TEORICO CONCEPTUAL

2.1.1 Conceptualizacién de la situacion socioeconomica en estudiantes
universitarios

El nivel socio econédmico se considera una forma de caracterizar estructuradamente una
poblacién segun las posibilidades de acceso de la misma. Ademas, esta formada por un

conjunto de variables econdémicas, sociales, educativas y laborales (Clase social, 2010).

Las dimensiones principales por las cuales esta compuesto el nivel socioecondémico son la
educacion, la ocupacién y los ingresos; por lo tanto, al desarrollar indicadores apropiados para
estudiar el contexto de la educacién superior, se deben tener en cuenta dichas dimensiones

(MacMillan, Western, 2000).

Un estudio realizado en un grupo de 323 estudiantes universitarios, 176 de sexo femenino y
147 de sexo masculino de la Pontificia Universidad Catdlica de Valparaiso en Chile, indico
que segun el analisis de nivel socioecondémico, no existen diferencias significativas en el nivel
socioecondémico por sexo o por campus en los estudiantes de dicho estudio. Al considerar el
nivel socioecondmico de los estudiantes se obtuvo, que un 87,6% pertenecen al grupo alto y
medio alto, por lo cual la situacion econémica de estos es relativamente homogénea. En este
estudio, a nivel nutricional, no se observan correlaciones altas entre las variables de indice de
masa corporal y porcentaje de grasa con el nivel socioeconémico de los estudiantes (Espinoza,

Galvez, Macmillan, 2013).

Segun un estudio realizado en Cali, Colombia, llamado Perfil socioeconomico del estudiante

autonomo, constituye como uno de los factores importantes, analizar el nivel socioeconomico
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de los estudiantes que logran ingresar a las universidades. En la Republica de Colombia
existen seis estratos para la clasificacion del nivel socioeconomico: estrato 1 (Bajo — bajo),
estrato 2 (Bajo), estrato 3 (Medio — bajo), estrato 4 (Medio), estrato 5 (Medio — alto) y estrato

6 (Alto).

En la Universidad Pontificia Javeriana, el 60% de los estudiantes pertenecen al estrato medio
alto (estrato cinco), un 13% se encuentran en el alto (estrato seis). Esto inobjetablemente
permite concluir que 7 de cada 10 estudiantes de la Universidad Pontificia Javeriana de Cali,
corresponden a estratos altos, los cuales albergan la poblacién con mayores recursos
econdémicos. El 20% de los estudiantes pertenece al estrato medio y el 7% restante esta
conformado por estudiantes que corresponden a los estratos socioeconomicos bajo o medio -
bajo. Por otra parte en la Universidad Nacional en la sede de Bogota, durante el segundo
periodo de 2001, se observa que el 7.94% pertenece al estrato uno, al estrato dos corresponden
el 32.12% de ellos, en el estrato tres se ubica el 44.69%, un 11.62% en el cuatro 2.05% en el
cinco y tan solo el 0.75% corresponde al estrato seis (Oficina de planeacién y desarrollo

institucional bienestar universitario, 2007).

En las universidades publicas de Costa Rica, un 52% de estudiantes matriculados estudian con
apoyo de una beca socioecondmica. Se trata de 48.829 personas con algun nivel de limitacién
econdémica. En nimeros absolutos, la institucion que beca a mas estudiantes es la Universidad
de Costa Rica (UCR), la cual da el beneficio a 21.412, destinando ¢20.789 millones en el
2016. En esta institucion el porcentaje de alumnos becados ronda el 50%. En la Universidad
Técnica Nacional (UTN) se giran menos fondos para ayudas econdmicas (¢2.988 millones).

Los ingresos de los grupos familiares de mas del 50% de la poblacion becada en la UTN
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oscilan en promedio entre ¢30.000 y ¢278.000; en segundo lugar estan los grupos familiares
con gastos entre ¢278.001 a ¢526.00 (Chinchilla, 2017).

En la Universidad Nacional, las personas que proceden de un colegio publico, los de hogares
ubicados en los primeros dos quintiles de la poblacion (familias con ingresos mensuales de
unos ¢460.000, en promedio) y quienes no tienen vivienda propia, tienen mayor posibilidad de
obtenener un subsidio. En el caso del Instituto Tecnoldgico de Costa Rica hay seis categorias
de beca, la mas alta se otorga a alumnos provenientes de hogares con ingresos de cerca de
¢200.000.Estas universidades utilizan un método diferente para analizar a los estudiantes que
solicitan beca, asi como para asignar los montos. A parte de las becas por condicién
socioecondmica, estas instituciones publicas ofrecen reconocimientos para los estudiantes con
excelencia académica, a quienes realizan labores de apoyo y a los que participan en programas

deportivos o artisticos (Chincilla, 2017).

En Costa Rica las oportunidades académicas a nivel universitario tienen un componente de
desigualdad que refleja la concentracion de la riqueza que exhibe el pais. El sistema
universitario estatal esta caracterizado por una elevada cantidad de estudiantes que proceden
de los estratos con ingresos econdmicos mas altos, mientras que apenas el 7.2% de los
estudiantes pertenecen a los hogares con estrato mas pobre (Estado de la Nacion, 2013;

Macaya, Roman, 2011).

En las universidades existen estrategias para poder lograr una mayor equidad en el acceso a la
educacion superior; estas se nombran a continuacion: sistemas de cuotas para grupos
especificos, modificacion de las pruebas de admision para aproximarlas a la neutralidad

cultural, programas de becas que cubran la manutencion de estudiantes de escasos recursos,
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programas de acompafiamiento académico que ayuden a subsanar deficiencias en la formacion

en secundaria y programas de trabajo estudiantil (Estado de la Nacion, 2013).

En el caso de la Universidad de Costa Rica los estudiantes tienen la oportunidad de optar por
una beca socioeconomica, la cual brinda beneficios para que el estudiante logre culminar los
estudios. Esta beca tiene como beneficios: la exoneracion total o parcial de los costos de
matricula, costos de laboratorio, graduacion, reconocimiento de estudios, entre otros. Ademas
de esta beca, se pueden otorgar otro tipo de becas como lo son: por participacion en
actividades culturales, deportivas y artisticas, becas de estimulo y de excelencia académica

(Consejo Universitario, 2013).

2.1.2 Factores determinantes para la evaluacion nutricional en estudiantes

universitarios deportistas

Se define como estado nutricional a la condicién corporal donde existe un equilibrio entre la
ingesta de nutrientes provenientes de los alimentos y la utilizacién de estos por parte del
organismo para cubrir las necesidades fisioldgicas del cuerpo (Baker, Detsky et al., 1990;
OMS, 2008).

La evaluacion del estado nutricional permite conocer acerca de las condiciones que conllevan
a una persona a presentar una situacion nutricional especifica, por medio de factores como:
interpretacion de resultados obtenidos después de estudios antropométricos, dietéticos,
bioquimicos, habitos alimentarios y actividad fisica. Por lo tanto, una valoracion del estado
nutricional es importante para saber si existen deficiencias 0 excesos dietéticos que puedan ser
factores de riesgo para la salud, provocando enfermedades, o afectando el rendimiento en

personas deportistas, ya que la ingesta de una dieta adecuada y suficiente es indispensable para
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satisfacer o superar las necesidades nutricionales de un individuo (Carrillo, 2011; Jeejeebhoiy,
2000). En el caso de personas que realizan un deporte como disciplina, es necesario una
evaluacion precisa del estado nutricional, tomando en cuenta aspectos especificos como tipo
de deporte, especialidad o posicion de juego, programa de entrenamiento y calendario de
competencias (Gonzalez, Luzardo, Maroto, 2015), (Garcia-Roves, Garcia, Zapico, et al.,

2014).

2.1.3 Estado nutricional a nivel internacional en estudiantes deportistas

universitarios

Las elecciones nutricionales determinan y afectan en gran medida el estado de salud de las
personas. Mantener una dieta sana y equilibrada es esencial para la salud y el bienestar general
de todas las poblaciones, por lo tanto individualizar las necesidades nutricionales segln los

comportamientos de cada poblacion es fundamental.

Segun un estudio en una muestra de 82 estudiantes universitarios con edades comprendidas
entre los 18 y 31 afios pertenecientes al programa de Rendimiento Deportivo de Bogota-
Colombia, es preocupante el porcentaje de estudiantes universitarios que presentan ligero
sobrepeso, sobrepeso y obesidad a pesar de cursar un programa universitario que incluye
principalmente practicas deportivas, ejercicio fisico o actividad fisica. Estos datos no solo
fueron encontrados en el IMC, sino por los altos niveles de porcentaje de grasa corporal. Esta
situacion es una medida de alerta sobre los riesgos de padecer diversas enfermedades cronicas

no transmisibles (Cardozo, Cuervo, Murcia, 2016).

En Estados Unidos la obesidad es una de las mayores preocupaciones de salud, ya que

representa un mayor riesgo de enfermedad, mortalidad y morbilidad. La obesidad es el
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indicador mas comun de mala nutricién, de igual forma otras enfermedades principales como
diabetes, enfermedades cardiovasculares y los accidentes cerebrovasculares estan relacionadas
también con factores nutricionales. Como estas cifras son alarmantes, la poblacion en general
no es la unica poblacion en riesgo debido a los malos habitos nutricionales. Los atletas son una
subpoblacion que se ve particularmente afectada por la mala nutricion la cual puede tener un
impacto negativo tanto en la salud como en el rendimiento fisico. En el caso de los deportistas,
una dieta equilibrada de calidad es esencial para la salud y rendimiento deportivo (Sceery,

2017).

Un estudio realizado por Webber et al., (2015) sobre la calidad de la dieta de los deportistas
universitarios demostrd que, en promedio, los estudiantes deportistas solo obtuvieron un
puntaje de 51 de un total de 100 en el indice de Alimentacion Saludable. Este indice es una
medida de la calidad de la dieta que se encarga de evaluar qué tanto las personas siguen las
pautas dietéticas adecuadas y es una de las herramientas mas populares para controlar la
calidad de la dieta en los EE. UU. Un puntaje de la dieta de 80 es considerado bueno, mientras

que 51-80 es considerado como regular.

2.1.4 Estado nutricional a nivel nacional en estudiantes deportistas
universitarios

Segun la Encuesta Nacional de Nutricién 2008-2009, en Costa Rica, en personas adultas se
muestra una prevalencia en mujeres de 20 a 44 afios un 33,2% de sobrepeso y un 26,5 % de
obesidad, y en los hombres de 20 a 64 afios se demostroé un sobrepeso de 43,5 % y un 18,9 %

de obesidad (Acufia, Avila, 2011).
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En un estudio realizado en la Universidad de Costa rica con una muestra de 110 estudiantes,
conformada por 59 mujeres y 51 hombres con edad entre los 17 y 20 afios, se demostré que el
indice de masa corporal promedio en muijeres es de 22,1 Kg/m? y de 22,0 Kg/m? en hombres,
siendo esto clasificado como un estado nutricional normal. Con respecto al porcentaje de grasa
corporal, las mujeres presentan un promedio de 24,5% y los hombres un promedio de 9,9 %,
encontrandose ambos sexos dentro del rango saludable (Fernandez, Ulate, 2001).

Otro estudio en una poblacién de 126 personas, 44 hombres y 82 mujeres, estudiantes
regulares de la Universidad de Costa Rica, matriculados en los cursos de actividad deportiva
danza aerdbica, actividades aerodbicas, halterofilia, y voleibol ofrecidos por la Escuela de
Educacién Fisica y Deportes, demuestra que el valor promedio del indice de masa corporal es
de 24.6 kg/m2, siendo esto considerado como un estado nutricional normal (Meneses,
Moncada, 2008).

Quesada Gonzalez, J. y Beltranena Falla, M. M. (2002). Evaluaron la situacion nutricional y
alimentaria de los nadadores de la categoria “senior” de la Seleccion Nacional de Costa Rica.
La muestra utilizada es de nueve hombres con edades entre 15 y 23 afios; siete mujeres entre

17-21 afos. Los resultados demostraron que los nadadores mayores de 18 afios presentan un

indice de masa corporal de 23,0 y 20,6 kg/m2 para hombres y mujeres respectivamente, lo
cual es considerado normal. El promedio de grasa corporal en nadadores mayores de 18 afios

se estimd en hombres 7.5 % y en mujeres 16 %, lo cual se considera saludable.

En resumen, los estudios encontrados a nivel nacional, muestran que el estado nutricional
segun indice de masa corporal y porcentaje de grasa de estudiantes deportistas es adecuado.
De igual forma a nivel nacional, se reportan pocos estudios realizados que muestren el estado

nutricional en una poblacion tan especifica como lo es estudiantes universitarios deportistas,
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por lo tanto se utilizan datos que hacen referencia a una poblacion adulta en general, debido a
que la poblacion utilizada en la presente investigacion se encuentra dentro de esta

clasificacion.

2.1.5 Habitos alimentarios en estudiantes universitarios deportistas

Los hébitos de alimentacion son patrones de conducta que se adquieren desde la infancia, la
cual se ve influenciada por factores personales, sociales y culturales. En esta etapa, se
desarrollan hébitos y pautas alimentarias que condicionan el estado nutricional futuro de la
vida. Por lo tanto, si estos habitos son adecuados, van a garantizar un buen estado de salud en

la edad adulta (Acufa, Cortes, 2012; Cervera, et al., 2013; Garcia, et al., 2006).

Los hébitos de alimentacion se relacionan directamente con el estado nutricional. En el caso
de los estudiantes de educacion superior (poblacion universitaria), son considerados como un
grupo con mayor vulnerabilidad desde el punto de vista nutricional, debido a que los patrones
de alimentacién empeoran durante la etapa universitaria y se ven afectados por diversos
factores. Los estudiantes universitarios tienden a omitir comidas con frecuencia, comer entre
horas, tener un alto consumo de comida rapida, consumo de alcohol, consumo de bebidas
azucaradas y siguen una alimentacion poco variada con respecto a alimentos como frutas y
verduras (Hondros, et al., 2007; Cervera, et al., 2013; Driskell, et al., 2005; Bagordo, et al.,

2015).

Por consiguiente, este periodo de vida universitaria puede ser critico para el desarrollo de
habitos dietéticos inadecuados, los cuales van a tener repercusion negativa en el estado de

salud posteriormente (Aballay, et al., 2015).
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2.1.6 Frecuencia de consumo alimentaria en estudiantes universitarios

La frecuencia de consumo de alimentos consiste en una lista y una seleccion de opciones
relacionadas con el consumo de los mismos clasificandolos de la siguiente manera: frecuencia
por dia, semana y mes. Estd disefiada para recolectar informacion sobre el consumo de
diferentes tipos de alimentos. Aunque se considera uno de los métodos méas comunes para
estimar la ingesta usual en la dieta en diversas investigaciones, debido a su bajo costo de
recoleccion de datos, facil procesamiento y facilidad del entrevistado para responder, existen
dificultades para calcular la ingesta absoluta de nutrientes, ya que no hay medicion ni
cuantificacion del consumo dietético, a diferencia de los métodos de recordatorio o de registro

(Armstrong, Barton, et al., 2003; INCAP, 2006).

Los alimentos incluidos deben ser alimentos de consumo habitual en la poblacién de estudio,
por lo cual deben elaborarse segin los fines de la investigaciéon. Factores como: cultura,
preferencias alimentarias, situacion econdmica, entre otros, pueden influir en la ingesta

dietética (Aranceta, et al., 2015).

2.1.7 Valoracién antropométrica en estudiantes universitarios (deportistas)

La antropometria es una ciencia muy antigua la cual ha seguido una variedad de caminos,
siendo una practica adoptada por el campo naturalista y luego por los antropdlogos para
identificar las caracteristicas morfologicas basicas del cuerpo humano. El término
antropometria nacio en el siglo XVII en el campo naturalista, cuando aparecié por primera vez
en el breve manual de Antropometria de Johann Sigismund Elsholtz. Este manual es registrado
como el méas antiguo, donde se investigd el cuerpo humano para fines cientificos y médicos. A

finales del siglo XIX, la antropometria fue convertida en una herramienta nueva para las



32

practicas clinicas y en los siglos XIX y XX, la antropometria se manifestd en las medidas de
peso, circunferencia, estatura y grosor de los pliegues cutdneos que se utilizaron para
identificar las influencias ambientales que afectaban el crecimiento infantil (Ercan, et al.,

2015).

Conceptualmente, la antropometria es la medicién cientifica del cuerpo humano y sus
diferentes componentes. Se deriva de la palabra compuesta formada por antropo, que se
significa (hombre), y metrologia (ciencia que trata las unidades de medida). Es una de las
mediciones cuantitativas mas simples del estado nutricional; ya que se utilizan métodos no
invasivos y de facil aplicacion. De igual forma se pueden considerar ciertas desventajas de
esta valoracion como lo son: el requerimiento de personal capacitado y la confiabilidad de los
resultados van a depender de la precision y exactitud del individuo encargado (Castillo,

Zenteno, 2004; Ravasco, 2010).

Por lo tanto, la valoracién antropométrica, como cualquier otra area de la ciencia, debe
cumplir con reglas particulares de medicién, determinados por organismos normativos, como
los es el Grupo Esparfiol de Cine-antropometria (GREC) y La Sociedad Internacional para el

Avance de la Cine-antropometria ISAK (Alvero, et al., 2009; ISAK, 2001).

2.1.8 Indicadores antropometricos

Se refieren a los valores corporales que resultan posteriormente a la toma de mediciones
antropomeétricas realizadas por profesionales capacitados. Un indicador es el resultado de la
relacion entre dos variables. Por lo tanto, los indicadores antropometricos permiten evaluar a
un individuo con la finalidad de conocer el estado nutricional, conociendo si las poblaciones

se encuentran sanas, con bajo peso u obesidad (Castillo, Zenteno, 2004; OMS, 2008). Los
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indicadores antropomeétricos permiten evaluar a los individuos directamente y comparar sus
mediciones con un patron de referencia para poder identificar el estado a nivel nutricional

(Castillo, Zenteno, 2004).

2.1.9 Indice de masa corporal

El indice de masa corporal (IMC) o indice de Quetelet, es el indicador mas utilizado para la
valoracion antropométrica. El calculo del IMC se basa en las mediciones del peso y la talla
(Peso Kg/ Talla m?) para indicar asi la sobre-nutricién o la desnutricion. Sin embargo, es
importante saber que en el caso de personas con una mayor cantidad de tejido magro por
encima de valores normales, como en el caso de atletas o deportistas, el IMC no es util para
determinar la composicion corporal y por ende el peso ideal del sujeto a evaluar (Mahan,
2013; Ravasco, 2010). Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) los parametros de

clasificacion para adultos, hombres y mujeres son los siguientes:

Tabla N° 1 Clasificacion segln indice de masa corporal

Clasificacion IMC (Kg/m?)
Bajo peso <al8b
Normal 18,5a24,9
Sobrepeso 25,0a29,9
Obesidad | 30,0a34,5
Obesidad Il 35,0a39,9
Obesidad |11 >a 40

Fuente: Castillo, 2004; OMS, 2000.
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2.1.10 Porcentaje de grasa por medio de pliegues cutaneos

La evaluacion del porcentaje de grasa corporal es una de las variables de composicion corporal
mas estudiadas en cine-antropometria. Para esta evaluacion, uno de los métodos utilizados es
el de los pliegues cuténeos, el cual es utilizado en poblaciones como nifios, adultos y
deportistas, basdndose en la medida del espesor de tejido subcutdneo adiposo en zonas
definidas y protocolizadas. El diagnostico del porcentaje de grasa a través de pliegues
cutaneos es un método de bajo costo, no invasivo, rapido y fécil para interpretar los resultados

(Cruz, et al., 2009; Neves, et al., 2014).

Para realizar la medicion de los pliegues, se debe tener mucha atencion en la técnica utilizada,
ya que de esta va a depender la precision de la valoracién. Por lo tanto, el encargado de tomar
las mediciones, debe tener el conocimiento necesario y cumplir con estandares aceptados por

organismos internacionales como ISAK (Vel&squez, 2016; ISAK, 2001).

Para la toma de pliegues cuténeos, se utiliza un instrumento llamado caliper, el cual sirve para
calcular la distancia entre dos puntos, donde se miden los milimetros de grasa depositadas en
la capa subcuténea. El sitio donde se mide el pliegue cutaneo debe ser ubicado utilizando las
marcas anatomicas correctas. Por lo cual, es vital marcar en la piel los puntos de referencia
con una pluma o lapiz delineador. Debe utilizarse siempre el lado derecho del cuerpo para

todas las mediciones (Neves, et al., 2014; Velasquez, 2016; ISAK, 2001).

Se debe tomar el pliegue en la linea marcada, pellizcando de manera que una doble capa de
piel mas el tejido adiposo subcutaneo subyacente se mantenga presionado entre el dedo pulgar
y el dedo indice. Es importante no presionar también el tejido muscular subyacente. En todos

los casos, el caliper se debe sostener en un angulo de 90° en relacion con la superficie del sitio
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de medicidn del pliegue. La mano que toma el pliegue sobre la piel debe comprimirlo mientras

el caliper estd en contacto con el mismo (Neves, et al., 2014; Velasquez, 2016; ISAK, 2001).

Por ultimo, la medicion se tiene que registrar dos segundos después de haber aplicado la
presion total con el caliper. No se recomienda tomar los pliegues después de entrenar, una
competencia, al terminar una sesién de sauna, después de nadar o bafiarse, ya que estos
factores producen hiperemia (aumento del flujo sanguineo), aumentando asi el grosor de los

pliegues (Neves, et al., 2014; Velasquez, 2016; ISAK, 2001).
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Figura 1. Ubicacion de los sitios del pliegue cutaneo: vista anterior (panel izquierdo) y

vista posterior (panel derecho) (ISAK, 2001).
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2.6.2.2 Férmula de Faulkner

Una de las formulas mas utilizadas en el campo de cine-antropometria en Espafia y paises de
Latinoamérica para el célculo de porcentaje de grasa, es la ecuacion de Faulkner; esta se
deriva de la ecuacion de Yuhasz, al modificarla tras estudiar un grupo de nadadores. A nivel
deportivo, es una de las formulas mas utilizadas y se obtiene mediante el método de sumatoria
de cuatro pliegues cutaneos en milimetros. La férmula de cuatro pliegues esta conformada por:
subescapular, triceps, abdominal y supra iliaco para ambos sexos (Gomez, Verdoy, 2010;

Alvero, et al., 2009).
Se utilizan férmulas diferentes para cada sexo, las cuales estan definidas de la siguiente forma:

» Masculino = (24 pliegues x 0,153) + 5,783

» Femenino = (24 pliegues x 0,213) + 7,9
2.1.11 Factores que influyen en la alimentacion de estudiantes universitarios
deportistas

La forma vida de los estudiantes universitarios sufre muchos cambios en las practicas
habituales, sobre todo en la alimentacion. Diferentes investigaciones indican que la poblacion
universitaria tiene malos habitos de nutricion, participando en una serie de comportamientos

alimentarios poco saludables (Maries, Molto, et al., 2000; Mouty, Samia, 2016).

Entre los factores mas comunes que influyen a nivel nutricional de los estudiantes de
universidad se encuentran: falta de conocimiento para elegir alimentos saludables, poca

experiencia para comprar alimentos, preparar o planificar las comidas, en muchas ocasiones
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cuentan con poco tiempo para comer, por lo que recurren al consumo de comidas rapidas,
snacks, picar entre comidas, incluso omitir tiempos de comida (Mafies, Molto, et al., 2000;

Mouty, Samia, 2016).

Existen estudiantes que deben alejarse de su hogar, por lo tanto, se convierten en los
principales responsables en elegir sus alimentos, por ende, un cambio hacia una direccion
menos saludable; ademas de que estos se ven limitados con sus recursos econdémicos.

(Espinoza, et al., 2011; Hondros, et al., 2007). (Cervera, et al., 2013).

Un estudio realizado por (Mallory, 2013) en jugadores masculinos de futbol de primera
division en la Universidad Estatal de Utah, indica que los factores socioculturales o
socioecondémicos pueden afectar directamente la capacidad de los deportistas para elegir

alimentos saludables. El estudio incluy6 45 deportistas con edades de 18 a 26 afos.

Los horarios rigurosos también pueden influir en la eleccién de alimentos de un deportista. Por
otra parte la practica y las clases pueden determinar cudndo o con qué frecuencia pueden

comer (Mallory, 2013).

2.1.12 Importancia de la nutricidon en estudiantes universitarios deportistas

Los deportistas desafian sus cuerpos regularmente a través de los entrenamientos fisicos
diarios y competencias, por lo que la participacion en actividades deportivas requiere una
nutricion optima, con el objetivo de mantener cubiertas las demandas energéticas de estos, ya
que el deportista necesita combustible adecuado para poder realizar la actividad deportiva y
mantener un buen rendimiento (Indoria, Singh,2016).

La nutricion en deportistas es de gran importancia debido a que los alimentos que estos

consuman tienen un impacto significativo en la fuerza, el entrenamiento, el rendimiento y la
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recuperacion. Es necesario saber que no solo consumir diferentes tipos de alimentos es
importante para la nutricion deportiva sino que tambiéen el tiempo para comer a lo largo del
dia. La nutricion deportiva debe adaptarse a las caracteristicas especificas de cada deportista,
tomando en cuenta el estado de salud, tipo de deporte, los nutrientes, la eleccién de los
alimentos, el peso y la composicion corporal (Bonci, 2010).

El papel de la nutricion en el rendimiento deportivo es clave, ya que la recuperacion, el
desarrollo muscular y la nutricién adecuada aseguran la mejor plataforma para el éxito en
cualquier deporte. Por lo tanto, al existir una alimentacion adecuada, esta va aportar al
deportista suficiente energia para entrenar y rendir, mejor recuperacion durante y entre los
ejercicios o pruebas, mantenimiento adecuado del peso y condiciones fisicas. Estos beneficios
que aportan los diferentes componentes de los alimentos, favorecen la salud, la reduccion de la
fatiga por exceso de ejercicio, el menor riesgo de lesiones y la aparicion de enfermedades

(Indoria, Singh, 2016; Schamasch, Kent, 2012).

2.1.13 Requerimientos nutricionales para estudiantes universitarios
deportistas

Una adecuada alimentacion en personas que realizan deporte es el factor relevante para un
buen rendimiento deportivo. Los deportistas deben cumplir con un requerimiento adecuado
tanto de energia como de nutrientes para mantener, reparar los tejidos y regular el
metabolismo corporal. La deficiencia de nutrientes por una inadecuada nutricion puede
conllevar a consecuencias que incluyen: el deterioro de la funcién hormonal, inmune y
metabolica, ademas de la pérdida irreversible de la masa 0sea, lo que aumenta el riesgo de

fracturas y lesiones (Alvarez, Cuevas, et al., 2012; Budgett, 2016).
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El principal componente de un entrenamiento y un rendimiento deportivo satisfactorio es una
ingesta calorica adecuada, la cual mantenga el gasto energético, la fuerza, la resistencia, la
masa muscular y la salud en general. Las necesidades de energia y nutrientes van a variar
segun el peso, talla, edad, sexo y el indice metabolico asi como con el tipo, la frecuencia, la

intensidad y la duracion de los entrenamientos (Mahan, 2013).

La ingesta de energia de los deportistas debe cubrir el gasto calorico y permitir al deportista
mantener un peso corporal adecuado para rendir de forma dptima en su deporte. La energia
adecuada debe ser derivada de una variedad de alimentos que proporcionen carbohidratos,
proteinas, grasas y micronutrientes (Montalvo, Palacios, Rivas, 2009; Potgieter, 2013). A

continuacion se describen los macro y micronutrientes mas relevantes para un deportista:

- Carbohidratos: son considerados como la principal fuente de energia en el cuerpo, los cuales
son almacenados en forma de glucdgeno. Los carbohidratos son necesarios para satisfacer las
demandas de energia necesarias durante el ejercicio, para mantener el nivel de glucosa en la

sangre y reponer el almacenamiento de glucégeno muscular (Indoria, Sing, 2016).

La cantidad necesaria de carbohidratos va a depender del gasto energético diario total del
deportista, disciplina deportiva, sexo y condiciones ambientales. Se recomienda calcular la
ingesta diaria de carbohidratos en gramos por kilogramo de peso corporal, por lo cual una
ingesta de estos de 5 a 7 g/kg/dia puede satisfacer las necesidades de un entrenamiento
general, y un consumo de 7 a 10 g/kg/dia en el caso de deportistas que practican deportes de

resistencia (Mahan, 2013).

- Proteina: este macronutriente es fundamental y necesario para la transferencia de nutrientes

en la sangre, el soporte del tejido conectivo y la reparacion del tejido en respuesta a periodos
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de ejercicio. Los aminoacidos que componen las proteinas ayudan a la fabricacion de nuevo
tejido muscular y la reparacion de tejido dafiado. Ademas, cumplen la funcion como
componentes basicos de hormonas y enzimas que regulan el metabolismo y las diferentes
funciones del organismo. El requerimiento diario de proteina se ve aumentado en deportistas
hasta un maximo de 1.2-1.7 g por kg de peso corporal, a diferencia de una persona sedentaria

la cual es de 0.8 g / kg de peso (Diak, Isdell, 2007; Indoria, Sing, 2016).

- Grasas: este componente también se considera como fuente de energia , en el caso de
deportistas principalmente como combustible durante el ejercicio de baja o moderada
intensidad. Otras de sus funciones son: proporcionar estructura a las membranas celulares,
ayudar en la produccion de hormonas, revestimiento de los nervios para una actividad
adecuada y facilitan el proceso de absorcion de las vitaminas liposolubles (Indoria, Sing,

2016; Mahan, 2013).

- Vitaminas y minerales: estos componentes también conocidos como micronutrientes se

requieren para una amplia variedad de funciones corporales y operaciones que ayudan a
mantener el cuerpo saludable y libre de enfermedades, lo cual forman un papel importante en
el ejercicio. Entre las funciones que cumplen las vitaminas tenemos: vitaminas que participan
en el metabolismo energético como lo son las del complejo B, vitaminas que participan en la
sintesis de gldbulos rojos (acido félico, vitamina B12), vitaminas con funcion antioxidantes,
en el caso de la vitamina C y E y la vitamina D que participa en la homeostasis 0sea. Se
considera que las vitaminas del complejo B y con funcién antioxidante tienen un mayor

impacto sobre los deportistas (Indoria, Sing, 2016; Rodriguez, Pasquetti, 2004).



41

Con respecto a los minerales, estos son necesarios para el desarrollo estructural de los tejidos,
asi como en la regulacion de los procesos corporales como: glucdlisis, glucogendlisis,
oxidacion de las grasas y sintesis proteica. Los minerales que se encuentran deficientes con
mayor frecuencia en deportistas son: el calcio y el hierro, perjudicando la salud del atleta, o su
rendimiento. Estas deficiencias se dan debido a los horarios de entrenamiento, comidas
limitadas en nutrientes y una ingesta calorica global baja (Indoria, Sing, 2016; Rodriguez,

Pasquetti, 2004).

- Hidratacion: en el deporte el consumo adecuado de liquido es importante ya que esta se
encarga de la regulacion de la temperatura, la lubricacién de las articulaciones y el transporte
de los nutrientes a todos los tejidos activos (Indoria, Sing, 2016). Por otra parte, es de suma
importancia la hidratacién, ya que los deportistas suelen tener mayor pérdida de sudor al final
de los juegos y durante los entrenamientos. Por lo tanto, la pérdida de agua corporal y los
electrolitos pueden perjudicar la funcion cardiovascular y termorreguladora de la persona
perjudicando asi el rendimiento del ejercicio (Broad, Maughan, Merson, et al., 2004),

(Anderson, Eichner, Horswill, et al., 2005).
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3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

La investigacion presenta un enfoque cuantitativo, ya que se realiza recoleccion de datos, con
base en la medicion numérica y andlisis estadistico para establecer una generalizacion de
datos. Se recolectan datos relacionados, indispensables para llevar a cabo la investigacion,
como aspectos sociodemograficos (sexo, edad, nivel socioeconémico), mediciones
antropométricas para conocer el estado nutricional e informacion sobre los habitos de
alimentacion que tienen los participantes. Por lo tanto para este proceso se utilizan diferentes
instrumentos como una balanza, tallimetro, caliper y cuestionarios, que hayan sido sometidos

a pruebas de validacién y confiabilidad para poder lograr asi una recoleccion de datos certera.

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

El presente estudio es de tipo correlacional ya que existe un grado de relacion entre dos
conceptos o variables en un contexto. Por lo tanto se da a conocer como se puede comportar
un concepto o variable, conociendo el comportamiento de otra u otras variables relacionadas.

En este caso se estudia la relacion que tiene la situacion por ingresos econdémicos sobre los

habitos alimentarios y el estado nutricional de estudiantes deportistas.
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3.3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

La investigacion se realiza en un grupo de personas de ambos sexos con edades entre los 18 a
27 afios, los cuales son deportistas de los equipos de representacion de la Universidad de Costa
Rica durante el periodo de mayo a diciembre de 2017.

La Universidad de Costa Rica es una institucion publica de educacion superior. La sede
central de esta institucion se encuentra ubicada en San Pedro de Montes de Oca. El estudio es
realizado especificamente en el &rea de deporte de representacion, donde los estudiantes
participan en torneos y campeonatos nacionales en disciplinas como ajedrez, atletismo,
baloncesto, balonmano, esgrima, futbol, fatbol sala, judo, karate-do, natacion, porrismo, tenis
de mesa y voleibol. Estos estudiantes cuentan con la posibilidad de optar por una Beca de

Estimulo, dando como beneficio la exoneracion del pago de la matricula.

3.3.1 Poblacion

Todos los estudiantes deportistas de los equipos de representacion de la Universidad de Costa
Rica. La poblacion es conformada por un total de 285 estudiantes, de ambos sexos, entre las

edades de 18 a 27 afos

3.3.2 Muestra

La muestra se toma a partir de la poblacién total perteneciente a los equipos de representacion
conformados por los estudiantes de la Universidad de Costa Rica. A continuacion se detalla la
formula y criterios que se utilizan para calcular la muestra de la investigacion.

Al conocer el tamafio de la poblacion se utiliza la siguiente formula:

n=NZ*PQ/d*(N-1)+Z*PQ

n= (285x (1,96)?x0,5x0,5)/((0,1)*x(285-1)+(1,96)x0,5x 0,5)= 72
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Donde:

-N= total de la poblacion

-n=numero de muestra

-Z= 1,96 para un 95% de confianza

-P=0,5

-Q=1-P=0,5

-d= margen de error permisible= 0,1

Segun la férmula utilizada para conocer el nimero de la muestra, da como resultado 72
personas, pero se decide trabajar con una muestra mas estandar de 100 participantes con el fin

de obtener una muestra con posibilidades de mostrar mayores datos significativos.
3.3.3 Criterios de inclusion y exclusion

Tabla N° 2 Criterios de inclusién y exclusion de la poblacién a investigar, Universidad de

Costa Rica 2017.

CRITERIOS DE INCLUSION CRITERIOS DE EXCLUSION
Estudiantes deportistas. Estudiantes deportistas con capacidades
especiales.
Personas con edad entre 18 y 27 afios. Nifos, adolescentes y personas adultas mayores.
Deportistas pertenecientes a los equipos de Deportistas pertenecientes al programa de ligas
representacion de la UCR. menores y formacion de talentos de la UCR.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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3.4 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA

INFORMACION

Para iniciar de forma correcta el proceso de investigacion, se aplica una primera etapa, la cual
corresponde al plan piloto, el cual tiene como objetivo buscar errores de forma y fondo en los
instrumentos utilizados, este se aplica a un 10 % de la muestra, por lo tanto se utilizan 10
personas. La aplicacion de una prueba piloto es necesaria, ya que permite dar validez y
confiabilidad a los instrumentos a utilizar con la muestra total de la investigacion.

Los diez participantes corresponden a una poblacion con caracteristicas similares a la muestra
que forma parte de la investigacion. La prueba se realiza en las instalaciones deportivas de la
Universidad de Costa Rica, ubicadas en Sabanilla, distrito del canton de Montes de Oca, en la
provincia de San José.

En esta prueba se encuentran errores en los cuestionarios a aplicar, tales como: falta de
opciones en preguntas de la evaluacion de los habitos de alimentacién. También a la hora de
realizar las relaciones segln objetivos especificos se ve que se plantean preguntas las cuales
no tienen relevancia importante para lo que se quiere conocer en el estudio, y preguntas que se
pueden agregar y replantear para un mejor analisis. Posterior a la modificacion de los errores
encontrados, se procede a la recoleccién de datos para la investigacion.

A continuacion, se describen los instrumentos y las técnicas que se deben utilizar para dicha
recoleccion de datos:

3.4.1 Instrumentos: para la recoleccion de datos se utiliza un cuestionario, el cual consta de
tres partes; la primera es acerca de los habitos de alimentacion, la segunda parte hace
referencia a una lista para determinar la frecuencia de consumo de alimentos y la tercer parte,

acerca de las caracteristicas sociales y por ingresos econémicos. Se abarcan preguntas como:
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frecuencia de consumo de comidas al dia, consumo de liquido, azucar y grasa, tipo de deporte,
numero de entrenamiento por semana Yy duracion del mismo. En la parte de caracteristicas
sociales se plantean preguntas para conocer el género, rango de edad, ingreso mensual
disponible, cantidad de dinero utilizado para consumo de alimentos entre otras. Este
instrumento es aplicado a 100 estudiantes deportistas de las diferentes disciplinas deportivas.
La cantidad de participantes por disciplina deportiva es tomada por medio de porcentaje.

Para la toma de medidas antropométricas se utiliza un tallimetro portatil marca SECA, una

balanza Tanita IROMAN, céliper para la medicion de pliegues cutaneos y cinta métrica.

3.4.2Técnicas empleadas: para la recoleccion de datos por medio de la encuesta y toma de
medidas antropométricas, se asiste a los entrenamientos de cada disciplina deportiva, una hora
antes de cada entrenamiento, para asi tomar las mediciones antes de cada sesion, para evitar
alteraciones en las medidas corporales. Para asegurar una mejor exactitud se les solicita a los
estudiantes con anticipacion, no realizar ejercicio al menos 12 horas antes y no consumir
alimentos ni liquido 3 horas previas a la toma de medidas.

En el momento de la recoleccion, se inicia entregando y explicando a los participantes la
forma de completar los cuestionarios y el consentimiento informado, conforme se van
entregando estos cuestionarios completados, se inicia con la toma de medidas.

- Toma de la talla: se indica a la persona retirarse los zapatos, trenzas o adornos en la
cabeza que puedan alterar la medicién de la talla. Se ubica al individuo en el centro y
contra la parte posterior del tallimetro, con las piernas rectas, talones y pantorrillas
pegadas al tallimetro, con la mirada al frente, hombros rectos y derecho. Se baja el tope
movil superior del tallimetro hasta apoyarlo en la cabeza del individuo. Se repite este

paso tres veces, acercando y alejando el tope movil para asegurar una toma correcta.
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- Toma del peso: se coloca la balanza en una superficie plan, los participantes se
encuentran con ropa ligera ya que las mediciones se realizan antes de los
entrenamientos, se da la indicacion de retirarse, zapatos, medias y todo tipo de
elemento metéalico (relojes, anillos, pulseras, etc.). Se ubica a la persona en el centro de
la balanza, con los brazos extendidos a lo largo del cuerpo, en posicion firme y

mirando hacia el frente. Se repite el proceso tres veces.

- Toma de pliegues cutaneos: este procedimiento se realiza, utilizando la metodologia
ISAK. Se indica a los participantes masculinos retirarse la camisa y a las mujeres
preferiblemente utilizar top. Se toman la medidas de lado derecho, utilizando una cinta
métrica para medir los puntos especificos y con una pluma se marca los sitios de toma
del pliegue. Para esta investigacion se usa el método de cuatro pliegues, por lo tanto se
toma el pliegue tricipital, subescapular, abdominal y supra iliaco. Se toman las
mediciones tres veces en cada sitio, sacando posteriormente un promedio de las

mediciones.

3.4.3 Validez de cuestionario

Cuestionario para variables sociodemogréaficas: para la recoleccion de estas variables se
utiliza como referencia un cuestionario segun la encuesta nacional de hogares julio 2016,
apartado sociodemografico del Instituto Nacional de Estadistica y Censos, de igual forma se
realizan modificaciones y escogen preguntas especificas para el objetivo de la investigacion,
(INEC).

Habitos alimentarios y frecuencia de consumo: se utiliza la frecuencia de consumo de
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alimentos ya que este método es uno de los mas comunmente utilizados, debido a que permite
obtener informacion del modelo de consumo habitual en poblaciones grandes. Es un método
relativamente barato, rapido y facil de aplicar. Exige un menor esfuerzo por parte del
entrevistado que otros métodos y no altera el patron de consumo habitual. Los cuestionarios de
frecuencia de consumo alimentario son capaces de clasificar a los individuos de una poblacion
segun su consumo, lo que permite realizar comparaciones e identificar conductas de alto
riesgo. Se recolectan los datos tanto del cuestionario para conocer habitos de alimentacion
como para la frecuencia de consumo tomando como referencia un cuestionario de frecuencia

de consumo del Instituto de Nutricion de Centro América y Panama (INCAP).

La validez y confiabilidad de los cuestionarios utilizados se da al aplicar una prueba de plan
piloto con una muestra seleccionada, que cumplen con caracteristicas similares a la poblacion

en estudio.

3.4.2 Confiabilidad

Tallimetro portatil SECA 213: este tallimetro es particularmente adecuado para aplicaciones
que requieran desplazamientos. Se puede desmontar en varias piezas y se transporta con
facilidad a cualquier sitio. Un detalle muy bien elaborado de este instrumento es que esta
conformada por una escala de fécil lectura situado en el lateral del tallimetro, permite
consultar la talla durante la medicidn, por lo tanto, asegura resultados precisos hasta una talla
de 210 cm. Tiene un alcance de medicion de 20 a 210 cm, con una division de 1mm. La
confiabilidad puede variar o verse alterada debido a factores no propios del instrumento como:

la inestabilidad del sujeto, del observador o de la técnica de medicion.
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Balanza Tanita Ironman B-554: para la toma del peso se utiliza este instrumento, la cual es
una balanza calibrada de 0,1 kg de precision, con capacidad hasta 150 kg. Las balanzas de
marca Tanita se encuentran validas segun diferentes estudios como: Reliability, Validity, and
Diagnostic Value of a Pediatric Bioelectrical Impedance Analysis Scale, Bioimpedance
Analysis of Body Composition: A New Measurement Approach, A Comparison of Body

Composition Techniques.

3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

Disefio no experimental transversal: para la investigacion se utiliza este tipo de disefio ya que
se trabaja con datos que se recolectan una sola vez, en un tiempo Unico. Tiene como propdsito
describir variables y analizar su incidencia e interrelacion en un momento dado; abarcando

varios grupos o subgrupos de personas (Hernandez , Fernandez, Baptista, 2010).



3.6 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Tabla N° 3Operacionalizacion de las variables

Obijetivo especifico

Variable

Definicion conceptual

Definicién operacional

Dimension

Indicadores

Instrumento

Describir las principales variables
sociodemograficas de los estudiantes
deportistas de los equipos de
representacion de la Universidad de
Costa Rica

Identificar los habitos alimentarios de
los estudiantes deportistas de los
equipos de representacion de la
Universidad de Costa Rica

Determinar el estado nutricional de los
estudiantes deportistas por medio de
valoraciones antropométricas

Caracteristicas
sociodemograficas

Habitos alimentarios.
Tipo de deporte

Estado nutricional

Los factores
sociodemograficos se
refieren a las
caracteristicas sociales
de la poblacién (edad,
sexo, escolaridad,
ingresos, estado civil y
residencia).

Son el conjunto de
costumbres que tienen
las personas a la hora de
seleccionar, preparar y
consumir los alimentos.

El estado nutricional
consiste en la
determinacion del estado
de salud de una persona
segin el tipo de
alimentacion que tenga y
por medio de

valoracion
antropométrica, la cual
es un método para
evaluar la composicion
del cuerpo humano.

Se realiza un
cuestionario para aplicar
a los estudiantes, para
poder conocer las
variables aplicables para
esta investigacion (sexo,
edad y nivel econémico).

Se realiza un
cuestionario, el cual se
aplica a los estudiantes
para conocer sus habitos
de alimentacion y tipo de
deporte que realizan.

Se toma la talla con un
tallimetro marca SECA 'y
se pesan los participantes
con una balanza marca
Tanita.

Sexo
Edad
Nivel econémico

Consumo de alimentos

diario, semanal,
mensual, ocasional o
nunca.

Tiempos de comida que
realizan 1, 2, 3, 4, 5 0
mas veces al dia. Tipo de
grasa para cocinar.
Consumo de liquido.
Tipo de ejercicio,
frecuencia y duracion.
IMC

Masculino o femenino.
Entre 18 a 27 afios de
edad.

Tipo de beca que tiene
los estudiantes, lugar de
residencia, ingresos
familiares, medio de
transporte.

Frecuencia de consumo.
Evaluacion dietética

Peso
Talla
Porcentaje de grasa

Cuestionario de
elaboracidn propia

Cuestionario de
elaboracion propia
utilizando como guia el
Manual de instrumentos
de evaluacion dietética
(INCAP, 2006).

Balanza
Tallimetro
Céliper

Cinta métrica

Fuente: elaboracion propia, 2017.



CAPITULO IV: PRESENTACION DE RESULTADOS
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4.1 PRESENTACION DE RESULTADOS

En este capitulo, se presentan las figuras obtenidas posteriormente a la tabulaciéon de la
informacion recolectada con los cuestionarios de la investigacion, a los cuales se les realiza su
respectivo analisis e interpretacion de los datos, para mostrar las relaciones obtenidas de
dichos resultados. Las figuras que se muestran a continuacion son pertinentes a las
caracteristicas sociodemograficas, habitos alimentarios e ingresos economicos de los

participantes del estudio de investigacion.

4.1.1 Caracteristicas sociales y por ingresos econémicos de los estudiantes de los equipos

de representacion de la Universidad de Costa Rica

Como punto inicial se realiza un andlisis segun la clasificacion por tipo de deporte, la figura 2
indica que de la muestra total n=100, 16 estudiantes practican fatbol y 11 estudiantes tanto en
fatbol sala como en atletismo. Las disciplinas de baloncesto y voleibol estan conformadas por
10 estudiantes cada una, seguido de los equipos de porrismo, natacion y ajedrez conformados
por 6 estudiantes cada uno. Posteriormente las disciplinas de balonmano, esgrima, karate y
taekwondo, estan conformados por 5 participantes cada uno. La muestra menor se encuentra

en el deporte de tenis de mesa con 4 participantes.
18

16
14
12 11 11
10
6 6 6
5 5 5 5
I I I | I
2> A > AN
"QO & )

(]
£
3
[}
2
T
1
o
e
" 8
[]
E 5
0
3 4
-
w
o 2
(V]
o 0
o
) A o o o 2 < \ o o
T & & £ & & F & & &
s & & @ { 9 < C Q Q
.2 X & Q ) Y AN ? ? o & & N
c 2 & [ < O A 3 ) N 0
& ) N o & < 0 G A ¥ o K
(9] v’ﬁ' ’B\ Y N S (A -5 Q
Y P ‘< A2 Q&
B . )
Disciplinas brindadas en UCR A

Figura 2. Clasificacion por tipo de deporte de los estudiantes deportistas de los Equipos de representacion de la

Universidad de Costa Rica, 2017. Fuente: elaboracion propia, 2017.
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Posteriormente en la figura 3, se presenta la clasificacion de las disciplinas deportivas por
sexo. La disciplina de balonmano estd compuesta solo por estudiantes de género masculino.
En los equipos de baloncesto y voleibol participan cinco estudiantes de género masculino y
cinco de género femenino. En la mayoria de las disciplinas predomina la muestra del sexo

masculino.
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Figura 3 Clasificacion de los equipos de representacion de la Universidad de Costa

Rica segln sexo. Fuente: elaboracion propia, 2017.
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La figura 4 muestra la clasificacion por género y rango de edad de los estudiantes. De la

cantidad total de participantes, el 60% corresponde al sexo masculino y el 40% restante al

sexo femenino. Con respecto al rango de edad, 46 estudiantes se encuentran en un rango entre

18 y 20 afios, otros 46 estudiantes entre 21 a 23 afios, 6 estudiantes tienen una edad entre 24 a

26 afos y solamente dos personas con mas de 26 afos.
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Figura 4. Clasificacion segun género y rango de edad de los estudiantes deportistas de los

Equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017. Fuente: elaboracién

propia, 2017.
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La figura 5 indica que 84% de los estudiantes reciben ayuda econdmica de los padres y un
16% no reciben. Con respecto al ingreso mensual propio de los estudiantes, 54 estudiantes
cuentan con un ingreso mensual de 51 mil a 70 mil colones, 20 estudiantes con un ingreso de
26 mil a 50 mil colones, 18 estudiantes tienen un ingreso mayor a 90 mil colones y ocho

estudiantes menos de 25 mil colones al mes.
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Figura 5 Relacion de la ayuda econdémica de los padres vs ingreso propios de los estudiantes de
los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017. Fuente: elaboracién

propia, 2017.
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4.1.2 Habitos de alimentacion de los estudiantes de los equipos de representacion de la

Universidad de Costa Rica

En la figura 6, se muestra la cantidad de azlcar consumida en bebidas y alimentos de los
estudiantes. Se observa en gran parte de la muestra n=44 tienden a agregar, de 2 a 3
cucharaditas de azucar a bebidas o alimentos, 27 estudiantes indican no utilizar azucar y
solamente 6 estudiantes utilizan sustituto del azicar. También se muestra que solamente 2

estudiantes agregan mas de 5 cucharaditas y 17 estudiantes agregan una cucharadita.
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Figura 6 Cantidad de azUcar consumida en bebidas y alimentos de los estudiantes de los
equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017. Fuente: elaboracion propia,

2017.
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La figura 7 muestra que un 65% de los estudiantes consumen los alimentos preparados en la
casa, 26% en el comedor universitario y solo un 9% indica comer en sitios de comida rapida.
Con respecto al tipo de grasa utilizado, 71 estudiantes indican, que el tipo de grasa que se

utiliza para cocinar, es el aceite corriente.
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Figura 7 Relacion del lugar de consumo diario de alimentos con el tipo de grasa utilizada para
cocinar de los estudiantes deportistas de los equipos de representacion de la Universidad de

Costa Rica, 2017.
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La figura 8, indica que un 47% de los estudiantes realizan 4 tiempos de comida, un 26% 3
veces y solamente un 18% de los estudiantes 5 0 mas veces al dia. Con respecto al consumo de
liquido, se observa que 21 estudiantes consumen mas de 8 vasos de liquido, 18 estudiantes de

6 a 8 vasos y solo una persona indican consumir menos de un vaso diario.
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Figura 8 Relacién de la cantidad de comidas diarias vs consumo de liquido diario de los estudiantes
deportistas de los Equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017. Fuente:

elaboracién propia, 2017.
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Segun la forma en como los estudiantes preparan los alimentos, la figura 9 muestra que , 47
estudiantes tienden a preparar los alimentos con aceite, 27 indican que los preparan a la

plancha, 16 hervidos, 8 al horno y dos estudiantes los preparan al vapor.
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Forma de preparaciéon de los alimentos

Figura 9 Forma de preparacion de los alimentos de los estudiantes deportistas de
los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017. Fuente:

elaboracion propia, 2017.

4.1.3 Frecuencia de entrenamiento de los estudiantes deportistas de los equipos de

representacion de la Universidad de Costa Rica

En la figura 7, se muestra la relacion de frecuencia de entrenamiento semanal con el
entrenamiento diario de los estudiantes. Un 50% de los estudiantes entrena de 2 a 3 dias por

semana, un 40% de 4 a 6 dias por semana y un 10%, todos los dias. Con respecto a la
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duracién de las sesiones de entrenamiento, 69 estudiantes entrenan de 90 a 120 minutos por

sesion, 22 estudiantes de 150 a 180 minutos diarios y solamente 5 estudiantes 60 minutos por

sesion.
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Figura 10 Relacion de entrenamiento por semana vs duracion de entrenamiento diario de los
estudiantes deportistas de los Equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017.

Fuente: elaboracién propia, 2017.
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4.1.4 Frecuencia de consumo de los estudiantes deportistas de los equipos de

representacion de la Universidad de Costa Rica

Tabla N° 4

Frecuencia de consumo de carbohidratos de los estudiantes deportistas de los equipos de

representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017

3-4veces 5-6 veces 2 0 mas
. 1lvezal 2-3veces  1vezpor 1 vez al
Alimento Nunca por por B veces al Total
mes al mes semana dia 2
semana semana dia
n % n % n % n % n % % % n %
Cereal de desayuno 15 15% 10 10% 16 16% 24 24% 22 22% 5% 8 8% 0 0%
Arroz 0 0% 2 2% 6 6% 6 6% 9 9% 7 7% 23 23% 47 4AT%
Pan 0 0% 6 6% 9 9% 11 11% 25 25% 9 9% 18 18% 22 22%
Pastas 1 1% 5 5% 13 13% 38 38% 26 26% 7 7% 5 5% 5 5%
Galletas /dulces o 2 2% 2 2% 8 8% 12 12% 25 25% 12 12% 24 24% 15 15% 100
saladas)
Avena 43 43% 5 5% 12 12% 18 18% 10 10% 1 1% 9 9% 2 2%
Tortillas 11 11% 17 17% 23 23% 28 28% 14 14% 2 2% 4 4% 1 1%
Leguminosas (frijoles, 5 5% 3 3% 7 7% 16 16% 19 19% 12 12% 21 21% 17 17%
lentejas, garbanzos)
Verduras harinosas 3 3% 2 2% 12 12% 22 22% 29 29% 6 6% 19 19% 7 7%
(papa, yuca, tiquizque,
etc.)

Fuente: elaboracion propia, 2017

La tabla N°3, muestra la frecuencia de consumo de carbohidratos por parte de los participantes

del estudio. Segun el consumo de cereal de desayuno un 24% de los estudiantes lo consumen

una vez por semana y un 15% indican nunca consumirlo. El arroz es consumido 2 0 méas veces

al dia por la mayoria de la muestra (n=47%), seguido de un 23% que indican consumirlo 1 vez
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al dia. El 25% de muestra consume pan 3 a 4 veces por semana y un 22% 2 o mas veces al dia.
Con respecto a las pastas el 38% indican consumirlo una vez por semana, seguido de un 26%
que los consumen 3 a 4 veces por semana. El consumo de galletas es representado por un 25%
de 3 a 4 veces por semana y un 24% una vez al dia. La mayoria de la muestra (n=43%) indican
un consumo nulo de avena. Un 28% de los estudiantes, indican consumir tortillas una vez por
semana un 23% 2 a 3 veces por mes. ElI consumo de leguminosas se observa mayoritariamente
en un 21% que las consumen una vez al dia. Finalmente, un 22% de la muestra indica
consumir verduras harinosas una vez por semana, 29% 3 a 4 veces por semanay un7 % 2 o
mas veces al dia.

TablaN°5

Frecuencia de consumo de proteinas y derivados de los estudiantes deportistas de los equipos

de representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017

3-4veces 5-6 veces 2 0 mas
. 1vezal 2-3veces  1vezpor 1vezal
Alimento Nunca por por g veces al Total
mes al mes semana dia :
semana semana dia
n % n % n % n % n % n % n % n %
Carne(res, cerdo) 5 5% 0 0% 9 9% 11 11% 33 33% 18 18% 12 12% 12 12%
Pollo 3 3% 0 0% 8 8% 12 12% 41 41% 17 17% 12 12% 7 7%
Pescado fresco 14 14% 16 16% 16 16% 31 31% 15 15% 3 3% 5 5% 0 0%
Pescado enlatado 55 55% 7 7% 9 9% 17 17% 6 6% 4 4% 2 2% 0 0%
Atin enlatado 12 12% 12 12% 23 23% 25 25% 13 13% 8 8% 5 5% 2 2% 100
Mariscos 39 39% 30 30% 21 21% 7 7% 3 3% 0 0% 0 0% 0 0%
Embutidos 9 9% 11 11% 20 20% 24 24% 19 19% 10 10% 6 6% 1 1%
Huevo 5 5% 0 0% 5 56 13 13% 31 31% 12 12% 29 29% 5 5%
Queso blanco 0 0% 7 7% 12 12% 29 29% 20 20% 17 17% 13 13% 2 2%
Queso amarillo 34 34% 18 18% 20 20% 18 18% 7 7% 0 0% 2 2% 1 1%

Fuente: elaboracion propia, 2017.



64

En la tabla N° 4 se desglosa la frecuencia de consumo de proteinas y derivados. Con respecto a
la carne (res, cerdo) y pollo se observa la mayoria de la muestra tiene un consumo de estos 3 a
4 veces por semana con un porcentaje de 33% y 41% respectivamente. EI consumo de pescado
fresco se da una vez por semana en un 31% de la muestra. Una muestra de 55% indica nunca
consumir pescado enlatado, en igual forma con los mariscos un 39%. Un 25% de los
estudiantes indican consumir atin enlatado una vez por semana y un 24% indican consumir
embutidos con la misma frecuencia (1 vez por semana). Se observa que 31% de los estudiantes
consumen huevo de 3 a 4 veces por semana y un 29% una vez al dia. Con respecto a los
quesos 29% indican consumir queso blanco una vez por semana, seguido de un 20% que los
consumen de 3 a 4 veces por semana y, un 34% indican un consumo nulo de queso amarillo.

TablaN° 6

Frecuencia de consumo de lacteos y derivados de los estudiantes deportistas de los equipos de

representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017

2a3 3 a4 veces 5a6 2 0 mas
. 1lvezal 1 vez por 1 vez al
Alimento Nunca veces al por veces por i vecesal Total
mes semana dia :

mes semana semana dia

n % n % n % n % n % n % n % n %

Leche entera 54 54% 4 4% 5 5% 9 9% 11 11% 3 3% 6 6% 8 &%
47 47% 6 6% 5 5% 11 11% 9 9% 5 5%6 12 12% 5 5% 100

semidescremada

Leche descremada 56 56% 8 8% 3 3% 13 13% 3 3% 1 1% 9 9% 7

17 17% 16 16% 15 15% 12 12% 18 18% 11 11% 8 8% 3

7%

3%

Fuente: elaboracion propia, 2017.
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La tabla N° 5 muestra que existe un consumo de lacteos poco frecuente. Esto se ve
representado con un 54% de estudiantes que nunca consumen leche entera, de igual forma un
47% de estudiantes nunca consumen leche semidescremada y un 56% de estudiantes también
con un consumo nulo de leche descremada. Con respecto al consumo de yogurt un 18% de la
muestra indica consumirlo de 3 a 4 veces por semana, un 17% indica nunca consumirlo y solo

un 8% los consumen al menos una vez al dia.

Tabla N° 7

Frecuencia de consumo de grasas de los estudiantes deportistas de los equipos de

representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017

1 vez al 2a3 1 vez por 3 a4 veces 5a6 1 vez al 2 0 mas
Alimento Nunca veces al P por veces por i vecesal Total
mes semana dia :
mes semana semana dia
n % n % n % n % n % n % n % n %
Mantequilla 22 22% 10 10% 11 11% 21 21% 18 18% 9 % 7 T% 2 2%
Margarina 45 45% 7 7% 14 14% 15 15% 13 13% 3 3% 3 3% 0 0%
Natilla 31 31% 17 17% 15 15% 22 22% 11 11% 2 2% 2 2% 0 0% 100
Mayonesa 31 31% 15 15% 24 24% 22 22% 1 1% 1 1% 4 4% 2 2%
Queso crema 25 25% 18 18% 24 24% 23 23% 7 7% 0 0% 3 3% 0 0%

Semillas (mani, almendras, 11 11% 19 19% 17 17% 30 30% 11 11% 4 4% 7 1% 1
marafion, etc.)

1%

Fuente: elaboracion propia, 2017.
La tabla N% muestra la frecuencia de consumo de grasas por parte de los estudiantes. Se
puede observar que el consumo de estas no es tan frecuente. Un 22% de los estudiantes

indican nunca consumir mantequilla, al igual que un 45% de los estudiantes que no consumen



66

margarina. EI consumo de natilla y mayonesa es nulo en la mayoria de los estudiantes, siendo
representado por un 31% en ambos alimentos. Un 25% de los estudiantes indican nunca
consumir queso crema, un 24% de 2 a 3 veces al mes y un 23% una vez por semana.
Finalmente con respecto al consumo de semillas, se observa que un 30% de los estudiantes las
consumen una vez por semana y solamente un 7% indican consumirlas al menos una vez al

dia.

TablaN° 8

Frecuencia de consumo de frutas y vegetales no harinosos de los estudiantes deportistas de

los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017

2a3 2 0 mas

. 1lvezal lvezpor 3a4veces 5 a 6 veces lvezal Total
Alimento Nunca veces al P veces al
mes semana por semana  por semana dia ;
mes dia
n % n % n % n % n % n % n % n %
0, 0 0, 0, 0 0 0 0
Frutas 0 0% 2 2% 3 3% 19 19% 26 26% 8 8% 17 17% 25 25% 100
Vegetales no
harinosos) 0 0% 3 3% 18 18% 24 24% 10 10% 21 21% 24 24%

Fuente: elaboracion propia, 2017.

La tabla N°7 indica que un 26% de los estudiantes consumen frutas de 3 a 4 veces por semana,
un 17% una vez al dia, y solamente un 25% de los estudiantes 2 o més al dia. EI consumo de
vegetales no harinosos tiene una frecuencia similar, un 24% de los estudiantes indican

consumirlos de 3 a 4 veces por semana, un 21% una vez al dia 'y un 24 % 2 o mas veces al dia.
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67

Frecuencia de consumo de bebidas y otros alimentos de los estudiantes deportistas de los

equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017

5a6

2a3 3a4 2 0 mas
. 1vezal 1 vez por veces 1vezal
Alimento Nunca veces al veces por . veces al
mes semana por dia . Total
mes semana dia
semana
n % n % n % n % n % n % n % n %
Refrescos gaseosos 34 34% 13 13% 21 21% 15 15% 8 80 3 3% 3 3% 3 3%
Café o té 22 22% 8 8% 6 6% 7 7% 10 10% 4 4% 18 18% 25 25%
Licor (cerveza, vino, whisky, 30 30% 27 27% 22 22% 15 15% 6 6% O 0% 0 0% O 0% 100
vodka, etc.).
Helados 4 4% 25 25% 33 33% 30 30% 7 7% 0 0% 1 1% 0 0%
Mermeladas, miel. 24 24% 9 9% 19 19% 22 22% 21 21% 3 3% 1 1% 1 1%
Comida Chatarra 4 4% 11 11% 35 35% 29 29% 16 16% 4 4% 1 1% 0 0%

Fuente: elaboracion propia, 2017.

En la tabla N°8 se observa que un 34% de los estudiantes tiene un consumo nulo de refrescos

gaseosos, y solamente un 3% indica consumirlo 1 vez al dia. Un 22% de la muestra indica

nunca consumir café o té, un 18% una vez al dia y un 25% 2 o0 més veces al dia. Con respecto

al consumo de licor también se observa un consumo muy poco frecuente, un 30% de los

estudiantes indican nunca consumirlo y un 27% una vez al mes. ElI consumo de helado se ve

representado por un 33% de la muestra que los consumen 2 a 3 veces al mes, un 30% una vez

por semana y un 25% de los estudiantes una vez al mes. Un 24% de los estudiantes indican
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nunca consumir mermeladas o miel, un 22% una vez por semana y lo méas frecuente es una
muestra de 21% que lo consumen de 3 a 4 veces por semana. Finalmente, se observa que un
35% de los estudiantes consumen comida rapida de 2 a 3 veces al mes, 29% una vez por

semana y solo un 4% con una frecuencia no adecuada (5 a 6 veces por semana).

4.1.5 Estado nutricional de los estudiantes deportistas de los equipos de representacion

de la Universidad de Costa Rica

Tabla N° 10

Caracterizacion por peso y talla de los estudiantes deportistas de los equipos de

representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017

Poblacién:10
Sexo Femenino Masculino
VA % VA %
40 40% 60 60%
X DE X DE
Peso 60,3 9,25 72,5 14,52
Talla 161,2 5,45 173,9 8,14

Fuente: elaboracion propia, 2017.

En la tabla N°9 se puede observar la caracterizacion de los estudiantes seglin peso y talla. En
la muestra femenina existe un peso promedio de 60,3 Kg con una desviacion estandar de 9,25

y una talla promedio de 161,2 cm con su respectiva desviacion de 5,45. En los estudiantes del
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sexo masculino el peso promedio es de 72,5 Kg con una desviacion estandar de 14,52 y 173,9

cm como talla promedio, esta con una desviacion de 8,14

Tabla N° 11

Evaluacion del estado nutricional segin IMC de los estudiantes deportistas de los equipos de

representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017

Estado Nutricional Femenino: 40 Masculino: 60
Absoluto % X DE  Absoluto % X DE
Bajo peso 1 2,5% 16,5 * 0 0%
Normal 30 75% 22,0 1,90 39 65% 22,2 1,67
Sobrepeso 9 225% 27,0 1,65 17 28,3% 26,4 1,33
Obesidad | 0 0% 4 6,7% 31,8 1,8
Total 40 100% 60 100%

Fuente: elaboracion propia, 2017.

Con respecto a la evaluacion del estado nutricional segin IMC, la tabla N°10 muestra que en

el sexo femenino 30 estudiantes presentan un estado nutricional normal con un promedio de

22,0 Kg/m?, nueve estudiantes con sobrepeso siendo este un promedio de 27,0 Kg/m? y una

estudiante con un IMC de 16,5 Kg/m? clasificandola con bajo peso. En el sexo masculino 39

estudiante presentan un promedio de IMC de 22,2 Kg/m? clasificandolos con un estado
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nutricional normal, 17 estudiantes presentan un promedio de 26,4 Kg/m? lo cual significa que
se encuentran con sobrepeso y cuatro estudiantes con un IMC promedio de 31,8 Kg/m?, siendo

esto una clasificacion de Obesidad tipo I.

En la figura 11 se observa el indice de masa corporal promedio de los estudiantes por
disciplina deportiva. Se puede observar que indice de masa corporal es muy similar en todas
las disciplinas. Todos los grupos se encuentran dentro de un rango normal, a excepcion de la
disciplina de tenis de mesa el cual tiene un IMC promedio de 25,6 Kg/m? por lo cual

demuestra una clasificacion de sobrepeso en este grupo.

HIMC

24,2 24,5 256
= 7231 22,2

S5

| -

23,5

—

Disciplina Deportiva

Figura 11 Clasificacion del indice de masa corporal por disciplina deportiva de la

Universidad de Costa Rica, 2017. Fuente: elaboracion propia, 2017.
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Tabla N° 12

Evaluacion del estado nutricional segin porcentaje de grasa de los estudiantes deportistas de

los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017

Estado Nutricional Femenino: 40 Masculino: 60
Absoluto % X DE Absoluto % X DE
Bajo 7 175% 16,7 1,71 0 0%
Normal 30 5% 250 3,53 46 76,7% 1477 3,14
Alto 3 75% 352 273 12 20% 226 2,56
Muy alto 0 0% 2 33% 328 4,95
Total 40 100% 60 100%

Fuente: elaboracion propia, 2017.

Segun la evaluacion del estado nutricional por medio de porcentaje de grasa, indica en las
participantes del sexo femenino, que 30 de ellas presentan un porcentaje promedio de 25,0%,
lo que indica que se encuentran dentro el rango normal, 7 estudiantes con porcentaje de grasa
promedio de 16,7% por lo que se encuentran por debajo del rango normal y 3 estudiantes
clasificadas con un porcentaje de grasa alto ya que este se encuentra en un promedio de

35,2%. En el caso de los participantes del sexo masculino se observa que 46 estudiantes
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presentan un promedio de 14,7%, lo cual se encuentran dentro del rango normal, 12
estudiantes con un 22,6% lo cual se clasifica como alto y dos estudiantes con un porcentaje de
32,8%, siendo esto un porcentaje de grasa muy alto. Es importante mencionar que este

porcentaje de grasa se realizé por medio de la técnica con pliegues cutaneos.

Tabla N°13

Comparacion del porcentaje de grasa con balanza y pliegues cutaneos de los estudiantes

deportistas de los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017

Variable Sexo Total Media Desv.Est

%Grasa Femenino 40 24,3 5,47

pliegues Masculino 60 16,9 5,30
Femenino 40 25,1 7,48

%Grasa balanza
Masculino 60 14,7 5,44

Fuente: elaboracion propia, 2017

La tabla N°12 muestra una comparacién del porcentaje de grasa tomado por medio de pliegues
cutaneos y con balanza. En el caso de la muestra del sexo femenino, se observa que el
porcentaje de grasa da menor cuando es tomada con los pliegues cutaneos (24,3%) y es mayor
al tomarse por medio de balanza (25,1%). En el caso de la muestra de sexo masculino, se
observa que al contrario que las mujeres, el porcentaje de grasa es mayor (16,9%) con pliegues

cutaneos y menor por medio de balanza (14,7%).
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4.1.6 Relacion de los ingresos economicos con los habitos de alimentacion de los

estudiantes deportistas de los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica

Tabla N° 14
Cuadro resumen de la relacion por ingresos econdmicos con los habitos de alimentacion de

los estudiantes deportistas de los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica

Variable #1 Variable #2 Valor p Inter\{alo de Rela_uon de
confianza variables
Inareso Cantidad de azUcar
grese en bebidas y 0,712 95% No existe
econdmico :
alimentos
Ing,res_O Ca_ntldao! d? 0,485 95% No existe
econdmico comidas diarias
Ing,res_O . (_:antldad de_ 0,703 95% No existe
econémico liquido consumido
Inareso Tipo de grasa
grese utilizada para 0,588 95% No existe
econdmico .
cocinar
Ingreso Preparacion de 0,068 95% NO existe
econdmico alimentos

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
En la tabla 14, se presenta el analisis sobre la relacion de ingresos econdmicos con los habitos
de alimentacion, el cual indica con un a = 0,05 o sea un nivel de confianza 95%, no hay

evidencia suficiente para rechazar la hipotesis nula ya que todos los valores p son mayores a a
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= 0,05 por lo tanto no hay diferencia significativa entre las medias del ingreso econémico y

los habitos de alimentacion.

4.1.7 Relacion de los ingresos econdémicos con la frecuencia de consumo de alimentos de
los estudiantes deportistas de los equipos de representacion de la Universidad de Costa

Rica

Tabla N° 15
Cuadro resumen de la relacion por ingresos econémicos con la frecuencia de consumo de

alimentos de los estudiantes de los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica

eclgr?(;?nsg)c o Carbohidratos 0,425 95% No existe
eclgr?(;(rensg)co Proteinas 0,953 95% No existe
ecI:r?(;;S?co Lacteos 0,859 95% No existe
ecI:r?(;;S?co Grasa 0,854 95% No existe
eclgr?(;?r??co Grasa saludable 0,175 95% No existe
eclgr?g?s& o Frutas y vegetales 0,788 95% No existe
eclgr?g?s& o Bebidas y otros 0,445 95% No existe

Fuente: elaboracion propia, 2017.

De igual forma con los resultados presentados en la tabla anterior, la tabla 15 muestra la relacion entre

los ingresos econdmicos con la frecuencia de consumo de los estudiantes, mostrando también que no
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existe diferencia significativa entre estas variables ya que los valores p son mayores que el valor alfa

(0,05).

4.1.9 Relacion de los ingresos econdmicos con el estado nutricional por sexo de los

estudiantes deportistas de los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica

Tabla N°16

Cuadro resumen de la relacion por ingresos econdmicos con el estado nutricional por sexo de

los estudiantes deportistas de los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica

Variable #1 Variable #2 Valor p Inter\{alo de Relaglon de
confianza variables
Hombres
Ingreso Porcentaje de 0,227 95% No existe
economico grasa
Ingreso IMC 0,234 95% No existe
economico
Mujeres
Ingreso Porcentaje de 0,922 95% No existe
economico grasa
Ingreso IMC 0,530 95% No existe
economico

Fuente: elaboracion propia, 2017.

La tabla anterior muestra que no existe diferencia significativa entre el ingreso econémico y

estado nutricional de los estudiantes deportistas. Esto debido se utilizando un nivel de

confianza de 95% el valor p para todas las variables es mayo al alfa (0,05).
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4.1.10 Relacion del porcentaje de grasa y sexo de los estudiantes deportistas de los

equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica.

La figura 13, muestra la comparacién del grado de porcentaje de grasa con respecto al sexo.
Este método plantea como hipdtesis nula que las dos medias, tanto del sexo masculino como
femenino, son iguales en términos de porcentaje de grasa y la hipdtesis alternativa plante que
la muestra de la media del % grasa por medio de pliegues para los hombres es distinta a la

media del % grasa por pliegues para las mujeres.

Gréfico de Intervalo % Grasa Pliegues vs Sexo
Intervalo de Confianza 95% de las Medias

27,5

25,0

22,5

20,0

% Grasa Pliegues

17,5

15,0
Femenino Masculino

Sexo

Figura 12. Andlisis de intervalos para porcentaje de grasa vs sexo de los estudiantes deportistas de

los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica, 2017. Fuente: elaboracion propia,

2017.
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4.1.11 Relacion del estado nutricional por medio de indice de masa corporal y porcentaje
de grasa por deporte en los estudiantes de sexo masculino

La figura 14 muestra que el comportamiento en porcentaje de grasa de la disciplina de futbol
hasta taekwondo es similar, mientras que ajedrez hasta esgrima, tenis de mesa y voleibol
tienen un comportamiento mas aleatorio, considerandose que es donde se observa méas picos

tanto alto como bajos de porcentaje de grasa.
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Figura 13 Analisis de intervalos del porcentaje de grasa por deporte en los

estudiantes de sexo masculino de la Universidad de Costa Rica. Fuente:

elaboracién propia, 2017.
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Tabla N°17
Cuadro resumen de la relacion del estado nutricional por medio d IMC y porcentaje de grasa

por deporte en los estudiantes de sexo masculino.

. Intervalo de Relacion de
Indicador Valor p . .
confianza variables
IMC 0,009 95% Si existe
Porcentaje de grasa 0,004 95% Si existe

Fuente: elaboracion propia, 2017.

La tabla anterior indica que existe una relacion entre el estado nutricional por medio de IMC y
porcentaje de grasa por deporte ya que los valores p= 0,009 y p= 0,004 para IMC y porcentaje
de grasa respectivamente son menores que alfa 0,05, por lo tanto si existe diferencia

significativa en el estado nutricional por disciplina deportiva en el sexo masculino
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4.1.12 Relacion del estado nutricional por medio de indice de masa corporal y porcentaje

de grasa por deporte en los estudiantes de sexo femenino

Comparando el gréafico anterior del sexo masculino, vamos se valora en la figura 15 como es
el comportamiento del sexo femenino. Se observa que las condiciones cambian, ya que los
grupos que van desde ajedrez hasta esgrima no son tan inestables segun el porcentaje de grasa,
van mas controlados e incluso el control se mantiene hasta la disciplina de natacion. Pero es
mucho més aleatorio en porrismo y taekwondo siendo estos los mas bajos del grafico y luego
pasando a tenis de mesa y voleibol donde los porcentajes de grasa son mayores.

Realizando una comparacion los datos obtenidos del grupo masculino es mucho menos

variable con respecto al femenino considerando el porcentaje de pliegues por deporte.

Grafica de intervalos de % Grasa Pliegues vs. Deporte
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Figura 14 Analisis de intervalos del porcentaje de grasa por deporte en las
estudiantes de sexo femenino de la Universidad de Costa Rica. Fuente:

elaboracion propia, 2017.
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Tabla N°18
Cuadro resumen de la relacion del estado nutricional por medio de IMC y porcentaje de

grasa por deporte en las estudiantes de sexo femenino

] Intervalo de Relacion de
Indicador Valor p . )
confianza variables
IMC 0,755 95% No existe
Porcentaje de grasa 0,179 95% No existe

Fuente: elaboracion propia, 2017.

La tabla anterior indica que no existe una relacion entre el estado nutricional por medio de
IMC y porcentaje de grasa por deporte ya que los valores p= 0,755 y p= 0,179 para IMC y
porcentaje de grasa respectivamente son mayores que alfa 0,05, por lo tanto estadisticamente
no existe diferencia significativa en el estado nutricional por disciplina deportiva en el sexo

femenino.
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51 Analisis de resultados obtenidos segun  caracteristicas
sociodemogréficas, habitos de alimentacion, e ingresos econémicos

En este capitulo, se presenta la discusion e interpretacion de las figuras presentadas en el

capitulo anterior.

5.1.1 Clasificacion por tipo de deporte

Inicialmente se realiza una clasificacion por cantidad de los estudiantes segun el tipo de
disciplina deportiva. De la poblacion N= 285, se toma una muestra n = 100, por lo que se
realiza una seleccion por medio de porcentaje, esto se ve reflejado en la figura 2, donde se
muestra que el grupo mayoritario (n=16) corresponden a la disciplina de futbol, seguido del
grupo de atletismo (n=11) y minoritariamente 4 personas correspondientes al grupo de tenis de
mesa. La Universidad de Costa Rica cuenta con la participacion alrededor de 500 deportistas,
de los cuales 285 son estudiantes universitarios y el resto corresponde a ligas menores o
programa de formacion de talentos. Existen 13 disciplinas deportivas en las UCR, las cuales
son: ajedrez, atletismo, baloncesto, balonmano, esgrima, fatbol, fatbol sala, judo, karate-do,

natacion, porrismo, tenis de mesa y voleibol (Universidad de Costa Rica, 2017).

De igual forma la Universidad Nacional de Costa Rica tiene un proyecto el cual pretende
contribuir con los procesos de identidad universitaria en el campo del deporte a través de
equipos representativos en ambos géneros tales como, baloncesto, voleibol, natacion, ajedrez,
taekwondo, karate, tenis de mesa, atletismo, balonmano y fatbol (Carvajal, Castillo, et al.,

2014).
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5.1.2 Clasificacion por género y rango de edad

En la figura 4, se efectud el analisis de la poblacion muestreada bajo las variables sexo y edad,
para este ultimo se realizo la segregacion en cuatro grupos, tomando como partida los 18 afios
y llegando a un maximo de 26. Como punto importante sobresale en el sector de los hombres
que el grupo mas representativo es el que abarca las edades 21 a 23 afios, a diferencia de las
mujeres, su mayor representacion esta en el rango de 18 a 20 afios. Otro aspecto importante es
que la muestra masculina es mas longeva que la de las mujeres, pero sorprende que en ambos
sexos la cantidad de personas, en el rango de 18 a 20 afios, son iguales. Caracteristicas
similares se encuentran en un estudio sobre la relacion entre el consumo de bebidas
energéticas y conocimiento sobre nutricién en estudiantes atleta, la cual muestra que la
mayoria de los participantes de la investigacion tienen entre 18 y 21 afios de edad (Brand,

Evansen, 2016).

Segln un estudio de poblacién estudiantil de la Universidad de Costa Rica, la edad de los
participantes oscila entre los 18 y 23 afios principalmente, (42.2% entre 18 a 20 afios, y 48.4%
entre los 21 y 23). En este sentido, la poblacién estudiantil consultada se encuentra en la

adultez joven, la cual abarca el periodo entre los 18 y 30 afios (Molina, 2015).

5.1.3 Ayuda econémica de los padres e ingresos propios mensuales de los estudiantes

Se muestra una relacion sobre la ayuda econémica que reciben los estudiantes por parte de sus
padres, familiares u otra persona con los ingresos personales mensuales con el que cuenta cada
estudiante (véase figura 5). Del total de la muestra, el 84 % si recibe ayuda econémica, de
este grupo 43 estudiantes indican que la cantidad de dinero disponible mensual es entre 51 mil

y 70 mil colones y un 8% con un ingreso menor a 25 mil colones. Por otra parte el 16 % de los
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estudiantes no reciben ayuda economica.

Espinoza, Lopez, et al., 2012. Demostro resultados similares ya que un 95,2% los estudiantes
de educacion superior encuestados tienen apoyo economico de sus padres y solamente en un
1,1% de la poblacion los padres indican no apoyarlos econdmicamente durante los estudios. A
partir de estos resultados, se puede interpretar que actualmente los padres siguen considerando

una obligacion el apoyo econdémico a los hijos durante el tiempo que continten estudiando.

De igual forma otro estudio indica que en cuanto al mantenimiento de los estudiantes en la
Universidad se ha evidenciado que ambos padres tiene un papel preponderante (46%), seguido
del padre (24%), madre (9%), marido (4%) y otros responsables (10%). Y solamente un 7% no

reciben ayuda econémica (Castro, Oliveira, 2008).

5.1.4 Habitos de alimentacion de los estudiantes

Considerando la variable sobre la cantidad de azucar consumida en alimentos o bebidas, se
obtiene el siguiente analisis a partir de la figura 6, de la muestra consultada un 44% de la
poblacién agrega 2 a 3 cucharaditas a las bebidas o alimentos, lo cual corresponde de 10 a 15
gramos de azUcar. Debido a investigaciones recientes con respecto al consumo de azlcar en
las personas, entidades internacionales como la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la
American Heart Association (AHA) y la FDA, dan recomendaciones a cerca de la cantidad
adecuada para el consumo de azlcares simples. Tanto la OMS como la AHA recomiendan
disminuir el consumo de azucar agregado a menos del 5% de la ingesta calorica total, esto es
equivalente a unos 25 g diarios o sea 5 cucharaditas. La Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agricultura (FAO) y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

recomendaron en el 2002 que el consumo de azucares adicionados sea menos de 10% del
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valor calorico total; sin embargo, las nuevas recomendaciones para 2014 indican que el valor
calorico total pueden ser de 5%. La Food and Nutrition Board/Institute of Medicine
(FNB/IOM) recomienda que estos azucares sean menos de 25% y las Recomendaciones de
Ingesta Diaria (DRI) definen un consumo méaximo no mayor de 25% equivalente a 125g o 25
cucharaditas de azucar al dia. Seglin La Asociacion Americana del Corazon se recomienda: no
mas de seis cucharaditas o 100 calorias de azlcar para las mujeres y no mas de nueve

cucharaditas o 150 calorias de aztcar para los hombres (Constanza, Hernandez, Vargas, 2016).

Por lo tanto si siguen las pautas anteriormente mencionadas comportamiento del 44 % de los
estudiantes no es el adecuado ya que al agregarle de 2 a 3 cucharaditas a las bebidas estarian
sobrepasando el consumo maximo recomendado por dia. Por otra parte se puede decir que el
porcentaje de estudiantes que cumplen la recomendacion es un 17 % es debido a que indican
que indican agregar 1 cucharadita por bebida. No se puede dejar de lado que un 27% no utiliza
azlcar para endulzar los alimentos, lo cual seria ideal que este comportamiento se viera

reflejado en una mayor porcién de la muestra, y tan solo un 6% de la muestra utiliza sustituto.

En la figura 7, se muestra la relacion del principal lugar de consumo de alimentos por parte de
los estudiantes y el tipo de grasa utilizada frecuentemente para cocinar. Un 65 % de la muestra
consumen alimentos preparados en el hogar, el 26 % en el comedor de la universidad y un 9%
indican asistir a lugares de comida rapida. En cuanto al lugar de la realizacion de esta
investigacion, ya que demuestran que las comidas principales tanto en el desayuno, son
realizadas generalmente en el hogar. De igual estos autores indican que, debido a la
instabilidad de los horarios, los estudiantes se ven obligados a comer fuera de casa, en

establecimientos alrededor de la Universidad o en su propia institucion (Borges, Lima, 2007).
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Con respecto al tipo de grasa utilizada para cocinar, se observa que 71 personas utilizan aceite
corriente para cocinar y la minima parte n=4 utilizan margarina. Segun la guias alimentarias
de Costa Rica, se recomienda el consumo de grasas insaturadas, en estas se encuentran los
aceites vegetales de canola, soya, oliva, maiz y girasol en pequefias cantidades, se prefiere el
consumo de estos pero en cantidades moderadas al consumo de grasas saturadas como aceites
vegetales que son procesados como la manteca 0 margarina ya que el exceso puede aumentar
los niveles de colesterol (Ministerio de Salud, 2011). Es importante destacar que una muestra
pequefia de 9 estudiantes indica consumir la mayoria de veces alimentos en lugares de comida

rapida.

Se hace una relacion en la Figura 8, de la cantidad de comidas diarias realizadas al dia vs el
consumo de liquido diario, esto demuestra que el 47% de la muestra realizan 4 tiempos de
comida al dia y como caso atipico, solamente una persona indica comer solo una vez al dia.
Un 18% de la muestra indica realizar 5 0 mas comidas diarias lo cual coincide con un estudio
realizado por (Bercerra, Callejas, et al., 2016), donde se encontrd que cerca de la mitad de los
estudiantes universitarios (46%) realizaban cinco tiempos de comida al dia. Segun las guias
alimentarias par Costa Rica 2011, se deben realizar de tres a cinco comidas al dia. La Sociedad
Espafiola de Nutricion Comunitaria recomienda realizar cinco comidas diarias. Por lo tanto
este estudio demuestra que la mayoria de la poblacién tiene un consumo adecuado diario de

comidas.

Es importante resaltar que solo un 21 % de la muestra tienen un consumo recomendable de 8 o
mas vasos de liquido al dia, un 61% de los estudiantes consume incluso menos de 6 vasos de
liquido, y solamente un 1 % consume menos de 1 vaso de liquido diario.Se puede decir

entonces que el consumo promedio de 21% de los estudiantes de liquido al dia se encuentra
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adecuado segun las recomendaciones de las guias alimentarias de Costa Rica; pues mencionan
que se debe de tener un consumo de entre seis y ochos vasos de liquido al dia (1500 mL a
2000 mL), tomando en cuenta el agua y otros liquidos como té, jugos, caldos y sopas
(Ministerio de Salud, 2011). Es preocupante que un alto porcentaje de los estudiantes (61%)
no cumpla con dichas recomendaciones, mas aun por el hecho de ser deportistas este

requerimiento de liquido es mayor.

Finalmente la figura 9 muestra la forma de preparacion de los alimentos en los estudiantes 47
estudiantes tienden a preparar los alimentos con aceite, 27 indican que los preparan a la
plancha, 16 hervidos, 8 al horno y dos estudiantes los preparan al vapor. Gran parte de los
estudiantes preparan o consumen alimentos cocinados en aceite (fritos). Por lo tanto esta
seccién de estudiantes no cumplen con la recomendaciones dadas en las guias alimentarias
para Costa Rica, 2011, ya que estas indican consumir frituras de forma ocasional y preferir

preparar los alimentos al horno, al vapor o a la plancha.

5.1.5 Frecuencia y duracion de entrenamiento de los estudiantes

La figura 7, muestra la cantidad de dias de entrenamiento y la duracién diaria de este en
minutos. Se observa que el 50 % de los estudiantes entrenan de 2 a 3 dias por semana, seguido
del 40 % que entrenan de 4 a 6 dias y solamente un 10% todos los dias de la semana. En
cuanto a duracion en minutos de las sesiones de entrenamiento diario, se toma en cuenta la
duracion de entrenamiento propia de cada disciplina como de las sesiones de ejercicio extra,
ya que hay estudiantes que asisten al gimnasio a parte del entrenamiento de cada disciplina.
Un total de 69 personas indican que entrenan de 90 a 120 minutos por dia, seguido de 22

personas que entrenan de 150 a 180 minutos diarios. Esta poblacion utilizada en la presente
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investigacion no se considera una poblacion de atletas de alto rendimiento, debido a que estar
en esta categoria el HSN BLOG de nutricién, salud y deporte indica que un deportista de alto
rendimiento suele entrenar seis dias a la semana con sesiones de cuatro a cinco horas, incluso
diez horas al dia. Campos et al. (2012) en un estudio en el que se utilizaron deportistas de alto
rendimiento arroj6 datos sobre el entrenamiento de los atletas, reflejando que su volumen de

entrenamiento oscilaba entre las 18 y las 24 horas semanales.

5.2 Analisis de la frecuencia de consumo de los estudiantes deportistas de la
Universidad de Costa Rica

En el analisis de frecuencia de consumo de alimentos se observa, que el consumo de productos
harinosos, Tabla 3, varia segun el tipo de alimento. El producto que mas se consume 2 0 mas
veces al dia es el arroz, seguido el pan y de tercero las leguminosa (frijoles, lentejas,
garbanzos), 43 participantes indican que el consumo de avena es nulo, el consumo de cereal de
desayuno generalmente es una vez por semana, al igual que las pastas y tortillas, en cuanto a
las verduras harinosas. Se puede deducir que los estudiantes muestran un consumo moderado
de carbohidratos.

Una ingesta adecuada de carbohidratos es un factor nutricional clave requerido para cubrir las
necesidades energéticas y promover la recuperacién después de entrenamientos o
competencias. La recomendacion de estos es de 5-7 g / kg de peso al dia, como un rango
objetivo razonable para la ingesta de CHO para entrenamiento moderado y demandas
competitivas, se aumenta a 7-10 g / kg /dia para entrenamiento intensivo (Garcia, et al., 2014).
Con el consumo de proteinas y sus derivados, Tabla 4, se demuestra que existe un consumo
diario bajo de estos alimentos, el producto que mas se consume semanalmente es el pollo, 3 a

4 veces por semana, posteriormente, las carnes de res, cerdo y huevo con la misma frecuencia.



89

Los alimentos que nunca son consumidos mayoritariamente son el pescado enlatado, seguido
de mariscos y queso amarillo. La frecuencia de consumo de pescado fresco, atin, embutidos y
queso blanco generalmente es de una vez por semana.

El consumo recomendado para deportistas es de 1.2-1.7 g / kg/dia incluso 2 g/kg/dia.
Numerosos estudios han demostrado que la ingesta de proteinas adecuada promueve un
balance de nitrégeno positivo a través de los musculos activos y ejercer una adaptacion mas
efectiva al entrenamiento Ademas, la evidencia destaca la importancia del consumo de
proteina para satisfacer las demandas de sintesis de proteina (Garcia, et al., 2014).

En la Tabla 5 se observa, que el consumo de lacteos y sus derivados, tampoco es usual, se
demuestra que la mayoria de los estudiantes nunca consumen leche de ningun tipo. Estos
alimentos deben ser consumidos con mayor frecuencia debido a que también son fuentes de
proteina, lo cual es necesario para la regeneracion de tejido en deportistas y por otra parte los
lacteos son fuente rica de calcio. En deportistas las pérdidas de calcio aumentan por la
sudoracion, esto puede generar acidosis metabolica e incluso a largo plazo puede generar una
pérdida 6sea progresiva (Villegas, Zamora, 1991).

El andlisis de consumo de grasas de los estudiantes presentado en la Tabla 6, muestra que al
igual que las proteinas y los lacteos, son poco consumidos, el que mas se consume diariamente
es la mantequilla (n=7), el producto mas utilizado, una vez por semana, son las semillas
(mani, almendras, marafion, etc.).

El consumo de frutas y vegetales no harinosos se observa en la Tabla 7, donde se demuestra
que un 25% de los estudiantes consumen frutas 2 0 mas veces al dia y 24 % vegetales no
harinosos con la misma frecuencia, lo minimo que se observa en el consumo de estos es de
una vez al mes. E | consumo de frutas y vegetales es de vital importancia en deportistas debido

a que estos contienen nutrientes antioxidantes, vitaminas y minerales que ayudan a proteger
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los tejidos del cuerpo contra el estrés del ejercicio intenso. La ingesta adecuada de vitaminas y
minerales son claves para la salud y el rendimiento. Estos nutrientes, al igual que otros, son
mejores cuando se obtienen de una dieta variada basada en alimentos ricos en nutrientes como
verduras o frutas (Diack, Isdell, 2007).

El ultimo grupo de frecuencia de consumo hace referencia a bebidas y otros alimentos. La
Tabla 8 indica que la mayoria de los participantes nunca consumen refrescos gaseosos, licor
(cerveza, vino, whisky, vodka) y mermeladas, un 25 % indican consumir café o té 2 o méas
veces al dia, el consumo de helados es mas comin 2 a 3 veces al mes y un 35% de los
estudiantes no tiene un consumo tan frecuente de comida chatarra, la mayoria indica el

consumo de estos de 2 a 3 veces al mes.

5.3 Andlisis de valoracion antropometrica de los estudiantes deportistas de

la Universidad de Costa Rica

5.3.1 Caracteristicas de los estudiantes segun peso y talla

Se observa en la Tabla 10, la caracterizacion por peso y talla de los participantes, para el sexo
femenino el peso promedio es de 60,3 kg y un promedio en la talla de 161,2 cm, mientras que

para el sexo masculino 72,5 Kg en peso y 173,9 cm en talla.

La evaluacion del estado nutricional segin el IMC (tabla 11), muestra que en el sexo
femenino, 30 mujeres tiene un IMC promedio de 22,0 kg/m? lo cual hace referencia a un
estado nutricional normal, 9 con sobrepeso (27,0 kg/m?) y 1 de estas con bajo peso
(16,5kg/m?). En el caso de los hombres, 39 tienen un promedio de 22,2 kg/m? (normal), 17
presentan un estado nutricional de sobrepeso (26,4 kg/m?) y 4 con una clasificacién de

obesidad 1 ya que la media es de 31,8 kg/m?. Resultados similares se encuentran segun
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(Ireland, 2013) donde su estudio mostré que los participantes masculinos tenian un indice de
masa corporal promedio de 23,6 (2,4) kg / m2 y las mujeres presentan un indice de masa

corporal promedio de 22.9 (2.2) kg / m2.

En este caso que es un estudio con personas que realizan deporte, el principal problema de las
evaluaciones por medio de IMC, es que no distinguen entre masa grasa 0 masa magra. Por lo
tanto en una persona que hace ejercicio de manera regular, el aumento del peso o IMC puede
deberse a un aumento en la masa muscular y no en tejido graso. Es por esto que para
deportistas al ser sujetos activos, el indicador al que se debe prestar mayor atencion es el

exceso de masa grasa (MacMillan, 2006).

Otra de las formas para evaluar el estado nutricional de los estudiantes es por medio del
porcentaje de grasa con la técnica de pliegues por ser deportistas. El andlisis realizado en la
tabla 12, indica que 30 participantes femeninas tienen como media, un porcentaje de grasa de
25,0% lo cual se considera dentro del rango normal, 7 de ellas con un porcentaje bajo (16,7%)
y 3 con un porcentaje alto (35,2%). En los participantes masculinos se observa que 46
presentan un porcentaje normal de 14, 7%, 12 con un porcentaje 22,6 % por lo tanto se
considera alto y 2 con un porcentaje muy alto 32,8. En la practica antropométrica la técnica
mas utilizada para determinar el porcentaje de grasa corporal es con la medicion de pliegues
cutaneos ya que esta técnica permite estimar el porcentaje de grasa con un nivel de error entre
2 'y 3%. Por esta razon evaluar el estado nutricional por medio de % de grasa con pliegues es

una de las mediciones mas precisas (MacMillan, 2006).

La figura 11 muestra que el indice masa corporal por deportes es muy similar, estando dentro

del rango normal. De igual forma existe una diferencia en la disciplina de tenis de mesa con
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un IMC de 25,6 Kg/m? clasificandolo como sobrepeso. En un estudio tomando como
referencia las tablas normativas antropométricas Argoref se realizan percentiles de los
deportistas observando un IMC de 20 a 24, 9 kg/m2 en boxeadores, futbolistas y en tenistas un

IMC de 22,2 kg/m2 (Kweitel, 2007).

Finalmente se realiza un analisis para conocer la comparacion entre el porcentaje de grasa de
los estudiantes obtenidos con la balanza y por medio de la técnica con pliegues cutaneos. Es
demostrado que existe una diferencia segun el método utilizado, ya que se obtiene como
resultado en el sexo femenino una media de 24,3% de grasa con el método de pliegues
cutaneos y un 25,1% con la balanza, esto demuestra en el caso de las mujeres un porcentaje de
grasa mayor al utilizar la balanza. A diferencia de los hombres que la media de porcentaje de

grasa con pliegues es mayor (16,9%), al porcentaje tomado con balanza (14,7%).

5.4 Andlisis de la relacion de los ingresos econémicos con los habitos de
alimentacion y frecuencia de consumo

En la tabla 14, no se demostraron diferencias significativas entre la relacion de los ingresos
econdmicos con los habitos de alimentacion ya que con un nivel de confianza 95%, no hay
evidencia suficiente para rechazar la hipotesis nula ya que todos los valores p son mayores a a
= 0,05. Es importante aclarar que para efectos de la variable “Situacion Economica” se
considero la pregunta n°7 de la seccion 111 del cuestionario para dar la siguiente clasificacion:

e Ingreso Bajo: corresponde al rango de ingresos que va desde los 25 mil hasta 50 mil

colones.
¢ Ingreso Medio: corresponde al rango de ingresos que va desde los 51 mil hasta 70 mil

colones.
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e Ingreso Alto: corresponde al rango de ingresos que va desde los 71 mil hasta 90 mil
colones 0 mas.

Estos resultados coinciden con un estudio de (Gutowska, Sidler, 2014), donde al comparar la
nutricion de estudiantes de ambos sexos con respecto a la situaciéon econdémica familiar, no se
observaron diferencias significativas con respecto a la ingesta promedio de 30 nutrientes.
Con respecto a la relacion de la frecuencia de consumo alimentos con los ingresos econdmicos
de los estudiantes la tabla 15 demuestra que no existe relacion entre estas variables.
Se realiz6 un método de clasificacion para saber si la frecuencia de consumo de los estudiantes
por grupos de alimentos, estan adecuados o inadecuados. Esto se realizd bajo las
recomendaciones diarias por grupo de alimentos seglin las guias alimentarias para Costa Rica
2011 y la guia de alimentacion saludable de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria,
2002. Las cuales indican que se deben consumir de 4 a 6 raciones de carbohidratos al dia, 5
porciones diarias entre frutas y vegetales no harinosos, 2 a 4 porciones de lacteos al dia, en
grasas saludables de 3 a 6 raciones diarias, proteinas de 3 a 4 raciones por semana, bebidas
alcoholicas, dulces y comida rapida consumirla de manera ocasional.
Los participantes de este estudio presentan un consumo por debajo de las recomendaciones
diarias de carbohidratos, lacteos, grasa saludable, frutas y vegetales no harinosos. Y un
consumo adecuado de proteinas y grasa. Finalmente un consumo intermedio de bebidas y
comida rapida.
Este resultado difiere al resultado encontrado en estudio de (Mendoca, Maries, 2012). Donde
el grupo de alimentos consumido diariamente por un mayor porcentaje de estudiantes es el
grupo de cereales y derivados. Pero es similar, ya que también indican que los estudiantes no

consumen las raciones recomendadas, para el grupo de frutas, lacteos y vegetales.
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5.5 Relacion de los ingresos econémicos con el estado nutricional por sexo de
los estudiantes deportistas de los equipos de representacion de la

Universidad de Costa Rica

Segun la tabla 16 se determina estadisticamente que al igual que con los habitos de
alimentacion, no existe diferencia significativa entre los ingresos econdmicos y el estado
nutricional de los estudiantes deportistas de los equipos de representacion de la Universidad de
Costa Rica.

Los resultados de esta investigacidn se asemejan a los de un estudio sobre el estado nutricional
y estilos de vida en estudiantes universitarios de la Pontificia Universidad Catolica de
Valparaiso en Chile, el cual demostré que en la poblacion estudiada no se puede establecer
una relaciéon entre el nivel socioecondmico y estado nutricional por medio de IMC ni
porcentaje de grasa ya que estadisticamente no se observan correlaciones altas entre estas

variables (Espinoza, Galvez, 2013).
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5.6 Relacidn del porcentaje de grasa y sexo de los estudiantes deportistas de
los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica.

Se realiza una relacion del porcentaje de grasa vs sexo (véase figura 13), por medio del
andlisis de varianza ANOVA, ya que este método estadistico es utilizado como medio
comparativo entre medias muestrales con el fin de verificar si hay diferencias estadisticamente
significativas entre estas (Wortman, 2014). En la figura 9, se muestra la comparacion del
grado de porcentaje de grasa con respecto al sexo, por lo tanto este método plantea como
hipotesis nula que las dos medias tanto del sexo masculino como femenino son iguales en
términos de porcentaje de grasa y la hipotesis alternativa plantea que la muestra que la media
del % grasa por medio de pliegues para los hombres es distinta a la media del % grasa por
pliegues para las mujeres. El nivel de significancia para esta prueba es de o = 0,05 dsea un
nivel de confianza 95% de los datos, ahora bien, la prueba nos permite determinar que con no
hay suficiente evidencia para aceptar la hip6tesis nula, ya que el valor p es menor al valor alfa
(0,000 < 0,005), por lo tanto con la informacion obtenida del muestreo se puede determinar
que los valores medios del % grasa de pliegues en mujeres y hombre son diferentes.

Un estudio transversal en una muestra de 82 estudiantes con edades comprendidas entre los 18
y 31 afios pertenecientes al programa de Rendimiento Deportivo, en Bogota- Colombia,
muestra un resultado similar a esta investigacion ya que, en la estratificacion del porcentaje de
grasa entre hombres y mujeres se encontraron diferencias estadisticamente significativas
(p=0,029). Por lo tanto se cumple que el porcentaje de grasa difiere segun el género (Cardozo,

Cuervo, et al., 2016).
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En otro estudio se demostré que los participantes masculinos tenian una grasa corporal de
11.1% vy las mujeres 24.1 % dando un valor (P <0.001), por lo tanto tampoco existe

diferencia significativa en el porcentaje de grasa entre hombres y mujeres (Ireland, 2013).

Tabla N° 19
Informacién de medias
Sexo N Media Desv. Est Intervalo de
confianza del 95%
Femenino 40 24,3 5,47 22,6;26,0
Masculino 60 16,6 5,30 15,6;18,3

Fuente: elaboracion propia, 2017.

La tabla N° 20 muestra la informacién de las medias seglin porcentaje de grasa y sexo, se
observa que existe un intervalo de confianza del 95% en ambos sexos, ya que los dos se
encuentran dentro de los rangos. En las mujeres la media es de 24,3 la cual se encuentra dentro
del rango entre 22,6 y 26,0. En el caso de los hombres existe una media de 16,6, de igual

forma dentro del rango entre 15,6 y 18,3.
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6.1 CONCLUSIONES

En este apartado se muestran las conclusiones del estudio realizado con los estudiantes

deportistas de los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica, segun los

objetivos descritos y analisis realizado:

La investigacion demuestra que no existen diferencias significativas entre la situacion
por ingresos econdmicos, el estado nutricional y habitos alimentarios de los estudiantes
deportistas de los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica.
Considerando los habitos de alimentacion de la poblacion estudiada respecto a la
frecuencia de consumo, los estudiantes no tienen un adecuado consumo de
carbohidratos, lacteos, grasa saludable, frutas y vegetales harinosos pero si en proteinas
y grasas. El consumo de bebidas y comida rapida se encuentra intermedio.

Para efectos antropométricos el comportamiento de la poblacion analizada muestra: un
estado nutricional segun IMC normal a nivel general (69% de la muestra analizada),
respecto al porcentaje de grasa por medio de pliegues se encuentran dentro del rango
normal en la mayoria de la poblacion (76% de la muestra analizada).

A pesar que el indice de masa corporal no es el mejor indicador para el estado
nutricional en deportistas, no se puede omitir primero a que los participantes de la
investigacion no son considerados atletas de alto rendimiento y segundo para obtener
esa conclusion definitiva debe valorarse otros parametros a parte del porcentaje de

grasa corporal.
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6.2 RECOMENDACIONES

e Partiendo de que el presente estudio dio resultados generales de una muestra, se hace
necesario que en proximas investigaciones se realice una evaluacion que tome como
referencia los objetivos de esta investigacion, aplicados a cada disciplina deportiva.

e Para proximas investigaciones, evaluar si existe relacion entre el estado nutricional y el
rendimiento deportivo de los estudiantes que conforman los equipos de representacion
de la Universidad de Costa Rica.

e Lograr una mejor coordinacion con la poblacién a estudiar en el momento de realizar
valoraciones antropométricas, con el fin de evitar demoras en la sesion de
entrenamiento de los estudiantes.

e Realizar una futura investigacion utilizando variables similares a las utilizadas en este
estudio, pero realizando una comparacion entre dos instituciones diferentes.

e Evaluar en futuras investigaciones el conocimiento nutricional que tienen los
estudiantes sobre una adecuada alimentacion al realizar deporte.

e Finalmente, se puede realizar una evaluacion del estado nutricional y hébitos de

alimentacion en estudiantes universitarios deportistas y no deportistas.
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Anexo 1. Declaracion jurada

DECLARACION JURADA

Yo Maria Fernanda Reyes Calderon cedula de identidad 1-1485-0565, en condicion de
egresado de la carrera de nutricién de la Universidad Hispanoamericana, y advertid de las
penas con las que la ley castiga el falso testimonio y perjurio, declaro bajo la fe del juramento
que dejo rendido en este acto, que mi trabajo de graduacion, para optar por el titulo de
licenciatura titulado, Influencia de la situacion por ingresos econémicos sobre los habitos de
alimentacion y el estado nutricional de estudiantes deportistas de los equipos de
representacion de la Universidad de Costa Rica de mayo a diciembre de 2017, es una obra
original y para su realizacion he respetado todo lo preceptuado por las Leyes Penales, asi
como la Ley de Derecho de Autor y Derecho Conexos, numero 6683 del 14 de octubre de
1982 y sus reformas, publicada en la Gaceta niimero 226 del 25 de noviembre de 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 seguid, que
puedan considerarse como una produccion simulada y sustancia, que redunde en prejuicio del
autor de la obra original”. Asimismo, que conozco y acepto que la Universidad se reserva el
derecho de protocolizar este documento ante Notario Publico. Firmo en fe de lo anterior, en la

ciudad de Aranjuez, el 19 de enero del 2018.

i

114835 0S6S



112

Anexo 2. Carta aprobacion tutora

San José, 17 de enero, 2017

Departamento de registro
Carrera de Nutricion

Universidad Hispanoamericana
Estimados sefiores:

La estudiante Maria Fernanda Reyes Calderén cédula de identidad nimero 1 1485 0565, me ha
presentado, para efectos de revision y aprobacién, el trabajo de investigacion denominado
“INFLUENCIA DE LA SITUACION POR INGRESOS ECONOMICOS SOBRE LOS HABITOS DE
ALIMENTACION Y EL ESTADO NUTRICIONAL DE ESTUDIANTES DEPORTISTAS DE LOS EQUIPOS DE
REPRESENTACION DE LA UNIVERSIDAD DE COSTA RICA DE MAYO A DICIEMBRE DE 2017” el cual

ha elaborado para optar por el grado académico de Licenciatura en Nutricién.

He verificado que se han incluido las observaciones y hecho las correcciones indicadas, durante el
proceso de tutoria y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracién del problema, objetivos,
justificacion: antecedentes, marco teérico, marco metodoldgico, tabulacion, analisis de datos,

conclusiones y recomendaciones

Los resultados obtenidos por el postulante implican la siguiente calificacién

a) Originalidad del tema 10 10

b) Cumplimiento de entrega de avances 20 20

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

d) Relevancia de las cunclusiones y recomendaciones 20 19 f

e) Calldad, detalle del marco teorico 20 19 J;
TOTAL 98

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

Atentamente,

Dra. Paula Delgado Valverde

=] NUTRY

B ogmol]”
Dra. Paula ado Valverde, Nutricionista :
Cédula de identidad 113040072 ‘4

Carné Colegio Profesional 820-11
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Anexo 3. Carta aprobacion lector

San José, 20 de marzo de 2018

Sefiores
Comisidn de Revision de Tesis
Universidad Hispanoamericana

S.D:

Estimados Sefiores:

Por este medio hago constar, en mi calidad de lector de la carrera de Nutricién, que he
revisado en forma detallada el documento bajo el formato Tesis para optar por el
grado de Licenciatura en Nutricidn de la estudiante Maria Fernanda Reyes, cédula de
identidad 1 1485 0565, titulado “INFUENCIA DE LA SITUACION POR INGRESOS
ECONOMICOS SOBRE LOS HABITOS DE ALIMENTACION Y EL ESTADO NUTRICIONAL DE
ESTUDIANTES DEPORTISTAS DE LOS EQUIPOS DE REPRESENTACION DE LA
UNIVERSIDAD DE COSTA RICA DE MAYO A DICIEMBRE DE 2017”,

El documento cuenta con las caracteristicas y condiciones de una modalidad de
graduacion, razén por la cual lo doy por aprobado, dando el visto bueno para
continuar con las siguientes fases

Atentamente

Lect
Dr. Victor Rodriguez Arias

Nutricionista 1
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Anexo 4. Carta aprobacion fil6logo

San José, 25 de marzo, 2018

Sefores
Escuela de Nutricién

Universidad Hispanoamericana (Sede Aranjuez)

Leiy corregi el Prayecto Final de Graduacion: “Influencia de la situacion por ingresos
econdmicos sobre los hdbitos de alimentacién y el estado nutricional de estudiantes
deportistas de los equipos de representacion de la Universidad de Costa Rica de mayo a
diciembre de 2017”, elaborado por la estudiante, Maria Fernanda Reyes Calderén, cédula
1-1485-0565, para optar por el grado académico de Licenciatura en Nutricidn.

Corregi el trabajo en aspectos, tales como: construccién de parrafos, vicios del lenguaje
que se trasladan a lo escrito, ortografia, puntuacién y otros relacionados con el campo
filolégico, y desde ese punto de vista considero que esta listo para ser presentado como
Trabajo Final de Graduacion, por cuanto cumple con los requisitos establecidos por la
Universidad.

Atentamente, i

MSc. Edgar Rojag’Gonzalez

Carné 2443
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Anexo 5. Consentimiento Informado

UHIVERSIDAD HISPANOAMERICANS
ESCUELA DE NUTRICIGN
CODRDINACION DE INVESTIGACION
Jgléfonm:|506) F256-B197

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Tituds de la Investigacion: INFLUENCIA DE LA SITUACION POR INGRESDS ECONOMICOS
SOBRE LOS HABITOS DE ALIMENTACISN ¥ EL ESTADO MUTRICIONAL DE

ESTUDIANTES DEPORTISTAS DE LOS EQUIPOS DE REPRESENTACION DE LA

UNIVERS|IDAD DE COSTA RICA DE MAYD A DICIEBMMERE DE 2OLT,

Marmbre del Investigadar Principal: Maria Fernanda Reyes Calderdn

Narmbre del partiapante:

A PROPOSITO DE LA INVESTIGACION:

Eita investigacion serd dirigida por Maria Fermanda Reyes Calderdn estudiante de
nutricidn de la Universidad Hispanoamericana con &l fin de evabiar la mfluencia de la
fitustion por ingredos econdmicad sobre los habitos de alimentacidn y el estada

nutricional de edtudiantes deportigtas de los eguipod de repredentacidn de la Universidad
de Costa Rica.

B £QUE SE HARA?:

1. Se necesita la participacion de los astudiantes de lai dilerented disciplinas
deportivas de la Universidad de Coitas Rica para tomar medidas
antropométricas [Se le medird &l pess en una balanza, @ estatura Can un
tallimetia, ¥ & medird el porcentaje de grasa tanto con la balanza coma
par medio de medids de coatra pliegues cutdneos can el instrumenta
Galiper). Ademas, los participantes wendran que completar dos encuestas
las cuales constan de diferentes préguntas para conader lod hibilos de
alirmaentacion v caractaristicas sociales.,

2. Para participar en la investigacidn, se necedita la firma del consentimienta
infarmada donde aceptan ks condicionas redactadas.

3. Se requiere que a8 perionas se comprometan & respander las preguntas
del cuestiagnario de forma sincera.

Teldlepg: Uarente: T34 5-50090 § Arappoer. FYCE- 3597  Hereda: 23TT-7500 § bynarenas: 2021-1515 ."'--'"-?
Ervuail: infofuboa o | Wik wiwraiichag o i



-

F.

4. Las personas evaluadas van a participar en la investigacion durante e
periada de desarrollo de ésea,

RIESGOS:

1. La participacion en este estudio puede signilicar cierlo riesgs o molestia
para usted par la siguiente: el riesge de la pérdida de privacidad por las
preguntas que deben responder del cuestionario, la incomadidad a ka hara
de las mediciones v su resultado.

2. 5isulriera algdn dafio como condecwencia de los procedimientos a gue serd
sometido para la realizacidn de esta investigacion, los investigadores
participantes realizardn una referencia al profesional apropiado para que s&
e Brinde el tratamiento necessrid para su Lotal recuperacidn.

BEMEFICIOS:
5 existiere elgun beneficie directa: Como resultado de su participacion en
aste pstudio, &l Beneficis gue obtendrd serd: una valoracion del estade

nutricional.

Antes de dar su sultorizacidn para este estudio vsted debe haber hablads con el
investigador Maria Fernanda Reyes Caldendn quien debid haber contestado de
lorma satislactoria todas sus preguntas |35 existieran]. 5i quisiera mayor informacian
mas adelante, puede obtenerka [lamands al investigador a cargo al teléfono [§514-
5732) en el horario [[-5 d€ Jam a © pra|. Cualquier consulta adicional puede
cormunicarse a la Universidad Hizpanoamericana of teléfono 2256-8197, de lunes &
wiermes en el horgrio de 8 am a § pm.

Recibird una oopia de esta Mrmala Nirmada para su uso personal.

Su participacion en este estudio es woluntaria. Tiene el derecho de negarse a
participar o a Enterrumpir su participaciin en cualguier momenta, Sin gue eils
decicidn afecte la calidad de | atencion madica o de atrs indale gue reguisra.

Su participacidn en este estudio es confidencial por lo que &n caso de publicarse las
resultados de ests investigadidn o divulgarse en una reunidn cientifica, e garantiza
actfictamante el anonimato de Lodas 134 personds participantes an e etadio.

Mo perderd ningln derechao legal por firmar este documento.

Tadifepeg: Unrere: 338 5-9090 F Srapioer. FISE-3197 ! Heredia: 2377-7500 7 Bysgaienas: 32051-1515

Erva: ol ae oy

WY S W o A
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CONSENTIMIENTO

He leido toda ka informacidn descrita en esta formula, antes de firmarla, He tenido &
agartunidad de hacer preguntas y &itas han sido contestadas en forma adecuada. Por la
tanto, accedo & participar como sujets de estudio en esta investigacion.

Cadula: Firrma:
Nambre, cédula v lirma del sujeto (nifios mayores de 12 afos y adultas)
lacha

Nombre, cédula v lirma del testigo
lecha

Maria Fernanda Reyes Calderdn  Cédula: 114850565 Firmas
Hambre, cédula v lirma del Investigador gue solicita el consentimienta
Fecha

Wombre, cédula y lirma del padremadrefrepresentante legal [menores de edad]  fecha

Eruad: Irif ool or || Wik woaraiich ad o

T Unieiii: 3104 0-9090 Faraphoer: FISE-3197 ! Heredia: 2377-7500 [ Byntaienas: 2081-1515 /
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Anexo 6. Carta de permiso para realizar recoleccion de datos

@ s OBS 2 v

Viernes 8 de setiembre 2017
MEMO-ADR-54-17

DE: Lic. Henry Ortiz Vallejos, Coordinador ADR ﬁ)

PARA: Entrenadores equipos deportivos representativos UCR

Estimados sefiores(as)

La presente es para comunicarles que se ha autorizado a la estudiante

sefnorita Maria Fernanda Reyes Calderon, cédula 1-14852-0565 para
realizar una investigacion sobre la Influencia de la situacion
socioeconomica sobre los habitos de alimentacion y el estado nutricional

deesmdarusdeporﬁstasdelosequiposdere‘presentacuéndelaUCR.

Favor brindarle la ayuda mqueridaalaseﬂoﬁtaReyesCalderbn. Ella
iniciara las visitas a partir del martes 19 de setiembre.
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Anexo 7. Instrumentos utilizados

UNIVERSIDAD
HISPANOAMERICANA

Instrumento para recoleccion de datos

Investigacion para proyecto de tesis

Tema: Influencia de la situacion por ingresos econémicos, sobre los habitos de
alimentacion y estado nutricional de estudiantes deportistas de los equipos de
representacion de la Universidad de Costa Rica.

Estudiante: Maria Fernanda Reyes Calderon

Cadigo: Fecha:

Se le solicita completar los siguientes cuestionarios para conocer a cerca de sus habitos
alimentarios y situacion segun ingresos econdémicos. Queda claro destacar que la informacién
que usted dé en este documento sera de forma andnima y confidencial. Por lo cual se asignara
un numero de cddigo en lugar del nombre del participante. Por favor responder de la forma

mas clara y sincera posible.



# 1. Evaluacidon de habitos de alimentacién.

Seleccion Unica, margue con X.

1. ¢Cuantas veces come usted al dia?

a. () 1vezaldia

b. ()2 a3 vecesal dia
c. ( )3 a4 vecesal dia
d. ()4 a5 vecesal dia

e. () Mas de 5 veces al dia

2. ¢Qué tipo de alimentos consume
diariamente?

a. () Alimentos preparados en el comedor de la
universidad

b. ( ) Alimentos de un local de comida rapida
cerca de la universidad

c. () Alimentos que son preparados en su casa

2. ¢Cbémo son preparados los alimentos
en su casa generalmente?

a. () Con aceite (fritos)

b. ( ) Alaplancha

c.( ) Alhorno

d. ( ) Hervidos (cocidos en agua)
e. () Al vapor

3. ¢Cuanta cantidad de azlcar suele
agregarle a los alimentos o bebidas?

1 cucharadita

2 a 3 cucharaditas

4 a 5 cucharaditas

Mas de 5 cucharaditas

No utiliza azlcar

Utiliza sustituto del azlcar

N e e — e

4, ¢Cuéanta cantidad de liquido suele
consumir diariamente?

a. () Menos de 250 mL (menos de un vaso)
b. ( ) De 250 mL a 750 mL (1 a 3 vasos)

c. () De 750 mL a 1000 mL (3 a 4 vasos)
d. ( ) De 1000 mL a 1500 mL (4 a 6 vasos)
e. () De 1500 mL a 2000 mL (6 a 8 vasos)
f. ( ) Mas de 2000 mL (mas de 8 vasos)

5. ¢Realiza ejercicios en un gimnasio,
aparte del entrenamiento de su
disciplina deportiva?

a.()Si b.( ) No
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7. ¢COmMo es su conocimiento sobre cual debe
ser una alimentacion adecuada para personas
gue realizan deporte?

) Deficiente
) Regular

) Bueno

) Excelente

8. ¢Qué tipo de grasa utiliza en su casa para
cocinar?

a. () Aceite

b. ( ) Manteca

c¢. ( ) Mantequilla

d. ( ) Margarina

e. () Aceite en spray

9. ¢ Qué tipo de deporte realiza?

) Ajedrez

) Atletismo
) Baloncesto
) Balén mano
) Esgrima
) Fatbol

) Futbol sala

) Karate

) Natacion

j. ( ) Taekwondo
k. ( )Tenis de mesa
I. () Porrismo

m. ( )Voleibol

a. (
b. (
¢ (
d.(
e (
f.(
9. (
h.(
i (
J

10.¢ Cuéntas veces entrena por semana?

1 dia a la semana
2 a3 dias
4 a 6 dias

a
b
c
d Toda los dias de la semana

(
(
(

(

— —  —

11. ¢ Cuénto tiempo dura su sesién de
entrenamiento diaria segun su disciplina
deportiva?

) Menos de 30 minutos
) De 45 a 60 minutos

) 60 minutos

) De 90 a 120 minutos
) De 150 a 180 minutos
)

a. (
b. (
c.(
d. (
e. (
h. ( ) Méas de 180 minutos (3 horas)
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#2. Erecuencia de consumo
A continuacion se presenta una lista con diferentes tipos de alimentos, indique con una X en la
casilla correspondiente segln la frecuencia con que consume cada uno de ellos.

3-4 veces | 5-6 veces 2 0 mas
Tipo de Alimento Nunca Lvezal | 2-3veces | 1 vez por or or Lvezal veces al
P mes al mes | semana P P dia .
semana semana dia

Frutas (manzana, banano,
papaya, sandia, pifia, etc.)

Vegetales no harinosos
(lechuga, tomate, pepino, etc.)

Cereales de desayuno

Arroz

Pan

Pastas

Galletas (dulces o saladas)

Avena

Tortillas

Leguminosas (frijoles,
garbanzos, lentejas)

Verduras harinosas (papa,
yuca, tiquizque, etc.)

Carnes (res, cerdo)

Pollo

Pescado fresco

Pescado enlatado

Atun enlatado

Mariscos

Embutidos (jamén, mortadela,
salchichdn, etc.)

Huevo

Queso blanco

Queso amarillo

Leche entera

Leche semidescremada

Leche descremada

Yogurt

Helados

Mantequilla

Margarina

Natilla

Mayonesa

Queso Crema

Semillas (mani, almendras,
marafion, etc.)

Mermeladas, miel

Comida chatarra (pizza,
hamburguesas, papas fritas,
etc.)

Refrescos gaseosos

Café o té

Licor (cerveza, vino, whisky,
vodkKa, etc.)




# 3. Caracteristicas sociales y por_ingresos

econdémicos. Seleccion Unica. Marque con X.

1. Sexo:

a. () Femenino
b. ( ) Masculino

2. Edad:

a. () De 18 a 20 afios
b. ( ) De 21 a 23 afios
c. () De 24 a 26 afios
d. ( ) Més de 26 afios

3. Marque una de las siguientes opciones si
tiene beca socioeconémica a parte de la beca
por participacion.

a.()Becal
b.( )Beca?2
c.()Beca3
d.( )Beca4d
e.( )Beca5
f. ( ) Ninguna

4. ¢ Recibe ayuda econémica de sus padres,
familiares u otra persona, a parte de la beca?
a.()Si

b. () No

5. ¢ Trabaja usted actualmente?

a.()si
() No

6. ¢ Tiene hijos (as)?
a.()Si
b. () No

7. ¢ Cudl es su ingreso personal mensual
disponible en colones?

a. ( ) Menos de 25 mil
b. ( ) De 26 mil a 50 mil
c. () De 51mil a 70 mil
c. () De 71 mil a 90 mil
d. ( ) Més de 90 mil

8. ¢, Cuanto dinero utiliza usted por dia para el
consumo de alimentos?

a. ( ) Nada porque lleva de la casa
b. ( ) Menos de 2 mil colones

c. () De 3 mil a5 mil colones

d. ( ) De 6 mil a 8 mil colones

e. () Méas de 9 mil colones

9. ¢Como considera usted que es su situacion
econdmica para la compra de alimentos en su
hogar?

a. () Mala
b. ( ) Regular

c. ( ) Buena

d. ( ) Muy buena

10. ¢ Cuanto dinero utilizan mensualmente en
su hogar para comprar alimentos?

Menos de 50 mil colones
De 51 mil a 70 mil colones
De 71 mil a 90 mil colones
De 91 mil a 110 mil colones
Mas de 120 mil colones

AN~ A~
— = e



Anexo 8. Recoleccion de datos
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