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Resumen

Antecedentes: El ciclismo forma parte de una amplia gama de habilidades y técnicas,
desarrolladas mediante el entrenamiento. En el caso del ciclismo recreativo estas habilidades
de desarrollan empiricamente, pues no cuentan con entrenadores ni personas que los
capaciten para esta disciplina. Por lo tanto, quienes lo practican suelen presentar lesiones y
malestares fisioldgicos relacionados con la mala préctica de la disciplina. Se determina que
es importante identificar y analizar los hébitos alimentarios de los ciclistas pues son un
determinante en su rendimiento deportivo, ya que estudios realizados tanto a nivel nacional
como internacional demuestras que los deportistas no suelen tner habitos alimentarios
adecuados, y acuden a ayudas ergogénicas desmedidamente. Actualmente en Costa Rica no
se evidencian estudios en los que se refleje la situacion actual de los ciclistas recreativos.

Métodos: La presente investigacion tiene un enfoque cuantitativo, descriptivo, con un disefio
de investigacion no experimental transversal, realizado con 91 ciclistas recreativos que
cumplen con los criterios de inclusiéon y exclusion y accederieron a un consentimiento
informado. A cada uno se le realizan medidas antropométricas, una anamnesis nutricional,
frecuencia de consumo y un cuestionario de conocimiento sobre alimentacion y deporte.

Resultados: Los resultados de la investigacion sugieren que el IMC promedio de los hombres
es de 25.36Kg/m? y de las mujeres de 27.85Kg/m?. Los habitos alimentarios el 35% de la
poblacion los tiene buenos, el 28% regulares, el 21% muy buenos y 16% malos. El 4% de la
poblacion tiene un conocimiento medio en alimentacion y deporte, el 87% medio y el 9%
alto. Y en cuanto a la relacion de las variables indican que no hay relevancia significativa
entre ellas, al contrarrestarlos con 0.05, como para indicar una relacion directa.

Conclusiones: A pesar de que la poblacion evaluada es deportista, los datos reflejan que los
estados nutricionales no son los adecuados. Ademas, al ser recreativos no llevan una
preparacion y guia adecuados para la realizacion de ejercicio de resistencia. En cuanto al
conocimiento, poseen datos erréneos que se propagan de boca en boca, haciendo que sea
mayor la poblacion con esta mal informacion.

Palabras clave: Nutricion, ciclismo, ciclismo recreativo, conocimiento, estado nutricional,
habitos alimentarios, mitos, deporte.
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Abstract

Background: Cycling is part of a wide range of skills and techniques, developed through
training. In the case of recreational cycling, these skills are developed empirically because
they do not have coaches or people to train them for this discipline. They usually present
injuries and physiological discomforts related to the bad practice of the discipline. It is
determined that it is important to identify and analyze the food habits of cyclists because they
are a determinant in their sport performance, since studies carried out both nationally and
internationally demonstrate that athletes do not usually have adequate food habits, and go to
ergogenic aids inordinately. Currently in Costa Rica there are no studies showing the current
situation of recreational cyclists.

Methods: The present investigation has a quantitative, descriptive approach, with a
transversal non-experimental research design, carried out with 91 recreational cyclists that
meet the inclusion and exclusion criteria and have access to an informed consent. Each one
is given anthropometric measurements, a nutritional history, frequency of consumption and
a knowledge questionnaire about food and sports.

Results: The results of the research suggest that the average BMI of men is 25.36Kg / m?
and of women of 27.85Kg / m?. Eating habits 35% of the population has good, 28% regular,
21% very good and 16% bad. 4% of the population has an average knowledge in food and
sports, 87% average and 9% high. And as for the relationship of the variables, they indicate
that there is no significant relevance between them, when counteracting them with 0.05, as
to indicate a direct relationship.

Conclusions: Although the population evaluated is an athlete, the data show that nutritional
states are not adequate. In addition, being recreational do not have adequate preparation and
guidance for the performance of resistance exercise. As for knowledge, they have erroneous
data that is spread by word of mouth, making the population with this bad information
greater.

Keywords: Nutrition, cycling, recreational cycling, knowledge, nutritional status, eating
habits, myths, sports.



CAPITULO I: EL PROBLEMA DE INVESTIGACION
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1.1 Antecedentes del problema

El ciclismo forma parte de una amplia gama de habilidades y técnicas, desarrolladas mediante
el entrenamiento. En el caso del ciclismo recreativo estas habilidades de desarrollan de
manera empirica, pues no cuentan con entrenadores ni personas que los capaciten para esta
disciplina. Asimismo, todas personas tienen requerimientos y capacidades diferentes, las

cuales deben abordarse de manera individual.

Los ciclistas recreativos suelen presentar lesiones y malestares fisioldgicos relacionados con
la mala préctica de la disciplina. En Espafia, un estudio realizado por los doctores Granero,
Ruiz y Garcia, sobre lesiones y problemas padecidos por senderistas y ciclo turistas en ruta
por etapas, mencionan que actualmente estd creciendo la cantidad de personas quienes
realizan ciclismo recreativo como practica de deporte y recreacion, lo cual requiere cambios
en esta poblacion en cuanto a sus habitos. Su estudio evidencia que las dolencias mas
comunes son la tendinitis, golpes y caidas, las cuales se desarrollan por factores de

locomocion durante muchos kilometros (Granero, Ruiz & Garcia M, 2006).

Grandjean, et al. (1994) en Estados Unidos realizan un estudio en el que investigan la
nutricion durante periodo de competencia de ciclistas femeninas de elite, con el fin de
analizar la ingesta de las deportistas durante una competencia de etapas. Para dicha
investigacion se recolectan datos sobre todos los alimentos consumidos cada dia, en relacion
con los alimentos, cantidades y horarios. Pues, para este tipo de competiciones es importante
que mediante la alimentacion adecuada, se mantengan niveles adecuados de energia, retardar

la fatiga y prevenir la aparicion de deshidratacion (Grandjean A., 1994).



15

Es importante identificar y analizar los hébitos alimentarios de los ciclistas, pues son un
determinante en su rendimiento deportivo, Sanchez y Leodn, presentan un estudio de los
habitos alimentarios de los jovenes ciclistas, donde se averigua su apego a los planes
nutricionales sugeridos. En la investigacion se reporta que una gran cantidad de ellos
consumen cantidades elevadas de acidos grasos saturados, proteinas y colesterol y en menor
cantidad &cidos grasos poliinsaturados y ciertas vitaminas y minerales. Concluyendo que los
jovenes ciclistas no poseen un conocimiento adecuado en nutriciéon especifico para lo

requerido por su deporte (Sanchez J. y Ledn P., 2008).

En Espafia, Castillo, et al. (2009) realizan un estudio en el cual se analizan los habitos
alimentarios de los ciclistas de montafia y con dicha informacién buscar mejor su

rendimiento, sus resultados evidencian que sus habitos no eran adecuados para el deporte que

realizan (Som A., 2009).

Bentley et al. (2008) realizan un estudio para lograr maximizar el rendimiento de los triatletas
en el cual se mencionan aspectos tanto psicoldgicos como nutricionales. Estos atletas
requieren especial atencion, pues realizan atletismo, natacion y ciclismo. En cuanto al
ciclismo recomiendan que un ritmo de carrera uniforme podria optimizar el rendimiento,
ademas de provocar el desarrollo de la reserva metaboliza necesaria para mejorar el
rendimiento durante la competicion. Asimismo, el consumo de energia diaria debe ir
relacionado con las demandas requeridas para el entrenamiento y lograr el peso ideal y la
composicion corporal idonea. Por tltimo, recomienda crear un plan de fluidos que evite la

deshidratacion e hiponatremia durante carreras largas (Bentley D., 2008).
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Los deportistas con el fin de mejorar su rendimiento se recomiendan entre ellos el uso de
suplementos y sustancias sin un control adecuado. En un estudio realizado por Molinero, O.
y Marquez, S. (2009) investigan el uso de suplementos nutricionales en el deporte, analizando
aspectos como riesgos, informacion y factores conductuales. Asimismo, mencionan que los
deportistas, sin importar si son de elite o recreativos, utilizan suplementos nutricionales para
mejorar su rendimiento, en tal caso dichos suplementos usualmente carecen de respaldo
cientifico, haciéndolos riesgosos para la salud, sin embargo, son llamativos para los
consumidores por los supuestos beneficios que ofrecen. Agregaron, por ultimo, que los
deportistas deben poseer conocimiento adecuado sobre los riesgos y beneficios que presentan

estos productos (Molinero O., 2009).

Kreider et al. (2010) analizan la utilizacion de ayudas ergogénicas y suplementacion dietética
en los deportistas, en relacion con el control de peso, ya sea para aumentar o disminuirlo y la
mejora del rendimiento, ademas de estrategias importantes para mejorar el rendimiento de
los deportistas y mejorar su recuperacion. Concluyendo que para mejorarlo y adaptarse mejor
al entrenamiento se requiere mantener un equilibrio de energia, una dieta rica en nutrientes,
entrenamiento adecuado, consumo de nutrientes en el momento indicado y realizar un

descaso adecuado, ademas del uso controlado de las ayudas ergogénicas (Kreider R., 2010).

Pfeiffer Beate, et al. (2012), investigan la relacion de la ingesta de nutrientes con los
problemas gastrointestinales durante competencias de resistencia. Siendo su objetivo de
estudio, cuantificar y caracterizar la ingesta de nutrientes, energia y liquido durante este tipo
de competiciones y su relacion con los problemas gastrointestinales. Concluyendo que la

ingesta elevada de carbohidratos durante el ejercicio puede provocar un aumento en las
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nauseas y flatulencias, sin embargo, se observa que mejora el rendimiento durante carreras

prolongadas (Pfeiffer B., 2012).

Martinez et al. (2012) analizan los aspectos psicolégicos y socioldgicos en la alimentacion
de los deportistas. Para su elaboracion, toman varios estudios relacionados en los cuales
explican la importancia de optar por una adecuada alimentacion especifica para la disciplina
que realizan. Mencionan, ademas, los diferentes factores que influyen directamente sobre su
conducta alimentaria y se deben conocer para poder dar un abordaje nutricional mas a fondo

(Martinez J., 2012).

Un mito importante entre los ciclistas recreativos es el consumo de Alka Seltzer© o pastillas
de sal para evitar o tratar los clambres. Un estudio realizado por Antonio Lancha et al. (2015),
investiga sobre estrategias nutricionales para mejorar la capacidad de taponamiento intra y
extracelular durante la realizacion de ejercicio de alta intensidad. En el cual comparan
distintas sustancias para lograr este objetivo y observan que el bicarbonato de sodio es el mas
eficaz para mejorar el rendimiento del ejercicio de alta intensidad. Sin embargo, se debe
prestar atencion al uso de estas, pues presentan efectos adversos en el organismo afectando
el tracto gastrointestinal, ademads de parestesias en el caso del uso de la beta-alanina (Lancha

A., 2015).

Actualmente en Costa Rica no se evidencian estudios en los cuales se refleje la situacion
actual de los ciclistas recreativos, pues, aunque se busca en diferentes universidades e
instituciones textos que aborden el tema y no se haya informacion, de ahi la importancia de

esta investigacion para la poblacion ciclista de la region. Sin embargo, existen
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investigaciones relacionadas con los ciclistas de alto rendimiento, las cuales se pueden tomar

en cuenta para tener una nocion de investigaciones relacionadas con el ciclismo.

En cuanto a los datos estadisticos, segun el Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INEC)
no se han realizado investigaciones en cuanto a ciclistas, ni cantidad promedio de poblacion
ciclistica en Costa Rica, ni relacionados con el ciclismo (INEC Costa Rica, 2018). Asimismo,
se acudio a la Federacion Costarricense de Ciclismo (FECOCI) sobre datos estadisticos y
mencionan no poseer informacion sobre ciclistas recreativos (FECOCI, 2018). Por lo que se
consulta en el Instituto Costarricense del Deporte y la Recreacion (ICODER) y la tinica
informacion documentada es sobre ciclistas profesionales federados que participan en
eventos profesionales nacionales e internacionales (ICODER, 2018). Lo anterior, evidencia

falta de control de esta poblacion deportiva.

Seguidamente se buscaron tesis y estudios a nivel nacional sobre ciclismo recreativo y no se
hallé informacion al respecto, sin embargo, hay estudios similares en otras disciplinas
deportivas. Como es el caso de Fallas (2013), quien en su tesis realiza un andlisis similar en
cuanto a habitos y practicas alimentarias durante las diferentes etapas de entrenamiento en
corredores amateur, en su estudio identifica habitos alimetarios de los corredores, el uso de
suplementos nutricionales, ademas de los mitos presentes en el grupo en cuanto a
alimentacion. Concluyendo sobre la importancia de la educacion nutricional para los
corredores pues existen creencias y mitos sobre el tema que son necesarios desmitificar

(Fallas, 2013).

Murillo (2016) en su tesis estudia la relacion entre la determinacion de las caracteristicas

antropométricas y el consumo méaximo de oxigeno de ciclistas de elite costarricenses, tales
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datos se compararon con las diferentes especialidades que realizan los ciclistas. Los
resultados fueron que sin importar el tipo de ciclismo que realicen, las caracteristicas
antropométricas son similares. Ademas, se observo que los datos obtenidos en relacion con
el consumo maximo de oxigeno son mas bajos en los ciclistas costarricenses que en los

ciclistas de elite mundial (Murillo, 2016).

Como se menciona anteriormente, los deportistas, sin importar si son profesionales o
recreativos, suelen consumir bebidas energéticas o productos para mejorar el rendimiento,
los cuales pueden provocar efectos adversos como evidencia Alvarado, quien estudié el
efecto de las bebidas energéticas en el rendimiento, en la sensacion gastrointestinal y en el
estado de energizacion de jovenes futbolistas. Dicho estudio muestra que este tipo de bebidas
no mejoran el rendimiento de los deportistas, sino que por el contrario generan malestares

gastrointestinales (Alvarado, 2005).

1.1.2 Delimitacion del problema

La investigacion consiste en identidicar la relacion entre el estado nutricional, el
conocimiento, habitos y practicas respecto a la alimentacion de los ciclistas recreativos; pues
existen muchos mitos en la poblacion sobre nutricion deportiva creada progresivamente de
boca en boca de manera no fidedigna. Ahora bien, los intrumentos utilizados para obtener la
informacion son encuestas para identificar el perfil sociodemografico, un cuestionario para
evaluar el conocimiento, ademds de amanesis nutricionales para identificar los habitos y
practicas alimentarias. El estudio cuenta con 91 participantes, los cuales viven en el Gran
Area Metropolitana con edades entre 18 y 60 afios, del género femenino y masculino. La

investigacion es realizada durante el periodo comprendido entre los meses de mayo y octubre

del 2018.
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1.1.3 Justificacion de la investigacion

Mediante observacion se ha identificado una carencia en la poblacion de ciclistas recreativos
en Costa Rica, en cuanto a conocimiento y mitos existentes sobre nutricion, en especial en
nutricion deportiva, esto porque realizan actividad fisica de alta intensidad de una a dos veces
por semana (fines de semana) aproximadamente; asimismo, no llevan ningun control

nutricional ni alimentario previo, durante ni post el ejercicio.

Es una poblacion en la cual su mayoria son personas adultas profesionales o con trabajos de
lunes a viernes quienes, usualmente, entre semana no realizan actividad fisica alguna. Como
consecuencia, durante la realizacion de esta, recorren largas distancias, ya sea individualente,
en grupo o en actividades recreativas organizadas. Lo anterior, sin una orientacién adecuanda
nutricionalmente, provocando problemas como calambres, colicos, problemas para respirar,
taquicardias y arratonamientos, ademas de poseer estados nutricionales con sobre peso y

obesidad.

Para prevenir o evitar estos malestares conversan entre ellos sobre soluciones posibles, las
cuales se convierten en mitos; pues se propagan de “boca en boca”, sin fundamento cientifico.
Optando por consumo de geles altos en azlicares y productos quimicos, barritas energéticas
altas en calorias, chocolates, pastillas de sal y Alka Seltzer© para prevenir los calambres,
hidratantes, entre otros productos; los cuales a largo plazo provocan problemas en el

organismo.

Ademas, consumen productos para aumentar el rendimiento y fuerza, recomendados entre
ellos sin saber si son adecuados o no, lo cual, puede provocar efectos negativos en su

condicion, rendimiento y salud durante la actividad fisica. Debido a esto nace el interés por
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relacionar el estado nutricional, el conocimiento, habitos y practicas repecto a la alimentacion
de esta poblacion, con el fin de informales sobre las adecuadas o inadecuadas précticas que

estan realizando y evitar afecciones en el organismo.

1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE LA

INVESTIGACION

(Cudl es la relacion entre el estado nutricional con el conocimiento, hébitos y practicas
respecto a la alimentacion de las personas de ambos sexos que practican ciclismo recreativo

en el Gran Area Metropolitana durante el 2018?

1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1 Objetivo general de la investigacion

Relacionar el estado nutricional con el conocimiento, hdbitos y practicas respecto a la
alimentacion de las personas de ambos sexos que practican ciclismo recreativo en el Gran

Area Metropolitana durante el 2018.

1.3.2 Objetivos especificos

1. Describir el perfil sociodemografico de los ciclistas recreativos del Area

Metropolitana.
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2. Identificar el estado nutricional de la poblacion de ciclistas que participan en la
investigacion.

3. Determinar los habitos y practicas alimentarias de los ciclistas recreativos.

4. Determinar el nivel de conocimiento de la poblacion.

5. Relacionar los habitos alimentarios de los ciclistas con el estado nutricional.

6. Relacionar los habitos alimentarios con el conocimiento sobre alimentaciéon de la
poblacion en estudio.

7. Relacionar el estado nutricional de los ciclistas con el conocimiento que poseen

respecto a la alimentacion.

1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES

1.4.1 Alcances de la investigacion

La investigacion permite obtener infomacion variada sobre nutricion de los ciclistas
recreativos, como lo son sus hébitos alimentarios, conocimiento sobre nutricion y estado
nutricional. Durante el proceso de realizacion de la investigacion no surgi6é informacion

relevante que no se tuviera prevista antes de llevarla a cabo.

1.4.2 Limitaciones de la investigacion

No surgieron limitaciones o imprevistos por parte de los sujetos de estudio que alteren lo

planificado durante el proceso de la investigacion.



CAPITULO II: MARCO TEORICO
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2.1 CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

La investigacion se trabaja por medio de tres dimensiones, las cuales son el estado
nutricional, conocimiento que poseen los ciclistas recreativos sobre nutricion y los habitos

nutricionales que poseen.
2.1.1. Caracteristicas de los ciclistas recreativos

En cuanto a las cararacteristicas de los ciclistas recreativos, se pueden destacar las siguientes

variables:

a. Etapa adulta

Después de la adolescencia las personas alcanzan los niveles de maduracion biologica mas
altos. Caracerizada por la maduracion bioldgica, la cual es definida por Verdugo (2015) como
el conjunto de fendémenos de crecimientoy diferenciacion celular que contribuyen a la
aparicion de determinadas funciones en el organismo. Estos son cambios que genéticamente

estan predeterminados y programados, presentandose con el tiempo naturalmente.

Asimismo, existe la edad cronologica y la edad bioldgica, la primera determinada por la edad,
es decir los afios que van pasando desde el nacimiento, y la bioldgica se determina por los
procesos de maduracion, por lo tanto, es posible encontrar sujetos con la misma edad

cronoldgica y distinta edad bioldgica (Verdugo, 2015).

Durante la segunda y cuarta década de vida, la fuerza y la masa muscular alcanzan su maxima
expresion. El musculo esquelético sufre cambios constantementte a lo largo de la vida, por

lo tanto si no se ejercita adecuadamente, disminuye su masa, se infiltra con grasa y tejido
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concectivo y disminuyen las fibras, provocando disminuciéon de las unidades motoras, del
flujo sanguineo y por lo tanto menor capacidad del musculo para generar fuerza (Salech, Jara,

& Michea, 2012).

b. Actividad fisica

Realizar actividad fisica representa innumerables beneficios, entre los cuales el mas
importante es la reduccion del riesgo de padecer enfermedades cronicas no transmisibles,
permitiendo llegar a etapas maduras con mejor calidad de vida. Pues al entrenar, los musculos
funcionan de mejor manera, entre ellos el corazon, el cudl bombea la sangre mas
eficientemente, asimismo, las extremidades mejoran su capacidad para mejorar la postura y

realizar esfuerzo fisico, ademas de mejorar la salud mental.

En tal caso, actividades aerdbicas como caminar, trotar o andar en bicicleta ayudan en la
reduccion del estrés, la depresion y mejorar el estado de animo (Salas, 2017). Ademas, el
ejercicio fisico aerobico mejora el rendimiento cognitivo, pues aumenta la perfusion cerebral,

estimulando el desarrollo de las células cerebrales (Salech, Jara, & Michea, 2012).

Ahora bien, segin la Encuesta Actualidades realizada por la Universidad de Costa Rica
(2016), alrededor del 65% de la poblacion es sedentaria, lo cual genera desarrollo de
enfermedades como obesidad y estrés. En la misma se evidencia que las mujeres son mas
sedentarias que los hombres, pues un 71% de ellas no realizan ejercicio fisico, contra un

57,8% de los masculinos (Escuela de Estadistica de la Universidad de Costa Rica, 2016).

Es importante mencionar que entre los factores que influyen en la escogencia de un deporte
especifico a practicar estan las variables sociales, ambientales e individuales, asi como la

intensidad en la practica de dicha actividad, la persistencia y el rendimiento (Moreno,
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Cervello, & Martinez, 2007). En cuanto a los motivos por los cuales las personas realizan
ejercicio, Infante y Gofii (2009) evidencian que los adultos jovenes realizan ejercicio por
condicion fisica y por competencia deportiva. Los adultos de mediana edad lo realizan por
condicion fisica y atractivo fisico, para mejorar su auto percepcion fisica. En cuanto a la

adultez tardia lo realizan mayoritariamente por salud y autoconcepto fisico.

En los ultimos afios se ha observado un fuerte auge en la realizacion de actividad fisica en la
poblacion adulta, particularmente en carreras de atletismo y ciclismo, evidencidndose el
interés por competir en estas actividades de caracter popular, impulsadas por participantes
mayores de 35 afnos (Moreno, Cervello, & Martinez, 2007). Lo anterior muestra beneficios
para la poblacion, porque sea cual sea el motivo, cada vez mas personas estan realizando

actividad fisica, mejorando su nivel de actividad y su estado de salud.

c. Deporte recreativo

En los ultimos afios, el deporte se ha convertido en un fendmeno social que cada vez tiene
mas influencia en la vida cotidiana de las personas, con efecto catalizador de la salud fisica
y mental y es utilizado cada vez més como objeto de intercambio social y econdmico. Debido
a esto, exige dedicacion y rendimiento y por lo tanto es una ayuda para el desarrollo social y

personal (Gutierrez, 2004).

El deporte recreativo se define como toda actividad fisica efectuada durante el tiempo libre,
cuyas exigencias estan al alcance de todas las personas, de acuerdo con su estado fisico y
edad, practicada segun las reglas de cada especialidad deportiva o establecidas por los
participantes, cuyo objetivo es mejorar la calidad de vida y salud de los sujetos, ademas del

fomento de la convivencia familiar y social (Instituto Nacional de Deportes). Sin embargo,
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para que una actividad fisica se defina como recreativa, debe cumplir al menos tres
caracteristicas: libertad en la eleccion y realizacion, motivacion personal para su desarrollo

y una ejecucion placentera para la persona que la realiza.

Por lo tanto, la practica del deporte recreativo debe desarrollar en las personas diferentes
beneficios como el bienestar general, potenciar la realizacion personal y aumento de la

autoestima, refuerzo del deseo de practicar dicha actividad, entre otros (Senent, 2008).

Diferencias entre el deporte recreativo y el competitivo

El deporte recreativo es aquel que se practica durante el tiempo libre, por placer y diversion,
sin intenciones de competir, se realiza por disfrute o goce, aumentando las relaciones sociales
y calidad de vida de las personas. Por el contrario, el deporte competitivo se practica con la

intencion de vencer a un adversario, conseguir un récord o una marca personal (Riera, 2003).

d. Evaluacion del Estado Nutricional

Antropometria

Cruz et al. (2012) definen la antropometria como “la evaluacién de las variaciones en las
dimensiones fisicas y de la composicion corporal en diferentes edades y grados de nutricion”.
Es un método utilizado para evaluar el tamafio, proporciones y composicion del cuerpo
humano; siendo importante para la toma de decisiones sanitarias de la poblacion. Dicho
método permite comparar los datos de un individuo con los patrones de la poblacion,

pemitiendo diagnosticar de manera apropiada su estado nutricional.



28

indice de Masa Corporal

Segun la OMS, el indice de Masa Corporal (IMC) es una relacion entre el peso y la altura
utlizada como determinacion del sobre peso y la obesidad de los adultos. Determinada como
el peso en kilogramos, dividido por el cuadrado de la altura en metros. Cuyos rangos indican
que un IMC menor o igual a 18.5 Kg/m? es un estado nutricional de bajo peso; de 18.5 a24.9
Kg/m?indica normalidad, de 25 a 29.9 Kg/m? sobrepeso y de 30 Kg/m? en adelante refiere a

obesidad (Malnutricién, 2018).

Porcentaje de grasa corporal

La grasa corporal se encuentra debajo de la piel y rodeando los organos, y en pequefias
cantidades en las células y nervios. El Porcentaje de grasa corporal se define como la
proporcion de masa grasa sobre el peso corporal. Se ha demostrado que este mide con mayor

precision el estado nutricional que el IMC (Qiang Zeng, 2012).

Debido a la facilidad de medicion y calculodel IMC se utiliza como la herramienta de
diagndstico mas utilizada para identificar problemas de peso dentro de una poblacién. Sin
embargo, este es incapaz de identificar la grasa magra y la corporal; haciendose incapaz de
identificar pacientes con adecuado peso corporal, pero alta cantidad de grasa corporal, o los

que tienen poca masa muscular y peso excesivo.

Por lo tanto, es importante, al momento de realizar una evaluacén, calcular tanto el IMC
como el porcentaje de grasa y de este modo identificar las medidas de abordaje de cada
individuo. Sin embargo, la relacidon entre ambosno es lineal, es decir que un porcentaje de

grasa alto no necesariamente tiene un IMC alto y viceversa (Qiang Zeng, 2012).
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Bioimpedancia eléctrica

Las técnicas de bioimpedancia eléctrica se utilizan para medir el contenido de los tejidos de
manera no invasiva, en funcion de las diferencias en cuanto a la electricidad, identificando el
indice de agua corporal total, la masa libre de grasa y el porcentaje de grasa corporal (Qiang
Zeng, 2012). La masa libre de grasa se obtiene por medio de las constantes de hidratacion de
los tejidos y por derivacion, la masa grasaes obtenida mediante una ecuacion basada en dos
componentes (peso total y masa grasa) (Alvero-Cruz, Correas, Ronconi, Fernandez, & Porta,

2011).

Como menciona Alvero et.al. (2011); el National Institute of Helth Technology de Estados
Unidos hace referencia a varios aspectos de la bioimpedancia eléctrica, mencionados a

continuacion;

-Seguridad: no se conocen efectos adversosos, aunque puede afectar la actividad

eléctrica de marcapasos y desfibriladores, desaconsejandose su uso.

-Estandarizacion: las condiciones que pueden afectar la precision de la toma de las
medidas son la posicion corporal, la hidratacion, el reciente consumo de comidas y/o bebidas,
temperatura del ambiente y de la piel, actividad fisica reciente y el estado de replecion de la

vejiga urinaria; ademas de la sudoracion.

-Propiedades bioeléctricas: No se sabe exactamente el recorrido de la corriente
eléctrica, si es por el agua extracelular o intracelular. La cual va a variar segin la
comoposicion de cada individuo, su tamafio, la composicion de los electrolitos; siendo estos

la esencia de la bioimpedancia eléctrica.
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-Validez: es un aspecto que sigue en discusion, en cuanto a la validez y las

estimaciones de la composicioén corporal.

-Uso clinico: se relaciona con las alteraciones de la distribucion acuosa, como en las

enfermedades graves y situaciones de dafio renal cronico, en el cual los datos son invalidos.

-Limitaciones: en caso de desnutriciéon protéico-caldrica, las alteraciones de agua

intracelular son frecuentes, provocando que las medidas de masa libre de grasa no sean reales.

2.1.2. Conocimiento sobre nutricion

Los deportistas en ocasiones no le toman la importancia que requiere este tema, en ocasiones
presentan situaciones que se podrian evitar si tuvieran un conocimiento adecuado sobre
nutricion tanto en su vida cotidiana como en el deporte, pues no poseen una alimentacion
balanceada y de calidad (Garguiulio, Loures, Lima, Pereira, & Percegoni, 2015). Sobre lo
anterior, se han realizado estudios, los cuales evaluan el conocimiento de los deportistas en
relacion con la nutricidon, como es el caso de Garguiulio, Loures, Lima, Pereira, & Percegoni,
quienes en 2015 evaltian el conocimiento nutricional de personas que asisten al gimnasio, en
el cual se les evalua la identificacion de los alimentos fuente de macro y micro nutrientes,
cuales de estos deben estar en mayor proporcion en la dieta y cudles suplementos deben

consumir.

Respecto a lo anterior, concluyen que las mujeres tienen un mejor conocimiento sobre los
temas preguntados; pues tenian mejor orientacion nutricional con profesionales, ademas, casi
la mitad pensaba que los micronutrientes aportan energia al organismo y que la proteina debia
ser el macronutriente a consumir en mayor cantidad y por tal razén el suplemetno ingestado

en mayor cantidad son los proteinicos.
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En cuanto al conocimiento sobre nutricion de los ciclistas recreativos, se pueden destacar las

siguientes variables:

a. Nutricion

Nutricion en el deporte

Nutricionalmente, la alimentacion que requiere un deportista no es muy distinta a la de una
persona que realiza actividad laboral con gasto energético notabe, cuya alimentacion deberia
conseguirse con una alimentacion balanceada y adecuada, con porciones iguales a las de una

persona sedentaria.

Cuando se habla de nutricion deportiva o la nutricion en el deporte, se enfoca en la nutricion
aplicada a las personas que practican deporte de distintas intensidades. Su objetivo es cubrir
las necesidades nutricionales requeridas en cada etapa de entrenamiento, competicion,

recuperacion y descanso (Olivos, Guevas, Alvarez, & Jorquera, 2012).

La nutricién es uno de los factores mas relevantes para el rendimiento deportivo; pues lo
importante es aportar la energia apropiada, brindar los nutrientes requeridos para el desarrollo
y reparacion del musculo y la regulacion del metabolismo corporal (Olivos, Guevas, Alvarez,
& Jorquera, 2012). Por lo tanto, la alimentacion tiene un papel determinante en el deporte,
tener una adecuada ingesta de macronutrientes y micronutrientes conlleva una mejor
recuperacion de los depositos celulares, lo cual ayuda al organismo para esfuerzos

posteriores.
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b. Suplementos nutricionales

Se sabe que el rendimiento deportivo esta influenciado por la alimentacion, los suplementos
nutricionales se conocen como ayudas ergogénicas. Las mismas son definidas como:
cualquier maniobra o método utilizado para aumentar la capacidad de desempefiar un trabajo
fisico, ademas de mejorar el rendimiento sin necesidad de sustancias dopantes o prohibidas.
Asimismo, estas pueden ser tanto ayudas nutricionales como fisicas, mecénicas, psicologicas
o farmacologicas (Colls Garrido, Goémez-Urquiza, Cafiadas-De la Fuente, & Fernandez-

Castillo, 2015).

Actualmente, ha crecido el tema de los suplementos nutricionales, existen muchos tipos para
todas las necesidades de los deportistas de todas las especialidades y personas que desean
consumirlos; lo cual genera que aumente la demanda de ellos y la posibilidad de acceso.
Siendo las mas consumidas los carbohidratos, las proteinas y aminodacidos, los lipidos, las
vitaminas, minerales y sustancias de origen vegetal. Sin embargo, asi como aportan
beneficios para el organismo, poseen contraindicaciones o efectos perjudiciales, siendo
importante la correcta asesoria de un especialista (Colls Garrido, Gémez-Urquiza, Cafiadas-

De la Fuente, & Fernandez-Castillo, 2015).

En un estudio realizado en Chile, se analiza el perfil de los consumidores de suplementos
nutricionales y las caracteristicas de su uso. En el mismo, se refleja que su consumo se debe
a distintas motivaciones, siendo los de proteinas y aminoadcidos los de mayor demanda, pues

aportan beneficio anabolico comprobado.

También, consumen vitaminas y minerales, para desarrollo de masa muscular y disminucion

de grasa corporal, sin embargo, a pocos les importaba el efecto antioxidante, protector de la
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salud y energético. En general dicha poblacion, consume suplementos nutricionales para
desarrollar masa muscular, rendimiento deportivo, disminucion de grasa corporal, bajar de
peso y por salud. Por ultimo, se les pregunta si lograron los efectos esperados, el 84,8%
refiere haberlos logrado, ain cuando algunos de los suplementos no han sido comprobados
cientificamente, siendo posiblemente resultado del efecto placebo (Rodriguez, Crovetto,

Gonzalez, Morant, & Santibanez, 2011).

Alrededor del mundo los deportistas utilizan suplementos deportivos para inducir a la
hipertrofia muscular, mediante el consumo de proteinas o aminoacidos, junto al
entrenamiento deportivo. Sin embargo, estudios demuestran que el aumento de peso logrado
no se debe a la hipertorfia muscular, sino a la transformacion del exceso de proteinas en grasa

(Gonzales, 2008).

Efectos de los suplementos nutricionales

Asimismo, estudios realizados en los ultimos afios, para probar los beneficios de los distintos
aminoacidos sobre el estimulo del crecimiento muscular y la disminucion de grasa, no han
podido constatar su eficacia. Sin embargo, evidencian que el exceso de sustancias
nitrogenadas, como aminodcidos y proteinas, aumentan el peligro de deshidratacion, ya que
el cuerpo para eliminar 1 gramo de trea necesita 50 mililitros de agua; ademas pueden
aumentar la concentracion de amoniaco, produciendo fatiga muscular y toxicidad (Gonzales,

2008).

c. Calambres en el ciclismo

Los calambres musculares asociados al ejercicio (EAMC) son una condiciéon dolorosa que a

menudo afecta el rendimiento deportivo. En situaciones de este tipo, los atletas deben tener
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ciertas precauciones antes de realizar ejercicio, como comenzar suficientemente hidratados
y alimentados, evitar estiramientos pasivos antes de la carrera, ser prudentes de no acelerar
el ritmo mas alld del ritmo que han estado utilizando en el entrenamiento. Asimismo, es
necesario realizar estiramientos pasivos y el cosumo de bebidas con fluidos/elctrolitos para

aliviar mas rapidamente los calambres (Buskard A. , 2014).

d. Bebidas hidratantes

Los deportistas requieren bebidas con composiciones especificas, cuyo fin es una rapida
absorcion de agua, glucdgeno y electrolitos, ademas de la reposicion de carbohidratos
perdidos durante el ejercicio (Olivos, Guevas, Alvarez, & Jorquera, 2012). Ademas de
promover la ingesta voluntaria de liquidos, agilizar la absorcién de fluidos por el cuerpo,
mejorar el rendimiento deportivo al suministrar glucosa sanguinea y mantener elequilibrio

fisiologico.

Para lograr lo anterior existen las bebidas deportivas, pues, aunque el glucégeno se puede
reponer por medio de alimentos so6lidos, con la restauracion de hidratacién no ocurre lo
mismo. Por lo que consumir liquido durante el ejercicio prolongado puede ayudar a mejorar
el rendimiento. En conclusion, se prefiere el consumo de bebidas deportivas de carbohidratos
y electrolitos, ya que mejoran mas el rendimieno que el cosnumo sélo de agua (Maughan &

Shirreffs, 2010).

2.1.3. Habitos alimentarios

Los habitos alimentarios se conforman por las costumbres, actitudes, formas de

comportamiento de las personas, que consolidan pautas de conducta y aprendizaje
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mantenidas en el tiempo y que ademas repercuten, positiva o negativamente en el estado de

salud, nutricion y bienestar (Binimelis, 2013).

En el afio 2000, la Asociacion Americana de Alimentos (ADA), la Canadian Dietética
Association (CDA) y el American College of Sports Medicine (ACSM) demostraron la
importancia de la relacion entre nutricion y ejercicio fisico, pues la capacidad de rendimiento
mejora con una nutricion adecuada, haciendo importantes unos adecuados habitos
alimentarios para suplir las demandas energéticas (Garguiulio, Loures, Lima, Pereira, &

Percegoni, 2015).

Estos habitos alimentarios son los que influyen en la educacion alimentaria; pues estan muy
arraigados a cada persona desde la infancia haciendo dificil que se puedan modificar y a
veces la Uinica manera de lograrlo es cuando la persona deportista percibe una mejora en su

recuperacion y rendimiento (Martinez, Urdampilleta., Micd, Soriano, 2012)

En cuanto a los habitos alimentarios de los ciclistas recreativos, se pueden destacar las

siguientes variables:

a. Etapas de entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo es un proceso de guia para elevar la capacidad del deportista,
para mejorar su rendimiento, por medio de adaptaciones fisoldgicas como las fisicas,

motoras, cognitivas y afectivas, que ocurren durante el proceso de entrenamiento.

Alimentacion en las distintas etapas de entrenamiento

Durante el periodo de entrenamiento varian muchos factores como la intensidad de

entrenamiento y la alimentacion, que van a depender de la hora, duracion y el tipo de
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entrenamiento. Por lo tanto, la dieta de los deportistas se debe adaptar en funcion de estos,

ya sea antes, durante o despues del entrenamiento.

Alimentacion antes de la competicion

La comida principal debe realizarse de dos a cuatro horas antes de la prueba, en el caso de
que la prueba sea al final de la tarde, se debe comer algo cada tres horas (Gonzales, 2008).
Asimismo, los objetivos principales durante la semana previa a la competencia son optimizar
el almacenamiento de carbohidratos en el musculo e higado para realizar el ejercicio con una
maxima reserva de energia y mantenerse bien hidratado. Por lo tanto, la alimentacién que se
realice va a depender del tipo de entrenamiento, competicion y la freciencia (Palacios,

Montalvo, & Ribas, 2009).

En el ejercicio fisico, los carbohidratos tienen un papel importante, por lo que se recomienda
su consumo durante todas las etapas. Si la persona entrena a diario, la semana previa a la
actividad fisica se debe aumentar significativamente las reservas de glucégeno, aumentando
la ingesta de carbohidratos, ademas de la disminuciéon progresiva de la intensidad del
entrenamiento los tres dias antes de la carrera, a un maximo de 60 minutos diarios de
intensidad moderada a baja y la dieta debe aportar de 7 a 10 gramos de carbohidratos por
kilogramo de peso al dia. Lo antes mencionado se recomienda para los que realizan actividad
fisica por mas de 90 minutos, como maratones, triatlon, ciclismo, natacion, entre otros, o los

que realizan deporte prolongado con intervalos (Olivos, Guevas, Alvarez, & Jorquera, 2012).

Horas antes de la competicion, la comida debe ser rica en carbohidratos para terminar de
completar las reservas de glucogeno. Por esta razon, el higado requiere comidas frecuentes

para mantener los niveles de glucosa en sangre y conservar la reserva de carbohidratos.
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Ademas, si se realiza ayuno previo la competicion, hay mayor probabilidad de desarrollar

hipoglucemia durante el ejercicio (Palacios, Montalvo, & Ribas, 2009).

Tres a cuatro horas antes de la carrera, se recomienda la ingesta de carbohidratos de alto
indice glicémico, consumiendo de cuatro a cinco gramos de carbohidratos por kilogramo de
peso, de los cuales se recomienda almidones hidrolizados como la maltodextrina porque tiene
mejor tolerancia digenstiva. Asimismo, debe ser ser de bajo contenido proteico, bajo en fibra

y grasas (Olivos, Guevas, Alvarez, & Jorquera, 2012).

Es importante agregar que para la hora previa se recomienda que todo alimento consumido

sea liquido por su facilidad y rapidez de asimilacion (Palacios, Montalvo, & Ribas, 2009).

Alimentacion durante la competicion

Cuando son competiciones, entrenamientos o pruebas de resistencia de mas de una hora o
deportes con ejercicios intermitentes de alta intensidad y poca duracion, la ingesta de
carbohidratos puede retrasar la aparicion de fatiga hasta 30 minutos, por lo que se debe comer

cada media hora de 25 a 30 gramos de carbohidratos (Gonzales, 2008).

Durante la competicion, los carbohidratos tienen el objetivo de mantener los depdsitos
corporales, ademas del aporte adecuado de energia para realizar la actividad. Por lo que las
raciones de la dieta de los deportistas no se deben calcular de acuerdo con las calorias, si no,

en relacion con el peso corporal (Olivos, Guevas, Alvarez, & Jorquera, 2012).

En deportes de larga duracion, es decir de més de 60 minutos, la ingesta se debe basar en
carbohidratos, en tal caso es necesario tomar a un ritmo de 40g a 60g por hora, ayudando a

retrasar la aparicion de fatiga y mantener el rendimiento. Lo mas adecuado es el consumo de
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bebidas deportivas para reemplazar la pérdida de electrolitos y liquido, ademas de aportar
carbohidratos. Deportes como el ciclismo posibilitan el consumo de alimentos s6lidos como
las barritas energéticas, cereales, frutas secas, banano, entre otros (Palacios, Montalvo, &

Ribas, 2009).

Alimentacion posterior a la competicion

Al terminar el ejercicio es preferible tomar bebidas deportivas y alimentos ricos en
carbohidratos para, de este modo, reponer las reservas de glucdgeno y las pérdidas de liquido.
Por tal motivo, se deben escoger alimentos con un indice glicémico moderado-alto para un
rapido reabastecimiento. Entre las opciones recomendadas estan las pastas, arroz y papa,
evitando alimentos grasos pues enlentecen la reposicion de carbohidratos y pueden llegar a

producir molestias gastrointestinales (Palacios, Montalvo, & Ribas, 2009).

Asimismo, se deben restablecer rapidamente las reservas de glucdgeno con alimentos ricos
en carbohidratos de alto o moderado indice glicémico, consumiendo un gramo por cada

kilogramo de peso en las dos horas posteriores del ejercicio (Gonzales, 2008).

En deportes de tiempo prolongado (es decir de mas de 90 minutos) con intensidad igual o
mayor al 70% de la VO2 méxima, se sugiere consumir de 45 a 60 gramos de carbohidratos
por hora de competencia, pues ayuda en la mantencion de los niveles de glicemia, lo cual
favorece la resistencia en la competencia. Este aporte es mejor mediante liquidos o geles pues
su disponibilidad es més rapida y favorece la hidratacion (Olivos, Guevas, Alvarez, &

Jorquera, 2012).

Como se ha mencionado, consumir una baja cantidad de fuentes de carbohidratos en

cualquiera de las etapas de la practica deportiva, puede significar una pronta aparicion de los
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sintomas de fatiga y por consecuente un bajo desempefio fisico. Por esta razon, se suguiere
que una alimentacion adecuada durante el entrenamiento es una de las claves del éxito en la
compentencia, pues un incremento en el consumo de carbohidratos podria mejorar la
capacidad de entrenamiento, en especial cuando se requiere una rapida recuperacion entre

sesiones (Espinoza, 2015).

b. Hidratacion en el deporte

Durante el entrenamiento, un factor al que se le debe dar mucha importancia es la hidratacion
y la termoregulacion, pues afectan el rendimiento deportivo. Se debe saber que la sensacion
de sed es una sefial de alerta, ya que surge cuando ha habido una gran pérdida de agua
corporal, lo anterior, indica que un deportista se puede deshidratar antes de sentir la sensacion

de sed (Olivos, Guevas, Alvarez, & Jorquera, 2012).

En el organismo, el agua cumple con funciones como la regulacion de la temperatura
corporal, es un vehiculo para la distribuciéon de nutrientes, lubricacion de las articulaciones,
encargado de la contraccion muscular y transmision de impulsos nerviosos, ente otros
(Olivos, Guevas, Alvarez, & Jorquera, 2012). La correcta nutriciéon e hidratacion es clave

para un buen desempefio, particularmente para la resistencia cicloturismo de mas de 2 horas.

La bibliografia dice que la recomendacion general de consumo de agua para una persona
sedentaria es de alrededor de 2 litros al dia y si es fisicamente activa, 3 litros. Este célculo se
puede realizar relacionando la ingesta energética y la cantidad de agua requerida (ml/Kcal) o
relacionadola con el peso cormporal (ml/Kg). Sin embargo, las necesidades de ingesta de

liquido durante el ejercicio, dependen de la intensidad de ejecucion y el estrés térmico
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soportado, tomando en cuenta la humedad relativa y temperatura ambiental. (Urdampilleta,

Matinez-Sanz, Julia-Sanchez, & Alvarez-Herms, 2013).

Hidratacion antes de entrenamiento

Antes de la realizacioén de cualquier ejercicio, en especial los de resistencia, debe asegurarse
una Optima hidratacion; es decir, consumir suficiente liquido durante los tres o cuatro dias
previos a los eventos, ademds de evitar las bebidas diuréticas como el alcohol y el dia de
entrenamiento se debe comenzar a beber liquido antes de salir a entrenar (Tenby Aces

Cycling Club, 2015).

Al realizar cualquier actividad fisico-deportiva con una duraciéon de 20 a 30 minutos,
especialmente en ambientes calurosos o0 muy humedos, se debe estar en un correcto estado
de hidratacion antes de iniciar. Pues, el rendimiento al final depende en gran parte por el
estado de hidratacion previa (Urdampilleta, Matinez-Sanz, Julia-Sanchez, & Alvarez-Herms,

2013).

Para lograr una adecuada hidratacion previa, se recomienda la ingesta de una dieta con base
en alimentos semisolidos o purés las 24 horas previas a laactividad. Con una ingesta alta en
carbohidratos y frutas para aportar la energia adecuada y baja en residuos (fibra). Las

proteinas tienen un efecto térmico mucho mas elevado, por lo que no son recomendables.

Por su parte, la National Athletic Trainers Association y en el Consenso de la Federacion
Espaiola de Medicina Deportiva recomiendan consumir 500ml de liquido 2 horas antes del
ejercicio para optimizar el estado de hidratacion y permitir que el exceso pueda ser excretado
a través de la orina antes de comenzar (Urdampilleta, Matinez-Sanz, Julia-Sanchez, &

Alvarez-Herms, 2013).
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Hidratacion durante entrenamiento

El cuerpo requiere hidratacion durante el ejercicio, tanto en climas frios como humedos.
Algunos estudios demuestran que una disminucion del 2% de agua puede llevar a una
reduccion significativa del rendimiento de un 10%, una pérdida del 5% de agua provoca una
caida del 30% y con una disminucién superior al 8% puede haber graves problemas de salud.
Por lo tanto se recomienda beber liquido a los primeros 30 minutos de entrenamiento y beber
regularmente cada 15 minutos o 10 minutos en dias calientes y lo recomendable es beber a

sorbos (Tenby Aces Cycling Club, 2015).

En presencia de ambientes muy calientes o hiimedos, puede ser necesario hasta mas de 4
litros al dia para poder realizar la actividad fisica con adecuadas garantias de salud y
rendimiento fisico. Las bebidas deportivas comerciales, por su parte, contienen azlicares para
favorecer el mantenimiento de los depdsitos de glucogeno muscular, la glicemia estable y
evitar la deshidratacion, reduciendo la aparicion de la fatiga temprana inducida por déficit

hidroelectrolitico.

Asimismo, varios estudios demuestran que una reposicion del 80 al 100% de liquido perdido,
evitando alteraciones funcionales durante el ejercicio por encima del 70% del VO2max o en
altas tempraturas, ayudando al organismo a comportarse como lo hace en un entorno con una
tempratura ambiental de 22°C (Urdampilleta, Matinez-Sanz, Julia-Sanchez, & Alvarez-
Herms, 2013). Por esta razén, se aconseja un estado de rehidratacion continuo, siempre y
cuando el deportista lo tolere en relacion con la sensacién de llenado y ritmo de la
competicion. De no realizarse esta rehidratacion, el gasto cardiaco tiende a disminuir,

induciendo a hipertermia por el aumento de la frecuencia cardiaca.
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Asimismo, durante el ejercicio de alta intensidad, mayor a 3 horas o temperaturas elevadas,
es aconsejable ingerir de 0.6 litros por hora con tomas frecuentes cada 15 o 20 minutos de
sustancias isotonicas, pues mantienen la osmolaridad entre 200 a 320mOsm/l, la
concentracion de azucares entre 6 y 9% y la de sodio entre 0.5 y 7 gramos por litro y entre
0.7 y 1.2 gramos de sodio por litro (Urdampilleta, Matinez-Sanz, Julia-Sanchez, & Alvarez-

Herms, 2013).

Hidratacion después de entrenamiento

Al terminar el entrenamiento los atletas se tientan ya sea por no comer o por comer en exceso
y la hidratacion se deja de lado, sin embargo, es importante reponer el gasto de liquido y
electrolitos perdidos durante la actividad fisica, ademas de reponer las reservas de glucogeno.
Lo anterior, ayuda a que la capacidad de entrenamiento los dias siguientes no se vea afectada

y se logre avanzar en las metas (Tenby Aces Cycling Club, 2015).

La reposicion de liquido post ejercicio favorece una correcta recuperacion, ademas de ayudar
a continuar ejercitdndose los dias posteriores y mejorar el rendimiento. Se ha demostrado
también que la reposicion hidrica debe ser del 150 a 200% del peso perdido durante el
entrenamiento para cubrir las pérdidas de sudoracion yproduccién de orina.
Recomendandose para esta fase las bebidas hipertonicas, con valores de 1 a 1.2g de sodio
por litro, sin dejar de lado el potasio y magnesio; estas bebidas van a aumentar la retencion
de agua por el aumento de sed y reducir la diuresis que provoca el consumo de agua

(Urdampilleta, Matinez-Sanz, Julia-Sanchez, & Alvarez-Herms, 2013).

Sin embargo, la mayoria del tiempo los deportistas piensan que pueden tomar cualquier

bebida para rehidratar. En el caso de los refrescos pueden ayudar a reponer el liquido, pero
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no electrolitos adecuadamente, pues no contienen la cantidad de sodio requerida. En el caso
de las cervezas, no se aconseja su consumo, sin embargo, en caso de consumirla, se
recomienda que sea sin alcohol, ya que tiene un efecto diurético cuando hay una graduacion
mayor al 2%. Con respecto a los zumos, se pueden ingerir en esta fase siempre y cuando sean
sin gas para evitar las molestias digestivas, pero no son la mejor opcion, por no contener la
cantidad de sodio 6ptima para la reposicion de liquido (Urdampilleta, Matinez-Sanz, Julia-

Sanchez, & Alvarez-Herms, 2013).

c¢. Deshidratacion

La sudoracion no solo enfria el organismo, sino que hay una importante pérdida de liquidos
y sal, es por esto que la deshidratacion en el deporte es usual, ya que las personas no ingieren
suficiente liquido para reponer la pérdida de agua, aumentando la aparicion de lesiones y
disminuyendo el rendimiento fisico, en especial en ambientes calurosos y en ejercicios de

larga duracion (Maughan & Shirreffs, 2010).

Se debe agregar algo de sodio a las bebidas y/o a los alimentos cuando las pérdidas son altas,
para reponer el sodio. Los atletas deben ser responsables en su adecuada rehidratacion, pues
los requerimientos varian de persona a persona, por lo que se deben auto evaluar y conocer
su cuerpo para aprender las estrategias adecuadas de hidratacion (Maughan & Shirreffs,

2010).

Los sintomas iniciales que se deben alertar son la excesiva sudoracion, cefalea, nauseas y la
sensacion de inestabilidad. Cuyas causas pueden ser el exceso de ropa, aumento de la diuresis

y disminucion de la ingesta de liquido (Olivos, Guevas, Alvarez, & Jorquera, 2012).
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Pérdida de sal

Al sudar hay pérdidas de agua y electrolitos, especialmente sodio y cloro y en menor cantidad
de potasio, calcio, magnesio, hierro, entre otros. La cantidad de sodio en el sudor depende de
la tasa de sudoracion, la dieta y la aclimacion del deportista. En los individuos con grandes
pérdidas de sal puede haber predisposicion a calambres por elejercicio, sin embargo, se debe
prestar atencidn, pues una dieta elevada en sodio puede afectar la presion arterial, por lo que
no se recomienda a todos los atletas que consuman altas cantidades de sal o consumo elevado

de bebidas con alto contenido de sodio durante el ejercicio (Maughan & Shirreffs, 2010).



CAPITULO III: MARCO METODOLOGICO



46

3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

La investigacion tiene un enfoque cuantitativo, debido a que la recoleccion de datos se basa
en la medicion numérica y analisis estadisticos para identificar el estado nutricional, el
conocimiento sobre alimentacion, ademas de caracterizar los habitos alimentarios de los
ciclistas y de este modo obtener datos numéricos analizados mediante estadistica. Al ser de
este tipo, se pretende medir con precision las variables estudiadas, lo cual permite construir
creencias propias sobre el fendmeno estudiado (Hernandez S., Fernandez C., & Baptista L.,

2010)

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion es de tipo descriptiva; pues se pretende identificar, describir y analizar la

situacion actual de los ciclistas recreativos.

3.3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

El objeto de estudio son ciclistas recreativos activos con edades entre los 18 y 60 afios,
vinculados con la pagina web RecreativasCR, cuyo lugar de residencia es en el Gran Area
Metropolitana (GAM), la cual comprende las provincias de San josé, Alajuela, Heredia y
Cartago. Asimismo, es la region mas urbanizada, poblada y econdmicamente activa del pais
con una extension aproximada de 2044 Km?. RecretivasCR, por su parte, es un sitio

informativo para personas interesadas en el ciclismo recreativo y de montafia, el cual nacio
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con el fin de comunicar informacion y datos sobre calendarios de las actividades que se

realizan en el pais.
3.3.1 Poblacion

La poblacion a investigar son 1725 personas que practican ciclismo recreativo, vinculadas a

la pagina web RecreativasCR.
3.3.2 Muestra

La muestra se define mediante muestreo aleatorio simple, segliin la formula utilizada para
determinarla, se conforma por 91 personas de ambos sexos que realizan ciclismo de manera
recreativa, es decir, no estan inscritos en la Federacion Costarricense de Ciclismo (FECOCI),
lo cual indica que no son profesionales. Asimismo, realizan ciclismo mediante la
participacion en “carreras recreativas” o en grupos organizados o de amigos de manera
independiente, que ademas habitan en el Gran Area Metropolitana. La seleccion de los

ciclistas se realiza de forma probabilistica.
La formula utilizada para la determinacion de la muestra es la siguiente:

n=__ NZ’PQ

& (N-1)+Z>PQ

n= _ 1725-1.96%-0.5-0.5
0,12 (1725-1)+1,96 -0,5-0,5

n = 91 personas
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A continuacion, se detallan los criterios de inclusion y exclusion que se utilizan en el estudio

para la seleccion de la poblacion.

Tabla N°I.

Criterios de inclusion y exclusion de los ciclistas recreativos

Criterios de Inclusion

Criterios de Exclusion

Personas entre los 20 y 60 afios que vivan en
el Area Metropolitana
Personas que realicen ciclismo recreativo

minimo una vez al mes.

Personas inscritas en los boletines del sitio
web RecreativasCR que realicen ciclismo

de manera recreativa.

Personas que realicen ciclismo recreativo
minimo una vez al mes que asistan a
consulta nutricional.

Personas inscritas en los boletines del sitio
web RecreativasCR  que sean ciclistas

profesionales.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

3.4 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA

INFORMACION

Para la obtencion de informacion se realiza una serie de cuestionarios aplicados mediante
entrevista personal. La primera es una anamnesis nutricional (ver Anexo 2) en la que se
obtiene los datos sociodemograficos, ademas de la informacion dietética de los participantes,

para identificar los habitos nutricionales, para posteriormente analizarlos. Asimismo, se
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realiza el cuestionario de conocimiento sobre alimentacion y deporte (ver Anexo 3), para
evaluar el conocimiento sobre nutricion deportiva, en el cual mediante un formulario de
marque con equis expresan su conocimiento. Posteriormente dichas respuestas se analizan
para identificar la relacion existente entre el estado nutricional, el conocimiento sobre

nutricion deportiva y los habitos alimentarios de la poblacion.

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

constituye un 10% de la poblacion de la muestra.

3.4.1 Validez del cuestionario

La validez de los instrumentos se identifica mediante una prueba piloto; pues son

instrumentos de elaboracion propia.

3.4.2 Confiabilidad del cuestionario

La confiabilidad del cuestionario serd probada mediante una prueba piloto, para garantizar
que los resultados sean consistentes y coherentes en relaciéon con el proyecto. Sobre lo
anterior, indica Tamayo (2003) que existen varios medios para la recoleccion de informacion
de una investigacion, permitiendo utilizar entrevistas, cuestionarios, inspeccion de registros

y observacion. Para este estudio se utilizan encuestas, cuestionarios y observacion.

a. Observacion: este método se utiliza al principio de la investigacion, pues
observando es como se detecta el problema a estudiar.
b. Entrevista: por medio de las entrevistas se recolectan datos como los

antropométricos y socioeconomicos.
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c. Cuestionario: se utiliza para la obtencion de informacion sobre el
conocimiento sobre alimentacion de la poblacion a estudiar.

Todos los instrumentos son confidenciales, lo cual le da tranquilidad a los encuestados para

brindar la informacién requerida de una manera precisa. Ademas, son de elaboracion propia

los cuales son validados en el plan piloto, en el que se aplican los instrumentos a una muestra

con las mismas caracteristicas de la poblacion en estudio.

Para la toma de medidas antropométricas se utiliza una balanza de control corporal
OMRON™ modelo HBF-516B®, con una capacidad de 2 a 150 Kilogramos con deteccion
de incrementos de 0,1 Kilogramos, la misma mide el porcentaje de grasa corporal con una
capacidad de 5% a 60% con incrementos de 0,1%: Asimismo, calcula el Indice de Masa

Corporal (IMC), dado de 7 kg/m2 a 90 kg/m2 con incrementos de 0,1 kg/m2.

Ahora bien, para la toma de la talla corporal se utiliza un tallimetro SECA 206©, con un
rango de medicion de 0 a 220cm o 0 a 87 pulgadas y una division de Imm, 1/8 pulgadas.
Para categorizar los habitos alimentarios, se toman en cuenta las variables de tiempos de
comida, lugar de preparacion de los alimentos y cantidad de vasos de agua, a las cuales se les

categorizé cada rubro como inadecuado, regular y adecuado.

Al realizar las escalas de los tiempos de comida, se determina que de 1 a 2 tiempos de comida
al dia es un habito inadecuado, de 3 a 4 tiempos al dia es regular y mas de 5 al dia es adecuado.
Con los vasos de agua, se determina que el consumo de 1 a 2 vasos de agua al dia o menos
es inadecuado, de 3 a 6 vasos es regular y de 7 en adelante es adecuado. Por tltimo, con el
lugar de preparacion de los alimentos, se determina que preparados en casa es adecuado y

consumidos en restaurantes o sodas es inadecuado.
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Con dichos datos se prepara una escala para determinar los habitos alimentarios, en los cuales
cada variable tiene el mismo peso. Con lo anterior se realiza una escala, como punto de
partida para la creacion de una variable de habitos alimetarios. La misma se define por:

habitos deficientes, malos habitos, regulares, buenos y muy buenos habitos.

Al realizar el estudio, se utiliza la prueba de significancia estadistica basada en el coeficiente
Chi Cuadraro de Pearson, pues tienen como fin examinar la asociacion entre las variables
categoricas (nominales u ordinales), con un nivel de significancia de 0.05; es decir que la
probabilidad de que se rechace la hipotesis nula verdadera es 0.05. Para dichos andlisis se

utiliza el paquete de datos estadistico SPSS.

3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

El diseno de investigacion es no experimental; pues no hay manipulacién de variables ni
intervenciones a los participantes y a su vez transversal debido a que las variables se miden

solo una vez en un momento especifico.

3.6 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

El objetivo general de la investigacion es relacionar el estado nutricional con el
conocimiento, habitos y practicas respecto a la alimentacion de las personas de ambos sexos
que practican ciclismo recreativo en el Gran Area Metropolitana durante el 2018. Dichas

variables se delimitan a continuacion.



Tabla N° 2.

Operacionalizacion de variables de estudio de la investigacion.
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Objetivo Variable Definicion Definicion Dimensién Indicadores Instrumento
especifico conceptual operacional
Describir el Perfil socio-  Conjunto de Realizar Edad Entrevista
perfil socio- demografico caracteristicas ~ preguntas tipo Sexo -Maculino, con preguntas
demografico biologicas, entrevista Femenino de completar
de los ciclistas socio econo- sobre Escolaridad -Primaria y marque con
recreativos del culturales caracteristicas Incompleta, equis.
Gran Area presentes en socio- Primaria
Metropolitana. una poblacion  demograficas Completa,
sujeta a a cada Secundaria
estudio. participante. incompleta,
Estudios
superiores
incompletos,
Secundaria
completa,
Estudios
superiores
completos,
Técnico,
Ninguno
Ocupacion -Estudiante,
Trabajador
independiente,
Pensionado,
Labores
domésticas del
hogar,
Trabajador del
estado,
Asalariado,
Ninguno
Identificar el Estado Condicion del ~ Identificar MC -Peso (kg) -Balanza
estado Nutricional ~ organismo que  Indice de Talla (m) Tallimetro
nutricional de resulta de la Masa Grasa -Procentaje de  -Bioimpe-
la poblacion de relacion entre Corporal, corporal grasa dancia
ciclistas que las necesidades  tomando el
participan en la nutritivas peso
investigacion. individualesy  colocando a
la ingestion, la persona
absorcion y sobre una
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utilizacion, de
los nutrientes

bascula con

ropa ligera de

de los manera
alimentos. erguida y con
la mirada
hacia el
frente. La
talla se toma
colocando al
paciente
sobre una
superficie
plana con la
espalda recta,
talones
pegando a la
pared y la
cabeza recta.
Determinar los  Habitos Practicas Realizacion Tiempos de -Desayuno, Anamnesis
habitos y alimentarios  alimentarias de anamnesis  comida Meriendade la  Nutricional
practicas influenciadas nutricional mafiana, Frecuencia de
alimentarias de por las dietética. Meriendade la  consumo
los ciclistas creencias o tarde,
recreativos tradiciones Almuerzo,
adquiridas, sin Cena, Merienda
embargo, nocturna
pueden ser Consumo de  -Ninguno, 1-2
modificadas a vasos de agua  vasos, 3-4
lo largo de la vasos, 4-6
vida. vasos, 7-8
vasos, 8-10
vasos, Mas
del0 vasos
Meétodos de -Frituras
coccion mas  Hervido
usados Al horno
Asados
A la plancha
Al vapor
Tipos de -Aceite
grasa mas Aceite Spray
usada Margarina
Manteca

Mantequilla




54

Endulzantes
utilizados

Origen de los
alimentos

Consumo de
sal

Consumo de
suplementos
deportivos
Consumo de
bebidas
hidratantes
Cambio de
alimentacion
en las etapas
de
entrenamiento
Consumo de
grupos de
alimentos

-Azucar blanca
Azlcar
cruda/moreno
Edulcorante/
Sustituto

Tapa de dulce
Miel de abeja
Ninguno
-Preparados en
casa
Comprados en
Restaurantes,
Sodas
Preparados de
supermercados
-Si, No

-Si, No

-Si, No

-Si, No

-Consumo de
lacteos,
productos de
origen animal,
pan, cereales y
féculas, dulces,
aceites y
grasas, bebidas
y gaseosas.

Determinar el
nivel de
conocimiento
dela
poblacion.

Conocimient
0
Nutricional

Hechos o datos
de informac i6n
adquirid os por
una persona por
medio de la
experien cia o
la educacio n,
la compren sion

Conjunto de
informacion
que posee la
persona
acerca de la
alimentacion
saludable.

Opciones para
mejorar el
rendimiento
deportivo.

Hidratacion y
sudoracion

-Reconocer las
mejores
opciones
mejorar el
rendimiento.
-Marcar
mejores
opciones de

Cuestionario
con preguntas
de marque
con equis.
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tedrica o
practica sobre
nutricion
adecuada.

Alimentacion
en las etapas
de

entrenamiento

Situaciones

hidratacion y
componentes
del sudor.
-Identificar las
mejores
opciones de
alimentos en las
etapas de
entrenamiento.
-Identificar las

de calambre opciones a
realizar ante
calambres.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

3.7 PLAN PILOTO

Se realiza con una cantidad de poblacion que abarque el 10%, es decir 9 personas, de la
muestra a trabajar y con las mismas caracteristicas. Ahora bien, durante el proceso de
realizacion del plan piloto surgieron una serie de incovenientes en cuanto legibilidad y
entendimiento de algunas de las preguntas. Por lo tanto, se decide modificar su redaccion,
ademads de la descripcion con ejemplos de algunas de las opciones de alimentos que la

poblacion no sabia identificar.



CAPITULO IV: PRESENTACION DE RESULTADOS



4.1 Caracteristicas sociodemograficas
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En la tabla N° 3 se muestran las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion estudiada.

Tabla N° 3
Caracteristicas sociodemogrdficas de la poblacion ciclista recreativa del GAM, 2018

Caracteristica sociodemografica

Total
(n=91)

Sexo

Femenino

Masculino
Edad

20 a 30 afios

31 a 40 afios

41 a 50 afios

51 a 60 afios
Escolaridad
Primaria Completa
Secundaria incompleta
Secundaria completa
Técnico
Estudios superiores incompletos
Estudios superiores completos
Ocupacion
Asalariado
Estudiante
Trabajador independiente
Pensionado
Labores domésticas del hogar
Ninguno
Lugar de Residencia

San José

Alajuela

Heredia

Cartago

30
61

26
32
22
11

15
11
12
42

54
10

O = —

30
18
15
28

%

33
67

29
35
24
12

10
17
12
13
46

60
11
18

33
20
16
31

Fuente: Elaboracion propia, 2018.
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En la tabla N° 3 se muestran las variables de sexo, edad, escolaridad, ocupacién y lugar de
residencia de la poblacion en estudio de 91 personas, el 33% (n=30) son mujeres y el 67%
(n=61) restante son hombres. Para analizar la edad, se dividi6 en grupos a la poblacion segun
su edad. Por lo tanto, un 29% (n=26) son de 23 a 30 afios, 35% (n=32) tienen de 31 a 40 afios,
24% (n=22)de 41 a 50 anos y 12% (n=11) de 51 a 60 afios. En lo que respecta la escolaridad,
la mayoria, es decir el 46% (n=42), tiene estudios superiores incompletos. En cuanto a la
ocupacion, la mayor cantidad de la poblacion con un 60% (n=54) son asalariados y solo el

1% (n=1) realizan labores domésticas del hogar al igual que pensionado.

4.2 Evaluacion del estado nutricional segiin Indice de Masa Corporal y porcentaje de

grasa

En la tabla N° 4 se muestran los datos antropométricos obtenidos en la investigacion.

Tabla N° 4
Datos antropométricos de la poblacion ciclista recreativa del GAM, 2018
Sexo Datos antropométricos Total
(n=91)
Promedio DE
Peso orporal (Kg) 74.56 11.10
Hombres Talla corporal (m) 1.72 0.07
IMC (Kg/m?) 25.36 4.01
Grasa corporal (%) 24.16 8.40
Peso corporal (Kg) 66.76 12.72
Mujeres Talla corporal (m) 1.59 0.05
IMC (Kg/m?) 27.85 5.66
Grasa corporal (%) 35.71 8.25

Fuente: Elaboracion propia, 2018.
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En la tabla N° 4 se pueden observar los datos antropométricos de la poblacion, entre los cuales
destaca el peso corporal promedio de los hombres, 74.56Kg (DE=11.10), el de las mujeres
es de 66.76Kg (DE=12.72); la talla corporal promedio de los hombres es de 1.72m
(DE=0.07), de las mujeres de 1.59m (DE=0.05); el IMC promedio de los hombres es de
25.36Kg/m? (DE=4.01), de las mujeres es de 27.85Kg/m? (DE=5.66). Por ultimo, el
porcentaje de grasa corporal promedio de los hombres es de 24.16% (DE=8.40) y de las

mujeres de 35.71 (DE= 8.25).

m Desnutricién  mNormal mSobrepeso M Obesidad

Figura N° 1. Estado nutricional segun Indice de Masa Corporal de los ciclistas recreativos
del GAM, 2018. Fuente: Elaboracion propia, 2018.

*Clasificacion IMC: Delgada IMC < 18.50; Normal IMC 18.50 — 24.99; Sobrepeso IMC 25

—29.99; Obesidad IMC > 30.
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En la figura N° 1 se muestran los datos del IMC, observandose que solo 1% (n=1) tiene

desnutricion, el 17% (n=15) obesidad, el 36% (n=33) estd normal y el 46% (n=42) tiene

sobrepeso.

45%
40%

35%

w
o
X

N
(9]
x

Porcentaje de grasa

Bajo

Normal

m Masculino

Elevado

Femenino

Muy elevado

Figura N° 2. Clasificacion de los niveles de grasa de los ciclistas recreativos del GAM,
2018. Fuente: Elaboracion propia, 2018.

*Clasificacion % grasa:

Sexo Edad Bajo Normal Elevado Muy Elevado
20-39 <21 21-32.99 33 -38.99 >39
Femenino 40-59 <23 23 -34.99 35-39.99 >40
60-79 <24 24 -35.99 36 -41.99 >42
20-39 <38 8 —18.99 19 -24.99 >25
Masculino 40-59 <11 11-21.99 22 -27.99 >28
60-79 <13 13 —-24.99 25-29.99 >30

Fuente: Ministerio de Salud, 2013.
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En la figura anterior se muestran los porcentajes de grasa de la poblacion delimitados por
sexo, en la que se aprecia que en ambos el porcentaje mayor es el de grasa corporal muy
elevada, con un 33% (n=10) en las mujeres y un 39% (n=24) en los hombres, el 28% (n=17)
de los hombres esta normal, mientras que en las mujeres es el 33% (n= 10), los que lo tienen
elevado son el 33% (n= 20) de los hombres y 27% (n= 8) de las mujeres y solo un 7% (n= 2)

de las mujeres tiene bajo porcentaje de grasa.

4.3 Habitos alimentarios

60%
50%
40%
30%

20%

Porcentaje de la poblacion

10%

o N —

la2 3a4 5a6 7a8

Figura N° 3. Cantidad de tiempos de comida realizados por los ciclistas recreativos del
GAM, 2018. Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 3 se distribuye la cantidad de tiempos de comidas realizados por la poblacion,
mostrando que el 4% (n=4) consume de 1 a 2 tiempos de comida, el 43% (n=39) consume de

3a4, el 51% (n=46) consume de 5Sa 6y el 2% (n=2) de 7 a 8 tiempos.
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Figura N° 4. Cantidad de vasos de agua consumidos diariamente por los ciclistas
recreativos del GAM, 2018. Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 4 se distribuyen la cantidad de vasos consumidos por la poblacion, en el cual
la mayoria, el 32% (n=28) consumen de 5 a 6 vasos de agua y sélo el el 12% (n=11) consumen

solamente de 1 a 2 vasos al dia.
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Preparados en casa Comprados en Preparados de
Restaurantes, Sodas supermercados

Figura N° 5. Procedencia de los alimentos consumidos por los ciclistas recreativos del
GAM, 2018. Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 5 se distribuye el origen de procedencia de los alimentos consumidos por los
ciclistas, mostrandose que el 89% (n=81) consumen sus alimentos preparados en casa y el

11% (n=10) consumen alimentos en sodas o restaurantes.
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Figura N°6. Habitos alimentarios de los ciclistas recreativos del GAM, 2018. Fuente:
Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 6 se pueden observar los héabitos alimentarios de los ciclistas, obtenidos
mediante la combinacion de las tres variables antes mencionadas. En este caso el 35% (n=32)
posee buenos habitos alimentarios, en el 28% (n=25) son regulares, en el 21% (n=19) son

muy buenos yel 16% (n=15) los tiene malos.

4.4 Frecuencia de consumo de alimentos

A continuacion se muestran los datos obtenidos en la frecuencia de consumo de alimentos
realizada a los ciclistas recreativos en estudio, dichos datos se muestran agrupados por grupos

de alimentos.



65

Tabla N° 5
Frecuencia detallada de consumo de lacteos de los ciclistas recreativos del GAM, 2018
i - Total
Alimento L. >-6 2-4 veces/ 1 vez 1-3 veces/  Ocasion ota
Diario veces/ Nunca
semana semana mes al

semana

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

Leche

descremada 12 14 11 13 5 5 2 2 2 2 24 26 35 38 91
0% grasa

Leche

semidescrema 6 7 6 7 3 3 1 1 3 3 24 26 48 53 91
da 2% grasa

Leche entera 1 1 2 2 1 1 3 3 2 2 20 23 62 68 91
Leche en polvo 3 3 3 5 5 0 0 0 0 32 35 48 53 91
Leche 1 1 2 2 0 0 2 2 3 3 22 25 61 67 9l
evaporada

Yogurt 9 10 7 8 18 20 4 4 11 12 26 28 16 18 91
Helados 5 5 3 3 6 7 12 13 11 12 41 45 13 15 91

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la tabla N° 5, por un lado se detalla el consumo de lacteos, en el cual resalta el de leche
descremada con un consumo diario del 14% (n=12) de los encuestados y un 13% (n=11) la
consumen de 5 a 6 veces por semana. Por otro lado, se refleja que la leche entera no es
consumida por el 68% (n=62) de la poblacion, al igual que la evaporada con un 67% (n=61)

y los helados son consumidos ocasionalmente por el 41% (n=45) de ellos.
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Tabla N° 6
Frecuencia detallada de consumo de panes, cereales y féculas de los ciclistas recreativos del GAM,
2018
Ali t - Total
fmemo . >-6 2-4 veces/ 1 vez 1-3 veces/ Ocasion o
Diario veces/ Nunca
semana semana mes al

sémana

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

Avena, 0 11 9 10 19 21 8 9 6 7 29 31 10 11 91
Granola
Cereal
desayuno 4 4 1 1 2 2 3 3 6 7 27 30 48 53 9l
azucarados

Cereales de

desayuno no 4 4 2 2 12 14 3 3 4 4 24 27 42 46 91
azucarados

Pan Cuadrado

blanco

Pan cuadrado

) 14 15 8 9 12 13 13 14 4 4 16 18 24 26 09I
integral

Panbaguette 16 18 5 5 8 9 13 14 12 13 30 33 7 8§ 91
Panqueque o 0 2 2 7 8 5 5 7 8 37 4 33 36 09l
Arroz 49 54 9 10 14 15 6 7 6 7 5 5 2 2 9
Gallo pinto 16 18 13 14 21 24 14 14 14 16 11 12 2 2 91
Pastas 6 7 5 5 19 21 23 25 24 27 13 14 1 1 09l
Leguminosas 40 45 4 4 18 20 13 14 12 13 1 1 3 3 91
Galletas 0 11 12 13 16 18 16 18 15 17 14 15 8 9 91
saladas

Tortillas de
maiz
Tortillas de

. 10 11 5 5 9 10 13 14 17 19 27 30 10 11 91
trigo

Fuente: Elaboracion propia, 2018

En la tabla N° 6 se muestra el consumo de panes, cereales y féculas de los encuestados, en la
cual resalta que el arroz es consumido diariamente por el 54% (n=49) de ellos y los frijoles
por el 45% (n=40). Por otra parte los cereales de desayuno azucarados no se consumen por

el 53% (n=48) de la poblacion.



Tabla N°7
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Frecuencia detallada de consumo de frutas, vegetales y verduras harinosas de los ciclistas

recreativos del GAM, 2018

Alimento L. 5-6 2-4 veces/ 1 vez 1-3 veces/ Ocasion Tota

Diario veces/ Nunca 1

semana semana mes al
semana

n % n % n % n % n % n % n %
Frutas 34 35 22 23 14 15 5 5 2 2 12 13 2 2 91
Vegetales 36 40 20 22 24 26 4 4 1 1 6 7 0 0 91
Verduras
harinosas 10 11 15 16 32 35 17 20 10 11 7 8 0 0 91

Fuente: Elaboracion propia, 2018

En la tabla N° 7 se presenta el consumo de frutas, vegetales y verduras harinosas, en este caso

el 35% (n=34) de la poblacion consume las frutas a diario, el 40% (n=36) consume

diariamente vegetales y el 35% (n=32) consume las verduras harinosas de 2. 4 veces por

s€émana.

Tabla N° 8
Frecuencia detallada de consumo de azucares de los ciclistas recreativos del GAM, 2018

Alimento L. 5-6 2-4 veces/ 1 vez 1-3 veces/ Ocasion Tota

Diario veces/ Nunca 1

semana semana mes al
semana

n % n % n % n % n % n % n %
Chocolates 4 4 5 5 22 24 16 18 15 16 22 24 7 8 91
Golosinas 9 10 8 9 13 14 16 18 7 8 29 32 9 10 91
Galletas dulees ) ¢ 5 45 16 14 15 9 10 28 31 8§ 9 9l
con relleno
Mermelada, 4 4 2 2 15 16 13 14 8 9 35 38 12 13 91
jalea, miell
Reposteria 6 7 5 5 10 11 16 18 9 10 36 40 9 10 91
Azlcar 29 32 9 10 8 9 5 5 4 4 16 18 18 20 91

Fuente: Elaboracion propia, 2018
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En la tabla anterior se observan los datos obtenidos sobre el consumo de aztcares, en la cual
se refleja que el 24% (n=22) consume chocolates de 2 a 4 veces por semana, el 32% (n=29)
consume azucar diariamente. Las mermealdas, jaleas y mieles se consumen ocasionalmente

por el 38% (n=35), del mismo modo con la reposteria con un 40% (n=36).

Tabla N° 9
Frecuencia detallada de consumo de productos de origen animal de los ciclistas recreativos del
GAM, 2018
Alimento .. 5-6 2-4 veces/ 1 vez 1-3 veces/ Ocasion Tota
Diario veces/ Nunca 1
semana  semana mes al
semana
n % n % n % n % n % n % n %

Huevo 39 43 16 18 27 30 3 3 1 1 4 4 1 1 91
Pollo 10 11 17 19 37 41 15 16 8 9 3 3 1 1 91
Tocino 0 0 3 3 3 3 7 8 9 10 31 34 38 42 91
Embutidos 6 7 7 8 15 16 9 10 14 15 24 26 16 18 91
light
Embutidos 5 5 3 3 12 13 13 14 8§ 9 37 42 13 14 9l
regulares
Visceras 1 1 0 0 1 1 5 5 9 10 34 37 41 46 91
Res 4 4 8 9 16 18 19 21 20 22 18 20 6 7 91
Cerdo 2 2 5 5 14 15 19 21 15 16 26 29 9 10 91
Mariscos 1 1 1 1 8 9 10 11 14 15 39 43 18 20 91
Pescado 3 3 3 3 22 24 21 23 21 23 18 20 3 3 91
Queso fresco 9 10 7 8 22 24 10 11 19 21 12 13 10 11 91
Quesos 4 4 2 2 4 4 9 10 3 3 40 44 29 32 9]
amarillos
Queso maduro 4 4 2 2 9 10 3 3 7 8 44 48 22 24 91

Fuente: Elaboracion propia, 2018

En la tabla N° 8 se pueden observar los datos obtenidos sobre el consumo de productos de
origen animal, en este caso resalta que el huevo es consumido a dario por el 43% (n=39) de
la poblacion, el tocino no lo consume el 42% (n=38) de ellos, al igual que las visceras con

un 46% (n=41).
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Tabla N° 10
Frecuencia detallada de consumo de aceites y grasas de los ciclistas recreativos del GAM, 2018
i - Tot
Alimento . . 5-6 2-4 veces/ 1 vez 1-3 veces/ Ocasion ot
Diario veces/ Nunca 1
semana  semana mes al

semana

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

Aceite Oliva 7 8 2 2 23 25 4 4 4 4 30 33 21 23 09l
Aceite Vegetal 43 47 10 11 12 13 2 2 1 1 17 19 6 7 91
Manteca i 1 0o o0 3 3 0 0 1 1 16 18 70 77 91
Mantequilla 0 11 4 4 9 10 9 10 13 14 26 29 20 22 91
Mantequillade =y p 5 2 6 7 10 11 16 18 54 59 9l
mani

Margarina 8 9 6 7 11 12 8 9 8 9 23 25 27 30 91
Natilla 2 2 1 1 18 20 14 15 12 13 31 34 13 14 91
Aguacate 7 8§ 2 2 19 21 10 11 21 23 27 30 5 5 91
Frutos secos 10 11 6 7 20 22 13 14 13 14 25 27 4 4 91
Quesocrema 4 4 1 1 9 10 8 9 9 10 32 35 28 31 91
Aderezos 11 4 4 7 8 10 11 13 14 22 24 34 37 9l
ensalada

Mayonesa 4 4 1 1 9 10 10 11 20 22 28 31 19 21 91

Fuente: Elaboracion propia, 2018

En cuanto al consumo de aceites y grasas, en la tabla N° 10 resalta que el 47% (n=43)
consume aceite vegetal a diario, solo el 2% (n=2) consume mantequilla de mani a diario, al
igual que los aderezos de ensalada con un 1% (n=1). Tambien cabe mencionar que el 77%

(n=70) de ellos no consume manteca.
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Tabla N° 11
Frecuencia detallada de consumo de bebidas de los ciclistas recreativos del GAM, 2018
Ali t -
tmento .. 5-6 2-4 veces/ 1 vez 1-3 veces/ Ocasion Tota
Diario veces/ Nunca 1
semana semana mes al
semana

n % n % n % n % n % n % n %
Gaseosas 5 5 4 4 14 15 15 16 11 12 32 35 10 11 91
Refrescos en
polvo 6 7 5 5 14 15 2 2 4 4 20 22 40 44 91
azucarados

Jugos naturales
exprimidos de 6 7 13 14 16 18 9 10 12 13 28 31 7 8 91
frutas

Bebid

eldas 3 3 3 3 15 16 9 10 3 3 33 26 25 27 91
envasadas
Bebidas 2 2 5 5 21 23 18 20 13 14 19 21 13 14 9]
hidratantes
Café 61 67 5 5 3 3 6 7 2 2 4 4 10 11 91
Tédehierbas o 19 5 5 11 12 8 9 4 4 24 26 30 33 91
Cerveza O 0 2 2 8 9 14 15 13 14 30 33 23 25 91
Vino o 0o 1 1 5 5 8 9 8 9 32 35 36 40 91
Licores O 0 2 2 3 3 4 4 11 12 28 31 42 46 91

Fuente: Elaboracion propia, 2018

En relacion con el consumo de bebidas, es importante mencionar que solo el 5% (n=5)
consume gaseosas a diario, al igual que el café¢ con un 67% (n=61). Las bebidas hidratantes
son mayormente consumidas de 2 a 4 veces a la semana por el 23% (n=21). En cuanto a las
bebidas alcoholicas, 2% (n=2) de la poblacién consume tanto la cerveza como los licores de

5 a 6 veces por semana, al igual que el vino con un 1% (n=1).
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Tabla N° 12
Frecuencia detallada de consumo de otros alimentos de los ciclistas recreativos del GAM, 2018
Alimento L. 5-6 2-4 veces/ 1 vez 1-3 veces/ Ocasion Total
Diario veces/ Nunca
semana semana mes al
semana
n % n % n % n % n % n % n %
Geles 2 2 0 0 8 9 8 9 15 16 29 32 29 32 91
deportivos
Barritas 2 2 4 4 14 15 13 14 20 22 30 3 8 9 9
energeticas

Fuente: Elaboracion propia, 2018

En la encuesta se pregunta por algunos suplementos deportivos, los cuales se muestran en la
tabla anterior. Los geles deportivos son consumidos a diario por 2% (n=2) de 1 poblacién y
32% (n=29), no los consumen o lo hacen ocasionalmente. Asimismo, las barritas energéticas

las consume diariamente e12% (n=2) de ellos y 33% (n=30) lo hace ocasionalmente.
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Los resultados de respuestas correctas e incorrectas obtenidos en el cuestionario de

conocimiento se muestran en la tabla N° 13.

Tabla N° 13

Resultados del cuestionario resuelto por los ciclistas recreativos del GAM, 2018

Pregunta Respuestas correctas Respuestas incorrectas

n % n %

1. ;(Cudl de las siguientes opciones 78 86 13 14

ayuda a mejorar el rendimiento

durante entrenamiento/competencia

prolongada?

2. Al realizar ejercicio y sudar, ¢cudl 37 41 54 59

componente pierde el organismo?

3. ¢(Durante entrenamiento, después 50 55 41 45

de cuénto tiempo de entrenamiento se

debe comer para reponer las reservas

de energia?

7. (Cual de las siguientes acciones se 69 76 22 24

debe realizar antes de entrenar para

mejorar el rendimiento?

8. (Qué se debe hacer en situaciones 39 43 52 57

de calambre durante el

entrenamiento?

9. Después de entrenar se debe: 53 58 38 42

10. ;Consumir alimentos altos en 18 20 73 80

proteina o suplementos alimenticios

de proteina, mejora el rendimiento

deportivo?

11. ;Antes de salir a entrenar la mejor 32 35 59 65

opcion de alimentacion es?

12. (Después de entrenar la mejor 33 36 58 64

opcion de alimentacion es?

Fuente: Elaboracion propia, 2018.



73

En la tabla N° 13 se muestran las preguntas realizadas en el cuestionario de conocimiento en
nutricion. En primer lugar, se observa que las preguntas 1, 3, 7y 9 fueron acertadas por mayor
parte de la poblacion. Por otra parte las preguntas 2, 8, 10, 11 y 12 no fueron respondidas

acertivamente, lo cual se debe prestar atencion pues muestra deficiencia en dichos temas.

Tabla N° 14
Resultados de respuestas multiples del cuestionario realizado por los ciclistas recreativos
del GAM, 2018

Pregunta Aciertos
0%-25%  26-50% 51%-75% 76%-100%
n % n % n % n %

4. (Cudl o cudles de las siguientes 10 11 61 67 0 0 20 22
bebidas se deben consumir antes de

entrenamiento  para mejorar el

rendimiento?

5. (Cual o cudles de las siguientes 16 18 47 51 19 21 9 10
bebidas se deben consumir durante de

entrenamiento  para mejorar el

rendimiento?

6. (Cual o cudles de las siguientes 18 20 52 57 14 15 7 8
bebidas se deben consumir después

de entrenamiento para mejorar el

rendimiento?

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la tabla N° 14 se detalla el resultado de las respuestas de seleccion multiple, evidenciando
que en todas las preguntas la mayoria acertdé de un 26% a un 50% de las respuestas, lo cual

tambien refleja un conocimiento deficiente en el tema evaluado.
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Figura N° 7 Nivel de conocimiento de acuerdo con los resultados del Cuestionario sobre
Alimentacion y Deporte aplicado a los ciclistas recreativos del GAM, 2018. Fuente:
Elaboracion propia, 2018.

En la figura anterior se grafica el nivel de conocimiento de la poblacion obtenido de los
resultados del cuestionario, en este caso se les asign6 una nota a los evaluados y de ese modo
se clasificaron las notas en categorias de bajo conocimiento, medio y alto. El 4% (n=4) de la
poblacion tiene un conocimiento medio en alimentacion y deporte, el 87% (n=79) obtuvo

medio y el 9% (n=8) posee un conocimiento alto en los temas evaluados.
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4.6 Relacion entre los habitos alimentarios de los ciclistas con el estado nutricional

En la tabla N°15 se muestra la relacidon obtenida de las variables de IMC con los habitos

alimentarios.
Tabla N° 15
Datos cruzados de habitos alimentarios e IMC de los ciclistas recreativos del GAM,
2018
Habitos alimentarios MC Total Valor
Bajo peso Normal Sobrepeso Obesidad
Muy malo 0 0 2 0 2
Malo 0 5 5 3 13
Regular 0 11 11 3 25 0.292
Bueno 0 10 13 9 32
Muy bueno 1 7 11 0 19
Total 1 33 42 15 91

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la tabla N° 15 se pueden observar las variables de héabitos alimentarios y el IMC, en la
misma se relacionan las categorias de ambas. Asimismo, la frecuencia obtenida en la
poblacion muestra que una persona tiene bajo peso con muy buenos héabitos alimentarios, el
12% (n=11) de las personas con normalidad tienen habitos regulares, 14% (n=13) de ellas
tienen sobrepeso y habitos buenos y 10% (n=9) de las personas con obesidad tienen buenos
hébitos.

Ahora bien, de acuerdo con el analisis estadistico de chi-cuadrado de Pearson los datos no
son significativos, pues el resultado obtenido es de 0.292, el cual se contrarrestd con un 0.05,
lo cual demuestra que no hay suficiente evidencia estadistica indicadora de una relacion

directa entre los héabitos alimentarios y el IMC.
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4.7 Relacion entre los habitos alimentarios con el conocimiento sobre alimentacion de

la poblacion en estudio

En la siguiente tabla se muestran los datos obtenidos al relacionar las variables de habitos

alimentarios con el conocimiento sobre nuricion.

Tabla N° 16
Datos cruzados de habitos alimentarios y conocimiento sobre alimentacion de los ciclistas
recreativos del GAM, 2018

Conocimiento Habitos Total Valor
Muy malo Malo Regular Bueno Muy bueno
Bajo 0 1 1 2 0 4
Medio 2 11 22 29 15 79 0.605
Alto 0 1 2 1 4 8
Total 2 13 25 32 19 91

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la tabla N° 16 se pueden observar las variables de habitos alimentarios y las del
conocimiento sobre alimentacion saludable de los ciclistas recreativos, en la que se
relacionan las categorias de ambas. En este caso, la frecuencia obtenida en la poblacion
muestra que el 2% (n=2) de los cuales tienen conocimiento bajo practican buenos habitos, el
32% (n=29) de quienes tienen conocimiento medio tienen buenos habitos y 4% (n=4) de los

que tienen un conocimiento alto practican muy buenos hébitos alimentarios.

De acuerdo con el analisis estadistico de chi-cuadrado de Pearson los datos no son
significativos, pues el resultado obtenido es de 0.605, el cual se contrarrestd con un 0.05, lo

cual indica que no hay.
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4.8 Relacion entre el estado nutricional de los ciclistas con el conocimiento que poseen

respecto a la alimentacion

En la tabla N°17 se relacionan las variables de conocimiento sobre nutricién de la poblacion

con su estado nutricional.

Tabla N° 17
Datos cruzados de conocimiento sobre alimentacion e IMC de los ciclistas recreativos del
GAM, 2018
IMC
Conocimiento - Total Valor
Desnutrido Normal Sobrepeso Obesidad
Bajo 0 1 2 1 4
Medio 0 29 36 14 79 0.059
Alto 1 3 4 0 8
Total 1 33 42 15 91

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la tabla N° 17 se pueden observar las variables de IMC y las del conocimiento sobre
alimentacion saludable de los ciclistas recreativos en la que se relacionan las categorias de
ambas. Respecto a lo anterior, la frecuencia obtenida en la poblacion muestra que el 2% (n=2)
de quienes tienen sobrepeso tienen conocimiento bajo, 40% (n=36) de ellos tiene sobrepeso

con un conocimiento medio y 4% (n=4) de ellos tiene sobrepeso con conocimiento alto.

De acuerdo con el analisis estadistico de chi-cuadrado de Pearson, los datos son
significativos, pues el resultado obtenido es de 0.059, el cual se contrarresté con un 0.05,
indicando que no hay suficiente evidencia estadistica para relacionar directamente el

conocimiento sobre alimentacion con el IMC.



CAPITULO V: DISCUSION E INTERPRETACION DE LOS

RESULTADOS
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El siguiente capitulo contiene la discusion y la interpretacion de los resultados recopilados

tanto de la informacion de la encuesta aplicada como de la observacion; se divide segln las

variables en estudio, iniciando por las caracteristicas sociodemograficas.

5.1 Caracteristicas de los ciclistas recreativos

La primera variable por analizar es la de las caracteristicas de los ciclistas recreativos en
estudio, los datos a considerar son el sexo, la edad, escolaridad, ocupacién y lugar de
residencia. Ahora bien, este andlisis se realiza para conocer las caracteristicas

sociodemograficas de la muestra en estudio.

La poblacién de referencia es extraiada de la base de datos de la pagina de RecreativasCR,
en la que hay inscritas 1725 personas, las cuales realizan ciclismo; asimismo, sonde todas las
edades y zonas del pais.Es importante mencionar que por medio de los criterios de inclusion
y exclusion se delimita una muestra mas especifica, siendo esta de 91 personas, quienes viven

en el GAM, de entre 20 a 60 afios de edad las cuales realizan ciclismo a nivel recreativo.

Seglin los datos obtenidos, la mayoria de la poblacion son hombres. Como se refleja en el
estudio realizado por Mosquera (2014), pues las mujeres le dedican menos tiempo al ocio y
al deporte que los hombres, ya que cumplen mas roles en el hogar que los hombres. Por lo
tanto, tienen “menos tiempo” para estas actividades, en especial de fuerza, contacto,
resistencia, veocidad, entre otros. Ellas prefieren deportes mas estéticos, ritmicos, de escaso

contacto para no ponerse en peligro .

Los datos obtenidos no se pueden corroborar con datos estadisticos nacionales, pues se

consulta con el INEC, pero no tiene datos sobre poblacion ciclista del pais; asimismo,
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FECOCI no posee datos estadisticos sobre poblacion ciclista. Lo cual es lamentable, ya que
la poblacion ciclista recreativa va en aumento y seria bueno conocer mas sobre quienes

realizan actividad fisica de alta resistencia.

En relacion con la escolaridad de poblacion, el INEC (2018) en la Encuesta Nacional de
Hogares del 2018, reporta que en la realidad nacional, la Region Central tiene un 25% (n=
652 495) de poblaciéon con estudios superiores completos, mientras que un 23% (571 840)

posee solo la primaria completa, lo cual coincide con los datos obtenidos en la investigacion.

En cuanto a la ocupacion, se evidencia que en su mayoria son personas asalariadas, y una
minoria corresponde a estudiantes quienes dependen de sus padres . Este es un dato
importante; pues refleja que el ciclismo es un deporte el cual requiere cierto poder adquisitivo
para solventar las actividades recreativas realizadas periédicamente, ademas de la capacidad

que se debe tener para adquirir equipo.

Para esta poblacion el lugar de residencia no es problema o limitante para realizar ciclismo,
pues usualmente son grupos que se retinen en puntos de encuentro y de ahi se movilizan a las

distitntas areas, permitiendo visitar diferentes lugares y zonas recreativas.

5.2 Evaluacion del estado nutricional

Para identificar el estado fisico de los ciclistas hay varias medidas antropométricas, sin
embargo, las que mas se utilizan son el IMC y el porcentaje de grasa, pues se relacionan mas
con el rendimiento de los ciclistas (Sigcho, 2015). Ahora bien, de acuerdo con la Encuesta
Nacional de Nutriciéon (ENN) de Costa Rica del 2009, el 1.4% de la poblacién femenina de
20 a 64 anos presenta déficit nutricional, el 35.3% presenta sobrepeso y el 31.3% obesidad y

solamente el 31.9% est4 en normalidad. En cuanto a la poblacion masculina el 2.2% presenta
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bajo peso, el 43.5% tiene sobrepeso, el 35.3 estd con normalidad y solamente el 18.9% son

obesos (Ministerio de Salud, 2013).

En la figura N° 1 se representa el IMC de dicha muestra, en el cual el 46% (n=42) posee
sobrepeso y 36% (n=33) esta normal; un 17% (n=15) con obesidad y solo un 1% (n=1) tiene
desnutricion. Este Gltimo presenta desnutricion por la cantidad de actividad fisica que realiza,
pues al ser de resistencia y velocidad, su porcentaje de masa muscular y grasa disminuye

considerablemente.

Asimismo, en la figura N° 2 se representa la clasificacion de los porcentajes de grasa corporal
por sexo, observandose que el mayor es el de grasa corporal muy elevada, con un 33% (n=10)
en las mujeres y un 39% (n=24) en los hombres, el 28% (n= 17) de los hombres estd normal,
mientras que en las mujeres es el 33% (n= 10), los que lo tienen elevado son el 33% (n=20)
de los hombres y 27% (n= 8) de las mujeres y solo un 7% (n= 2) de las mujeres tiene bajo
porcentaje de grasa. Estos datos reflejan que las mujeres tienen un porcentaje de grasa mas

adecuado que los hombres.

Datos que son similares con la Encuesta Nacional de Nutricion. Pues, se observa que de las
mujeres de 20 a 64 afios, el 7.6% lo tiene bajo, el 38.7% esta normal, el 29% presenta
sobrepeso y el 24.7% con obesidad. En cuanto a los hombres, el 3.3% esté bajo, el 33.2%

normal, el 34.2% presenta sobrepeso y el 29.4% presenta obesidad.

En un estudio antropométrico realizado a colectivos ciclistas se muestra que en su mayoria
la poblacion en estudio tiene porcentajes de grasa bajos, seguido del normal (Sigcho, 2015).
Asimismo, no se encontraron mas datos relevantes sobre estudios realizados en ciclistas

recreativos. Es importante mencionar que en un estudio realizado en Grecia, se menciona que
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ademas de las implicaciones del IMC y el porcentaje de grasa para la salud, se asocian con
la reduccion de la condicion fisica, pues se revela que las personas con estados nutricionales
mas saludables desempenaron mejor las pruebas de aptitud fisica, que los quienes tienen
sobrepeso u obesidad (Nikolaidis, 2013); sin embargo tales datos no son sobre ciclistas

recreativos como tal.

El hecho que la poblacion en estudio haga actividad fisica, no indica que sean personas sanas,
pues no tienen estilos de vida saludables, ya que como se menciona mas adelante, sus habitos
alimentarios no son los més indicados. Lo anterior, porque muchos de ellos piensan que por
haber realizado ejercicio, sin importar la intensidad, pueden comer cualquier cosa en grandes

cantidades para reponer las calorias gastadas.

5.3 Habitos alimentarios

Un habito es un proceso que se adopta a lo largo de los afios con practicas repetitivas. Los
habitos alimentarios son patrones de consumo de alimentos que se van adquiriendo de
acuerdo con los gustos y preferencias, iniciando desde edades muy tempranas, los cuales
pueden ser adecuados o no (Hidalgo, 2012). Ahora bien, los estudios para analizar el
consumo de alimentos de la poblacion, brinda informacién tanto cualitativa como
cuantitativa sobre la ingesta alimentaria de la poblacion a estudiar, la cual se analiza
posteriormente. Asimismo, son importantes para identificar la calidad alimentaria de

determinado grupo y asi poder identificar situaciones de riesgo o problemas.

Cabe mencionar que los métodos para obtener esta informacion son muchos, ademas

dependeran de los objetivos que se posean. En el caso de esta investigacion, se aplica una
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anamnesis nutricional con distintas preguntas, también de una frecuencia de consumo para

determinar los habitos alimentarios, detallados a continuacion.

En la Figura N° 3 se muestra la distribucion por cantidad de tiempos de comida que realiza
la muestra estudiada, en la cual se observa, que en su mayoria , un 51% (n=46) consume de
5 a 6 tiempos de comida, seguido de un 43% (n=39) consume de 3 a 4. El 8% (n=7) realiza
solo los tres principales (desayuno, almuerzo y cena), un 55% (n=50) realiza ademas las

meriendas, el 20% (n=18) de ellos no cena y solo 2% (n=2) no realiza el desayuno.

Segun los datos la mayoria de la poblacioén tiene buenos habitos en cuanto a tiempos de
comida se trata, pues la recomendacion es consumir al menos 4 tiempos de comida; los cuales
deben ser variados, equilibrados, cubriendo las necesidades energéticas y de nutrientes de
cada individuo. Ademas, la FAO recomienda no dejar de consumir el desayuno, ya que es la

primera alimentacion después de un ayuno prolongado (FAO, 2010).

La cantidad de agua consumida al dia también es una variable a estudiar. En la figura N° 4
se observa que mas de la mitad de la poblacion consume de 5 a 6 vasos al dia o mas, siendo
un 62% (n=56) de ellos. Sin embargo la poblacion restante consume menos de eso
diariamente, lo cual es de tomar importancia; pues es una poblacion que realiza ejercicio por
lo menos una vez a la semana. Es importante mencionar que el agua es esencial para, entre
muchas funciones, mantener el volumen sanguineo, regular la temperatura corporal, permitir
el proceso de contraccion muscular. Por esta razon, durante el ejercicio el agua es la via
principal de mantenimiento 6ptimo de la temperaatura corporal, mediante el sudor, por lo
tanto, beber liquido durante el ejercicio es necesario para reemplazar los liquidos perdidos,
disminuyendo el riesgo de estrés térmico y disminucion del rendimiento (Sports Dietitians,

2009).
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Se estudia, ademas, el origen de procedencia de la mayoria de los alimentos consumidos por
los ciclistas, en la figura N° 5 se puede observar que, en su mayoria, son preparados en casa,
esto es un dato importante, porque descarta la opcion de comer comida poco saludable. Sin
embargo, no quiere decir que la comida preparada en casa sea la adecuada. Lo anterior,
porque existe la posibilidad de brindarles recomendaciones de alimentacion saludable y de

este modo mejorar sus habitos alimentarios.

5.4 Conocimiento sobre Alimentacion

Una variable importante de la investigacion es el conocimiento que poseen los ciclistas
recreativos sobre alimentacion saludable y deporte. Dicha variable se evalua por medio de
un cuestionario, cuyo resultado se refleja en la figura N° 6. Ahora bien, las notas obtenidas
se clasifican en categorias, es decir, los que obtuvieron nota de 0% a 33%, tienen bajo
conocimiento, quienes obtienen de 34% a 66%, tiene un conocimiento medio y los de nota
mayor poseen un conocimiento alto. Con respecto a esto y las respuestas obtenidas, se obtiene

que el 87% (n=79) de los encuestados tienen un nivel medio.

En la Tabla N° 13, se observa la cantidad de respuestas acertadas por pregunta individual.
Asimismo, es importante analizar ciertas preguntas que resultaron incorrectas por la mayoria,
reflejando ciertos mitos existentes en el mundo del ciclismo recreativo. Lo anterior, porque
mas de 15 personas contestaron que al sudar se pierde grasa, siendo este un dato erréneo;
pues lo que se pierde es agua y electrolitos. Segun Rivera (2010) es comun que en deportes
de resistencia, en ambientes calurosos y hlimedos se pierda grandes cantidades de liquido en

el sudor, contribuyendo a la pérdida de sodio y otros minerales (Rivera, 2010).
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Otro tema importante es el de los calambres, pues existen muchos mitos al respecto y el 57%
(n=52) de ellos fall6 en su respuesta; porque piensan que se deben ignorar y/o tomar pastillas
de sal para remediarlo. Por lo tanto, es importante recalcar que algunos estudios, como el de
Buskard, dicen que los calambres se dan por pérdida de sodio y electrolitos, ademas de la
deshidratacion. Asimismo, Buskard en el 2014 realiza un estudio para desmentir esta
creencia, pues la razon exacta de la causa frecuente de los calambres durante el ejercicio es

poco clara para los cientificos.

En la investigacion Buskard (2014) muestra que la mayoria de las condiciones en las que se
reflejan los calambres son raras y no estan afectadas por las condiciones mencionadas.
Ademas, aparte de concluir que los electrolitos y la deshidratacion son la causa, ninguno
propone que el reemplazo de fluidos y electrolitos puedan prevenir los calambres durante el

gjercicio .

Ahora bien, el 80% (n=73) de la poblacién cree que la proteina o suplementos con proteina
mejoran el rendimiento deportivo, pues en su afan de aumentar masa muscular consumen
grandes cantidades de proteina sin supervision profesional. Un vaciamiento de los depdsitos
de glucogeno muscular y hepatico aumenta la necesidad proteica para mantener la masa
muscular, en un deportista, un exceso de la ingesta proteica, es decir mayor a 2g/Kg/dia, con
las reservas agotadas puede causar un aumento de la concentracion de los cuerpos cetonicos

y urea, produciendo deshidratacion precoz (Urdampilleta, Vicente-Salar, & Martinez, 2012).

Un estudio realizado a 18 ciclistas de élite que consumieron una bebida de hidrolizado de
proteina del suero con carbohidratos durante cada sesion por seis dias, evidencid que la
ingesta de esta bebida durante el ciclismo no dio como resultado beneficios notables en

comparacion con la ingesta de carbohidratos. Lo anterior sugiere que el consumo de proteinas
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durante el ejercicio no mejora el rendimiento de los ciclistas de élite, a pesar de sus altas

demandas (Hansen, y otros, 2016).

En cuanto a la hidratacion, las respuestas de los ciclistas mostraron la falta de conocimiento
sobre el tema, no tiene claro qué bebidas consumir en las diferentes etapas del entrenamiento,
lo cual puede repercutir en su rendimiento deportivo. Por un lado, algunos piensan que la
cerveza es una bebida que mejora el rendimiento tanto durante como después del
entrenamiento, aunado a esto toman bebidas hidratantes, aunque el entrenamiento sea corto
y de poco esfuerzo. Por otro lado, piensan que reponer liquido no es tan necesario, pues con

solamente consumir agua se rehidrataran.

Se ha establecido que, en teoria, es necesario consumir un litro de liquido por cada 1000
calorias consumidas, haciendo importante su consumo a lo largo del dia. Por lo tanto, es
necesario hidratarse tanto antes, como durante y después de la sesion de entrenamiento. Sin
embargo, la hipohidratacion puede reducir la fuerza, potencia, resistencia muscular y
cardiovascular. Sobre lo anterior, se ha demostrado que la pérdida del 3% - 4% de peso
corporal por deshidratacion disminuye la resisntencia de alta intensidad hasta un 10% y la

fuerza muscular hasta 2%.

Por otra parte, el deficit de agua corporal total puede tener un efecto efecto negativo sobre la
tension cardiovascular y térmica, la tolerancia ejercicio-calor y el rendimiento, cuando se
mantienen la fuerza e intensidad durante tiempo prolongado. Es decir, una hidratacion
adecuada y suficiente previene la enfermedad de calor por esfuerzo, ayudando a disminuir el
riesgo. Por lo tanto, se recomienda que los deportistas, como los ciclistas, tengan acceso

continuo y fécil a liquido y no esperar a tener sed (Armstrong, Johnson, & Bergueron, 2016).
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Para identificar la relacion entre las variables en estudio se realiza la prueba de significancia
estadistica basada en el coeficiente Chi Cuadrado de Pearson, pues examina la asociacion
entre las variables categoricas; ademas de la prueba basada en el Coeficiente V de Cramer
para comparar grados de asociacion entre variables nominales, este asume valores entre 0 y1,
en tal caso los valores cercanos a 0 indican una muy baja asociacion entre las variables y
préoximos a 1 indican una fuerte asociacion. Para realizar todos estos andlisis se utiliza el

paquete estadistico SPSS.

5.5 Relacion entre los habitos alimentarios de los ciclistas con el estado nutricional

Para identificar si existe una relacion entre los habitos alimentarios de los ciclistas con el
estado nutricional que poseen, se toman en cuenta el IMC y para los habitos alimentarios se
consideran las variables de cantidad de tiempos de comida y de vasos de agua consumida y
el origen de preparacion de los alimentos. En la Tabla N° 15 se representan dichos datos, los
cuales mediante el andlisis estadistico resultan no significativos, porque el valor obtenido es
de 0.292, el cual se contraresta con un 0.1 de nivel de significancia; es decir, se rechaza la
hipotesis de que hay diferencia en el estado nutricional y los habitos alimentarios. En
conclusion, no hay suficiente evidencia estadistica para indicar una relacion directa entre los

habitos alimentarios de los ciclistas recreativos con su IMC.

En la Tabla N° 15 se observa la frecuencia obtenida en la investigacion, ademas muestra que
quienes tienen muy buenos hédbitos alimentarios, una persona tiene bajo peso, 7 de ellos estan
normales, 11 tienen sobrepeso y ninguna de las personas con muy buen conocimiento tiene
obesidad. Por su parte, las personas con obesidad, 3 tienen habitos regulares y 3 muy malos

hébitos, ninguno de ellos tienen muy malos hébitos. Solo 2 tienen muy malos hébitos y tienen
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sobrepeso. Por ultimo, de las personas con estado nutricional normal, en su mayorian tienen

habitos alimentarios regulares y buenos.

Estos datos reflejan que el IMC no es una referencia representativa para determinar el estado
nutricional, ademés, como se observa, el hecho de que una persona tenga sobrepeso u
obesidad no tiene estrictamente malos héabitos alimentarios y de igual manera. Asimismo,
que una persona tenga este normal, nutricionalmente hablando, no indica la tenencia de

buenos habitos alimentarios.

5.6 Relacion entre los habitos alimentarios con el conocimiento sobre alimentacion de

la poblacion en estudio

Para identificar si existe una relacion entre los habitos alimentarios de los ciclistas con el
conocimiento sobre alimentacion, se toman en cuenta las categorias de conocimiento de los
ciclistas con las de los habitos alimentarios que poseen. En la Tabla N° 16 se muestran dichos
datos demanera cruzada, los cuales al igual que en el andlisis anterior, resultan no
significativos, con un valor obtenido de 0.605, el cual tambien es mayor al nivel de
significancia de 0.05. Por lo tanto, no hay suficiente evidencia estadistica que indique una

relacion directa entre los habitos alimentarios y el conocimientosobre alimentacion.

Sin embargo, en la misma tabla se puede observar la frecuencia obtenida, indicando que la
mayor cantida de las personas con conocimiento medio sobre alimentacion, tienen habitos
alimentarios regulares y buenos. Asimismo, de quienes tienen conocimiento alto, en su
mayoria, poseen habitos buenos y muy buenos. Por ultimo, aquellos con conocimiento bajo,

ninguno presentaron muy buenos héabitos alimentarios.



&9

Un estudio similar, realizado en Espaia, indica la misma conclusion, sefialando que el
conocimiento de nutriciéon no implica necesariamente cambios hacia una dieta y estilos de
vida mas saludables (Montero, Ubeda, & Garcia, 2006). Otros reflejan datos parecidos y
concuerdan con que el conocimiento sobre habitos alimentarios saludables no es suficiente

para lograr cambios en el individuo (Rodriguez, Restrepo , & Deossa, 2015).

5.7 Relacion entre el estado nutricional de los ciclistas con el conocimiento que poseen

respecto a la alimentacion

En cuanto a la identificacion de una relacion existente entre el estado nutricional con el
conocimiento sobre nutricion de los ciclistas en estudio, se toman en cuenta las categorias de
conocimiento con el IMC que poseen. Sobre lo anterior, en la Tabla N° 17 se muestras los
datos cruzados de las variables, los cuales resultan significativos, con un valor obtenido de
0.059, contrarrestado con un nivel de significancia de 0.05, siendo mayor a este, lo cual indica
que no hay suficiente evidencia estadistica para relacionar directamente el conocimiento

sobre alimentacion con el IMC.

Ademas, seglin los datos, se observa que la frecuencia obtenida indica que la mayoria de los
ciclistas tiene un conocimiento medio y de las personas con sobrepeso ninguna tiene
conocimiento alto. Por su parte, en un estudio realizado por Savaleta (2013), sobre el
conocimiento de las madres sobre alimentacioén, con el estado nutricional de sus hijos,
concluye que los nifios cuyos estados nutricionales son normales es gracias a sus madres,

quienes saben cudl es la alimentacion requerida para su 6ptimo desarrollo .



CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1 Conclusiones

Una vez concluida la investigacion y obtenidos los datos, se refleja que, al relacionar las
variables de conocimiento nutricional, habitos y practicas alimentarias de la poblacion
estudiada, no se encuentra alguna relacion significativa entre ellas. Por lo tanto, el estado
nutricional no necesariamente se va a mejorar; principalmente si las personas obtienen
conocimiento sobre nutricion adecuada; ya que este no exige cambiar sus habitos

alimentarios y tener estilos de vida saludables.

Asimismo, segun las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion en estudio, se obtiene
un mayor porcentaje de hombres que de mujeres, en su mayoria tienen de 31 a 40 afios. Los
mismo, presentan mayoritariamente grado académico de estudios superiores completos y
segun su ocupacion, la mayor cantidad son asalariados. Ademas, el més alto porcentaje habita

en la provincia de San José y Cartago.

A pesar de que la poblacion en estudio es ciclista, los datos antropométricos obtenidos
reflejan que, en promedio, presentan sobrepeso y porcentajes de grasa corporal elevados en
ambos sexos. Lo cual conduce a la investigacién a identificar el conocimiento sobre

alimentacion y deporte y los habitos alimentarios que poseen.

Es importante agregar que sus hébitos alimentarios se dividen en tres variables; primero se
observa que, en cuanto a los tiempos de comida, los evaluados no estan mal pues dado a que
la recomendacion de la FAO es consumir al menos 4 tiempos de comida al dia, los ciclistas
en su mayoria consumen los tiempos de comida principales (desayuno, almuerzo y cena) y 1
o 2 meriendas entre comidas, es poca la cantidad de sujetos que no cumple con la

recomendacion. Segundo, mas de la mitad de ellos consume mas de 5 vasos de agua
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diariamente, lo cual también cumple con las recomendaciones establecidas. Por tltimo, de
acuerdo con el origen de procedencia de sus alimentos, casi todos los consumen
mayoritariamente preparados en casa, sin embargo, este dato no refleja buena alimentacion,

pues aunque preparen los alimentos en casa no exige que sea comida saludable.

La variable de mas importancia en la investigacion es la de conocimiento nutricional, pues
esta poblacion presenta muchos mitos en relacion con la alimentacion y el deporte, lo cual se
refleja en los resultados obtenidos del cuestionario con notas mayormente en la categoria de
conocimiento medio. En dichas preguntas se mencionan algunos de los mitos sobre nutriciéon
existentes en la poblacion ciclista, evidenciando que muchos de los participantes tienen
conocimiento erroneo, el cual deben ser corregido para evitar complicaciones presentes

durante los entrenamientos

Por ultimo, se analiza la relacion entre las variables, demostrando que la tnica que tiene
evidencia estadistica es la del estado nutricional con el conocimiento. Asimismo, se Observo
que las personas quienes poseen cierto nivel de conocimiento tienen mejores estados

nutricionales y viceversa.

Sin embargo, no se encuentra relacion entre el estado nutricional con los habitos alimentarios,
ni entre el conocimiento sobre nutricion y los habitos alimentarios. En sintesis, las personas
con estado nutricional normal no necesariamente tienen buenos hébitos alimentarios y cierto
grado de conocimiento no implica cambios en la dieta. Lo cual hace pensar que se deberian
realizar estudios con estos ciclistas enfocandose en su estado nutricional a nivel bioquimico
para determinar mas variables, las cuales reflejen datos mas concretos sobre la relacion de
las variables en estudio. Pues, en ocasiones, las personas de estados nutricionales adecuados,

presentan datos bioquimicos poco saludables.
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6.2 Recomendaciones

e Analizar el estado nutricional tomando en cuenta variables como el porcentaje de

grasa, datos bioquimicos, para la obtencion de informacion mas detallada.

e Escoger grupos definidos de deportistas, para de este modo facilitar el proceso de

recoleccion de informacion.

e Detallar mas a fondo los mitos existentes en la poblacion ciclista recreativa, para de

este modo poder educar a la poblacion,

e Tomar en cuenta todas las variables cuestionadas a la poblacion, para la identificacion
de habitos alimentarios y con ellas determinar una ponderacion, para de este modo

tener un dato mas detallado del habito nutricional de cada participante.

e Determinar el nivel de sudoracion de los participantes para detallar mas a fondo si los
ciclistas se somenten a niveles importantes de deshidratacion durante un

entremaniento.
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Anexo 1. Consentimiento informado para los participantes

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

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de la investigacion: Relacién entre el estado nutricional, el conocimiento,
habitos y practicas respecto a la alimentacion de las personas de ambos
sexos que practican ciclismo recreativo en el Area Metropolitana, 2018.

Nombre del investigador: Maryangel Cordero Cano.

Nombre del participante:

A. PROPOSITO DE LA INVESTIGACION:

Esta investigacion sera realizada por la esrudiante de la carrera de
Nutricion Maryangel Cordero Cano de la Universidad Hispanoamericana.

El proposito de la investigacion es Relacionar el estado nutricional con el
conocimiento, habitos y practicas respecto a la alimentacion de las
personas de ambos sexos que practican ciclismo recreativo en el Area
Metropolitana durante el 2018.

En primer lugar se realizaran mediones de peso y talla, ademas se aplicara
una serie de cuestionarios y encuestas orales para obtener la informacién
e identificar el conocimiento que poseen, los cuales se aplicaran en un
mismo dia, en un tiempo aproximado de una hora.
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B. ¢QUE SE HARA?:

e En qué consiste la participacion?:
1. Coordinar la realizacién de mediciones antropométricas.
2. Coordinar la realizacion de las encuestas, ya sea via telefonica, por
internet o en persona.
3. Realizacion de encuestas en las que se les solicitara, de manera oral,
contestar las preguntas lo mas honesto posible.
¢ Requisitos que debe cumplir cada participante:
1. Practicar ciclismo recreativo por lo menos de dos a tres veces al mes.
2. Ser mayor de edad.
3. Vivir en el Area Metropolitana.
4. Interés en participar en la investigacion.

e Al aceptar formar parte de la poblacion de la investigacion se compromete a
brindar la informacion real y honesta, ademas de acceder a realizar las tareas
solicitadas.

e Eltiempo requerido para la participacion de cada individuo sera de alrededor
de 2 horas.

C. RIESGOS:

1. La participacion en este estudio puede significar cierto riesgo o
molestia para usted por lo siguiente:
- Pérdida de Ila privacidad, pues debera brindar
informacion sobre habitos y conductas alimentarias.
- Se le solicitara ocupar parte de su tiempo para cumplir
con lo solicitado.

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

D. BENEFICIOS:

Como resultado de su participacion en este estudio, el beneficio que obtendra sera
que se le brindara la informacion obtenida al final de la investigacion con el fin de
gue posea un conocimiento adecuado sobre alimentacion en el ciclismo recreativo.
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Antes de dar su autorizacién para este estudio usted debe haber hablado con
la investigadora Maryangel Cordero Cano, quien debié haber contestado de
forma satisfactoria todas sus preguntas. Si quisiera mayor informacion mas
adelante, puede obtenerla llamando al investigador a cargo al teléfono 8688-
9754 en horario continuo. Cualquier consulta adicional puede comunicarse a
la Universidad Hispanoamericana al teléfono 2256-8197, de lunes a viernes
en el horario de 8 am a 5 pm.

Recibira una copia de esta férmula firmada para su uso personal.

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

Su participaciéon en este estudio es confidencial por lo que en caso de
publicarse los resultados de esta investigacion o divulgarse en una reunion
cientifica, se garantiza estrictamente el anonimato de todas las personas
participantes en el estudio.

No perdera ningun derecho legal por firmar este documento.

CONSENTIMIENTO

He le

ido o se me ha leido, toda la informacion descrita en esta formula, antes de

firmarla. He tenido la oportunidad de hacer preguntas y éstas han sido contestadas
en forma adecuada. Por lo tanto, accedo a participar como sujeto de estudio en esta
investigacion.

Nombre, cédula y firma del sujeto

fecha



107

Nombre, cédula y firma del testigo
fecha

Nombre, cédula y firma del Investigador que solicita el consentimiento
fecha
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Anexo 2. Instrumento 1, utilizado para recolectar datos

UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
CARRERA DE NUTRICION

Instrumento #1

ANAMNESIS NUTRICIONAL

Instrucciones: A continuacibn se presentan una serie de preguntas sobre

informacion

sociodemografica y habitos alimentarios. Rellene el espacio disponible o en su caso marque con una
equis ( X ) la opcién mas indicada para su respuesta. De ser necesario puede marcar mas de un
espacio. Por favor, sea lo mas claro, honesto y explicito al escribir sus respuestas.

| PARTE. INFORMACION SOCIODEMOGRAFICA

Nombre completo:

Edad:
Lugar de residencia: Provincia:

Cantoén:

Teléfono:
Sexo: ( ) Femenino () Masculino
Escolaridad:

Secundaria completa

)
) Estudios superiores completos
) Primaria Completa

) Secundaria incompleta

1
2
3
4
5.
6
(

(

(

(

7. Ocupacion:
() Estudiante

() Trabajador independiente
() Pensionado
()

Labores domésticas del hogar

Il PARTE. (HABITOS ALIMENTARIOS)
EVALUACION NUTRICIONAL

1.

¢Cuales tiempos de comida que realiza al dia?
() Desayuno

() Merienda de la mafana
() Merienda de la tarde
()

Almuerzo

() Estudios superiores incompletos
() Primaria Incompleta

() Técnico

() Ninguno

() Asalariado

() Ninguno

() Cena
() Merienda nocturna

() Otro
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¢ Cuantos vasos de agua consume al dia?

() Ninguno () 5-6 vasos
() 1-2 vasos () 7-8 vasos
() 3-4 vasos () Mas de9 vasos

¢Cuales de los siguientes métodos de coccion utiliza con mas frecuencia en la preparacion
de alimentos? Puede marcar mas de una opcion.

() Frituras () Asados
(1) Hervido () Ala plancha
() Al horno () Al vapor

¢Cuales tipos de grasa utilizada para preparar sus comidas? Puede marcar mas de una
opcion.

() Aceite () Manteca
() Aceite Spray ( ) Mantequilla (Ej. La dorada de Dos
Pinos)

() Margarina (Ej. Numar)

¢ Qué utiliza para endulzar su alimentos y bebidas? Puede marcar mas de una opcion.

() Azucar blanca () Tapa de dulce
() Azucar cruda/moreno () Miel de abeja
() Edulcorante/ Sustituto () Ninguno

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

() Comprados en Restaurantes, Sodas
() Preparados de supermercados

¢Agrega sal ala comida preparada?
()Si

() No

¢Consume suplementos deportivos (multivitaminicos, creatina, bebidas hidratantes,
gel/barras u otros)?
()Si

() No

¢Durante qué momento del entrenamiento/carrera consume los suplementos deportivos?
Puede marcar mas de una opcion.
() Antes

() Durante
() Después

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

() No
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11. ¢Cual de las siguientes opciones realiza con mayor frecuencia durante un entrenamiento o

competencia?
() Parar a comer frutas () Parar y no comer

() Parar en un restaurante a comer fuerte () No parar y no comer

( ) Parar y comer barras, geles vy
productos energéticos

12. ;Cambia su alimentacion en las etapas antes, durante o después de entrenamiento o
competencia?
()Si

() No



FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS
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Instrucciones: A continuacion se muestra una serie de alimentos. Indique con una ( X ) en la casilla

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

*QOcasional: si no lo consume al menos una vez al mes.

Alimento Consumo
Diario 5-6 veces/ 2-4 veces/ 1 vez/ 1-3 veces/ Ocasional| Nunca
semana semana semana mes
LACTEOS
Leche descremada 0%
grasa
Leche
semidescremada 2%
grasa

Leche entera

Leche en polvo

Leche evaporada

Yogurt

Helados

FRUTAS: Manzana,
Pera, Sandia Pifa etc.
VEGETALES:
Tomate, lechuga,
zanahoria, pepino
brocoli, coliflor,
chayote etc.
VERDURAS
HARINOSAS: Papa,

yuca, camote, platano
maduro, pejibaye, etc.

PRODUCTOS DE ORIGEN ANIMAL

Huevo

Pollo

Tocino

Embutidos regulares:
jamon, mortadela,

salchichas, salchichon,
chorizo etc....

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

Visceras:
corazon,
etc.

higado,
mondongo,

Res

Cerdo

Mariscos; camarones,
langosta, mejillones,
cangrejo etc.

Pescado

Queso fresco Turrialba
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Alimento Consumo
- 5-6 veces/ 2-4 veces/ 1 vez/ 1-3 veces/ .
Diario Ocasional Nunca
semana semana semana mes

Quesos amarillos:
queso cheddar

Queso maduro: para
derretir como
mozarela

PAN, CEREALES, FECULAS

Avena, Granola

Cereales de desayuno
azucarados

Cereales de desayuno
no azucarados:
cornflakes, cereales
integrales

Pan Cuadrado blanco

Pan cuadrado integral

Pan baguette

Panqueques

Arroz

Gallo pinto

Pastas

Leguminosas: frijoles,
garbanzos, lentejas

Galletas saladas tipo
soda, club, etc.

Tortilas de maiz,
tortiricas, el fogon etc.

Tortilas  de  trigo
bimbo, Mision,
rapiditas

AZUCARES

Dulces

Chocolates

Galletas dulces con
relleno: chiky, vyipy,
cremitas etc.

Mermelada, jalea, miel

Reposteria

Azlcar

ACEITES Y GRASAS

Aceite Vegetales:
soya, maiz, canola.

Aceite oliva

Manteca

Margarina

Mantequilla

Queso crema

Natilla

Aguacate

Frutos secos (mani,
almendras, nueces)

Mantequilla de mani

Aderezos ensalada

Mayonesa
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Alimento Consumo
Diario 5-6 veces/ 2-4 veces/ 1 vez/ 1-3 veces/ Ocasional| Nunca
semana semana semana mes
BEBIDAS
Agua
Gaseosas
Refrescos en polvo
azucarados (Tang,
Zuko, etc)
Jugos naturales
exprimidos de frutas:
naranja, manzana,
pifia etc.
Bebidas hidratantes:
powerade, gatorade,
etc
Bebidas envasadas:
tropical, Hi-C, jugos de
futas empacados
Café
Té de hierbas
Cervezas
Vino
Licores: Ron, whiskey,
ginebra etc
OTROS

Geles deportivos

Barritas energéticas

Il PARTE. ESTILO DE VIDA

1. Indique la cantidad de dias que entrena por semana

() 1-2 dias

() 3-4 dias

2. ;Cuantas horas entrena por dia?

() 1-2 horas

() 3-4 horas
(

) Mas de 4 horas

() Mas de 4 dias




IV PARTE. ANTROPOMETRIA
Para uso exclusivo del investigador
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Peso 1: Peso 2: Promedio:
Talla 1: Talla 2: Promedio:
% grasa 1: % grasa 2: Promedio:

Muchas gracias por su tiempo y su colaboracién, los datos obtenidos serdn de suma importancia
para la realizacién de esta investigacion.
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Anexo 3. Instrumento 2, utilizado para recolectar datos

UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
CARRERA DE NUTRICION
Instrumento #2

CUESTIONARIO DE CONOCIMIENTO SOBRE ALIMENTACION Y DEPORTE

Instrucciones:

A continuacién se presentan una serie de preguntas para evaluar su conocimiento sobre nutricion y
deporte. Por favor marque con una equis ( X ) la respuesta que usted considera correcta. Puede
marcar mas de 1 opcion.

1. ¢Cual de las siguientes opciones ayuda a mejorar el rendimiento durante
entrenamiento/competencia prolongada? Puede marcar mas de una opcion

() Cerveza () Suplementos deportivos
() Café () Bebidas energéticas
() Azucar, golosinas () Frutas (secas o frescas), barritas

2. Al realizar ejercicio y sudar, ¢ Cual componente pierde el organismo?

() Grasa () Grasa y Agua

() Agua () Agua y Electrolitos
() Electrolitos (sodio, potasio, cloruro, fosforo, () Electrolitos y Grasa
e

tc)

3. ¢ Durante entrenamiento, después de cuanto tiempo de entrenamiento se debe comer para
reponer las reservas de energia?

() 30 minutos

() 60 minutos

() 90 minutos

() 120 minutos

4. ;Cual o cuales de las siguientes bebidas se deben consumir antes de entrenamiento para
mejorar el rendimiento? Puede marcar mas de una opcion

() Agua ()Te () Jugos de frutas (pulpas).
() Agua de pipa () Refrescos naturales () Café

() Gaseosas () Bebidas hidratantes

() Leche () Bebidas alcohdlicas

5. ¢ Cual o cuales de las siguientes bebidas se deben consumir durante de entrenamiento para
mejorar el rendimiento? Puede marcar mas de una opcion

() Agua ()Te () Jugos de frutas (pulpas).
() Agua de pipa () Refrescos naturales () Café

() Gaseosas () Bebidas hidratantes

() Leche () Bebidas alcohdlicas

6. ¢Cual o cudles de las siguientes bebidas se deben consumir después de entrenamiento
para mejorar el rendimiento?
Puede marcar mas de una opcion
() Agua

() Agua de pipa

() Gaseosas

() Leche

Té () Jugos de frutas (pulpas).
Refrescos naturales () Café

Bebidas hidratantes

Bebidas alcohdlicas

~ o~~~
~— — — ~—



7. ¢Cual de las siguientes acciones se debe realizar antes de entrenar para mejorar el
rendimiento?

() Ir con el estbmago vacio

() Comer algo ligero, por ejemplo 1 banano y 1 tostada.

() Comer fuerte, por ejemplo 1 casado

8. ¢ Qué se debe hacer en situaciones de calambre durante el entrenamiento?( ) Tomar “Alka-
Selzer” o pastillas de sal e hidratarse

() Parar y no moverse hasta aliviar

() Ignorarlo y seguir entrenando

() Hidratarse

9. Después de entrenar se debe:
() Comer saludable

() Se puede comer lo que quiera
() Comer igual que el resto de dias

10. ¢ Consumir alimentos altos en proteina o suplementos alimenticios de proteina, mejora el
rendimiento deportivo?

()Si

() No

11. ¢ Antes de salir a entrenar la mejor opcién de alimentacion es?
() Comer pan galletas, pasta

() Comer productos integrales

() Comer ensaladas

() Comer mani, frutos secos

12. ¢ Después de entrenar la mejor opcion de alimentacion es?
() Comer pan galletas, pasta

() Comer productos integrales

() Comer ensaladas

() Comer mani, frutos secos

Muchas gracias por su tiempo y su colaboracién, los datos obtenidos serdn de suma importancia
para la realizacién de esta investigacion.
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Anexo 4. Resultados del Plan Piloto
Caracteristicas sociodemograficas

Tabla N°1

Caracteristicas sociodemogrdficas de la poblacion ciclista recreativa del Area
Metropolitana, 2018.

Caracteristica Sociodemografica Total
(n=9)
n %
Sexo
Femenino 2 22.2
Masculino 7 77.8
Escolaridad
Secundaria Incompleta 2 22.2
Secundaria Completa 1 11.1
Estudios Superiores Incompletos 2 22.2
Estudios Superiores Completos 3 33.3
Técnico 1 11.1
Ocupacion
Trabajador independiente 8 88.9
Otro 1 11.1

Lugar de Residencia

San José 5 55.6
Alajuela 2 22.2
Heredia 2 22.2

Fuente: Elaboracion propia, 2018.
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En la tabla N° 1 se muestran las variables de sexo, escolaridad, ocupacién y lugar de
residencia de una muestra de la poblacion en estudio (n=9), donde el 22% (n=2) son de sexo
femenino y el 78% (n=7) restante son del sexo masculino. En cuanto a la condicion laboral
predominan personas adultas, las cuales trabajan el 100%, donde el 89% (n=8) son

trabajadores independientes y el 11% (n=1) es asalariado.

Evaluacion antropométrica
Tabla N°2

Datos antropométricos de la poblacion ciclista recreativa del Area Metropolitana, 2018.

Datos Antropométricos Total
(n=9)
Promedio DE
Peso Corporal (kg) 69.68 10.69
Talla Corporal (m) 1.65 3.43
IMC (Kg/m?) 25.6 4.04
Grasa Corporal (%) 23.7 4.12

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la tabla N° 2 se presentan los datos antropométricos del peso corporal, talla corporal, IMC

y grasa corporal de la poblacion. Donde el peso corporal promedio es de 69.68 Kg
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(DE=10.69), la talla corporal promedio es de 1.65 m (DE=3.43), el IMC promedio es de 25.6

Kg/m? (DE=4.04) y el porcentaje de grasa corporal promedio es de 23.7% (DE=4.12).

Participantes

m Normal mSobrepeso m Obesidad

indice de Masa Corporal

Figura N°l Estado Nutricional segiin IMC de la poblacion ciclista recreativa del Area
Metropolitana,2018.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 1 se muestran los datos del IMC de la poblacion estudiada, se observa que el
56% (n=5) presentan un rango normal, el 33% (n=3) presentan sobrepeso y el 11% (n=1)

con obesidad.
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PARTICIPANTES

2
1 . I
0

PORCENTAJE DE GRASA CORPORAL

mBajo mNormal mElevado m Muy Elevado

Figura N°2 Clasificacion del porcentaje de grasa corporal de la poblacion ciclista
recreativa del Area Metropolitana, 2018.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 2 se muestran los niveles de grasa corporal que posee la poblacion, donde el
11% (n=1) esta bajo, el 22% (n=2) estan normal, el 33% (n=3) esté elevado al igual que el

muy elevado.
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Estilos de vida

Tabla N° 3

Estilos de vida de la poblacién ciclista recreativa del Area Metropolitana, 2018.

Estilo de vida Total

(n=9)

Cantidad de dias que entrena a la semana

1-2 dias 5 55.6
3-4 dias 2 22.2
Mas de 4 dias 2 22.2

Horas de entrenamiento por dia

1-2 horas 6 66.7
3-4 horas 2 22.2
Mas de 4 horas 1 11.1

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la tabla N° 3 se muestran los datos relacionados con el estilo de vida, tomando en cuenta
la cantidad de dias que entrena la poblacion por semana, cuyo resultado es que el 56% (n=5)
entrena de 1 a 2 dias, el 22% (n=2) entrena de 3 a 4 dias, al igual que la cantidad de personas
que entrenan mas de 4 dias. Con respecto a la cantidad de horas de entrenamiento por dia, el
67% (n=6) entrena de 1 a 2 horas al dia, el 22% (n=2) entrena de 3 a 4 horas al dia y s6lo el

11% (n=1) entrena mas de 4 horas al dia.
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Tiempos de comida

100%
90%

80%

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0

Desayuno Merienda Almuerzo Merienda Tarde Cena Merienda
Mafiana Nocturna

TIEMPO DE COMIDA

PORCENTAJE DE PARTICIPANTES

X

Figura N° 3 Tiempos de comida realizados por poblacién ciclista recreativa del Area
Metropolitana, 2018.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 3 se muestran los tiempos de comida realizados diariamente por la poblacion,
en el que el 78% (n=7) realiza el desayuno, el 45% (n=4) consume merienda de la mafiana al
igual que la merienda de la tarde, el 89% (n=8) realiza el almuezo, el 100% (n=9) realiza la

cena y solo el 33% (n=3) realiza la merienda nocturna.
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Meétodos de coccion

100%
90%

80%

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Fritura Hervido Al horno Asado Ala plancha Al vapor
METODOS DE COCCION

PORCENTAJE DE LA POBLACION

Figura N° 4 Métodos de coccién realizados por poblacion ciclista recreativa del Area
Metropolitana, 2018.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 4 se representan los métodos de coccion mas utilizados por la poblacion, en
el cual se observa que los mas utilizados son las frituras y asado con un 78% (n=7) cada uno

y a la plancha con un 67% (n=6), el que ninguno utiliza es la coccion al vapor.
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Procedencia de los alimentos consumidos

100%
90%

80%

PORCENTAIJE DE LA POBLACION

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Preparados en casa Comprados en Restaurantes, Comprados de supermercados
Sodas

PROCEDENCIA DE LOS ALIMENTOS

Figura N° 5 Procedencia de los alimentos consumidos por poblacion ciclista recreativa del
Area Metropolitana, 2018.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 5 se representa la procedencia de los alimentos consumidos por los sujetos
en estudio, en el cual se refleja que el 56% (n=5) consume mayormente alimentos preparados
en casa, el 44% (n=4) restante consume la mayoria de sus alimentos comprados en sodas o

restaurantes.
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Frecuencia de consumo de alimentos

m Diario m 5-6 veces/ semana m 2-4 veces/ semana = 1 vez/ semana m 1-3 veces/ mes m Ocasional B Nunca

HELADOS KWL 22.2% 22.2% 22.2% 11.1%

YOGURT |7 75 22.2% 22.2% 22.2% 11.1%

LECHE EVAPORADA 22.2% 22.2% 55.5%
(%)
a
5 LECHE EN POLVO 22.2% 22.2% 55.5%
S
LECHE ENTERA 22.2% 55.5% 22.2%
LECHE SEMIDESCREMADA 2% GRASA 33.3% 22.2% 33.3%

LECHE DESCREMADA 0% GRASA [EEREA 11.1%

PORCENTAJE DE PARTICIPANTES

Figura N° 6 Frecuencia de consumo de alimentos ldcteos de la poblacion ciclista recreativa
del Area Metropolitana, 2018.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 6 se presenta la frecuencia en la que consume lacteos la poblacion, en el cual
destaca que el 33% (n=3) consume leche descremada de 5 a 6 veces a la semana, al igual que
el consumo ocasional; la leche semidescremada el 33% (n=3) la consume ocasionalmente, al
igual que los que la consumen a diario; la leche entera el 56% (n=5) la consume
ocasionalmente; la leche en polvo el 56% (n=5) nunca la consume, del mismo modo ocurre
con la leche evaporada; el yogurt es consumido en la misma cantidad de personas con un

33% (n=3) 2 a 4 veces por semana, de 1 a 3 veces a la semana y ocasinal y por ultimo los
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helados se consumen por la misma cantidad de personas con un 33% (n=3) 5 a 6 veces a la

semana, 1 a 3 veces al mes y ocasional.

m Diario m 5-6 veces/ semana | 2-4 veces/ semana m 1 vez/ semana m 1-3 veces/ mes m Ocasional B Nunca

VERDURAS HARINOSAS

FRUTAS

VEGETALES

FRUTAS, VEGETALES Y VERDURAS HARINOSAS

PORCENTAJDE DE PARTICIPANTES

Figura N° 7 Frecuencia de consumo de frutas, vegetales y verduras harinosas de la
poblacién ciclista recreativa del Area Metropolitana, 2018.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 7 se analiza la frecuencia de consumo de frutas, vegetales y verduras harinosas
de la poblacion, donde destaca que el mayor consumo tanto de frutas como vegetales es de 2
a4 veces por semana con un 45% (n=4) cada uno; en cuanto a las verduras harinosas el mayor
consumo representa de 5 a 6 veces a la semana con un 33% (n=3), al igual que 2 a 4 veces a

la semana.
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m Diario ®5-6 veces/ semana m 2-4 veces/ semana 1vez/ semana m 1-3 veces/ mes m Ocasional ®m Nunca

QUESO MADURO 11% 11% 11% 11% 22% 22%

QUESO AMARILLO 11% 22% 11% 22% 22%

QUESO FRESCO

PESCADO 22% 22% 11% 22% 22%
2:‘
s MARISCOS 22% 11% 33% 11% 22%
b=
<
z CERDO 11% 11% 22% 22%
Q
[a'
© S 11% | 11% 22% 1%  11% 22%
a
(%)
8 VISCERAS 11% 11% 45% 33%
3
8 EMBUTIDOS LIGHT 11% 11% 22% 22% 22%
o
EMBUTIDOS REGULARES 22% 11% 22% 22% 11%
TOCINO 22% 11% 56% 11%
POLLO 22% 33% 45%
HUEVO 56% 11% 33%

PORCENTAJE DE PARTICIPANTES

Figura N° 8 Frecuencia de consumo de productos de origen animal de la poblacion ciclista
recreativa del Area Metropolitana, 2018.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 8 se muestra que el mayor consumo de productos de origen animal
corresponde al huevo con un consumo diario en un 56% de I poblaciéon (n=5), seguido del
pollo y los embutidos regulares, ambos con un 22% (n=2) de la poblacion. Por el contrario,

los alimentos de origen animal que menos se consumen son el tocino con un consumo
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ocasional del 56% (n=5) y las viceras con un consumo ocasional del 45% (n=4) y el 33%

(n=3) no las consume del todo.

M Diario W 5-6 veces/ semana M 2-4 veces/ semana M 1vez/ semana M 1-3 veces/ mes M Ocasional B Nunca

TORTILLAS DE TRIGO 11% 11% 22% 11% 33% 11%
TORTILLAS DE MAI(Z 11% 22% 22% 33% 11%
GALLETAS SALADAS 11% 33% 22% 11% 11%
LEGUMINOSAS [EEEA 45% 11% 33%
PASTAS 22% 11%
<
5. GALLO PINTO 11% 33% 11% 22% 11%
O
hrs
= ARROZ 67% 11% 22%
Y
<
'é'c" PANQUEQUES A 22% 22% 45%
o
<Z: PAN BAGUETTE 22% 11% 11% 22% 22%
a
PAN CUADRADO INTEGRAL 22% 33% 11% 22% 11%
PAN CUADRADO BLANCO 22% 11% 11% 22% 33%
CEREALES DE DESAYUNO NO AZUCARADOS /AN 74 K /AN K 73 56%
CEREALES DE DESAYUNO AZUCARADOS [MEREZAEELAS ) 11% 45%
AVENA, GRANOLA 22% 11% 45% 22%

PORCENTAJE DE PARTICIPANTES

Figura N° 9 Frecuencia de consumo de panes, cereales o féculas de la poblacion ciclista
recreativa del Area Metropolitana, 2018.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 9 se reporta el consumo de panes, cereales y féculas de la poblacion ciclista,

en el cual se refleja los alimentos de menor consumo en el que el 56% (n=5) nunca consume
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cereales de desayuno azucarados y el 45% (n=4) consume panqueques ocasionalmente. Por
otra parte, el 67% (n=6) de la poblacién consume arroz diariamente y el 45% (n=4) consume

leguminosas de 5 a 6 veces por semana.

m Diario m5-6 veces/ semana m 2-4 veces/ semana m 1 vez/ semana W 1-3 veces/ mes m Ocasional m Nunca

AZUCAR 67% 11% 22%
REPOSTERIA 11% 22% 11% 33% 11%

) MERMELADA, JALEA, MIEL 11% 22% 22% 22%

[a'

<

o

)

D GALLETAS DULCES 45% 11% 22% 22%
CHOCOLATES 11% 11% 11% 22% 33%

DULCES 22% 33% 11% 33%

PORCENTAJE DE PARTICIPANTES

Figura N° 10 Frecuencia de consumo de azucares de la poblacion ciclista recreativa del
Area Metropolitana, 2018.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 10 se aprecia la frecuencia con que se consumen los azlicares. Se puede
observar que el 67% (n=6) de la poblacion consume azucar blanca a diario. La reposteria, los
chocolates y los dulces son consumidos cada uno por el 33% (n=3) de la poblaciéon de manera

ocasional.
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m Diario m5-6 veces/ semana M 2-4 veces/ semana m 1vez/ semana H 1-3 veces/ mes m Ocasional ® Nunca

MAYONESA 11% 11% 22% 33% 22%

ADEREZOS ENSALADA 11% 11% 11% 11%

MANTEQUILLA DE MANI 11% 11% 11% 22% 33%

FRUTOS SECOS 11% 11% 11%

AGUACATE KLY 11% 11% 56% 11%
]

=

E{j NATILLA 11% 22% 11% 56%

>

v

S QUESO CREMA 22% 11% 45% 22%

=

(U]

MANTEQUILLA 11% 11% 11% 11%

MARGARINA 11% 11% 11% 11% 45%
MANTECA 11% 11% 56%
ACEITE OLIVA 33% 22%
ACEITE VEGETAL 22% 33% 11% 11%

PORCENTAJE DE PARTICIPANTES

Figura N° 11 Frecuencia de consumo de grasas y aceites de la poblacion ciclista recreativa
del Area Metropolitana, 2018.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 11 se estudia la frecuencia de consumo de grasas y aceites, en el que se
obsesrva que el consumo de aguacate y natilla se consumen cada uno un 56% (n=5) de
manera ocasional. En cuanto a los aceites, tanto de oliva como vegetal, son consumidos por

el 33% (n=3) cada uno de 5 a 6 veces a la semana.
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m Diario m 5-6 veces/ semana m 2-4 veces/ semana = 1 vez/ semana H 1-3 veces/ mes m Ocasional m Nunca

LICORES 11% 45% 22%
UL 11% 11% 22% 33% 22%
CERVEZAS 11% 22% 11%
TE DE HIERBAS 33% 22% 22% 22%
CAFE 78% 11% 11%
%)
<
% BEBIDAS ENVASADAS 11% 22% 22%
o
BEBIDAS HIDRATANTES [EEKEZANNEIZAN[014 11% 11%
JUGOS NATURALES EXPRIMIDOS DE FRUTAS 22% 33%

REFRESCOS EN POLVO AZUCARADOS 11% 11% 22% 22% 33%
GASEOSAS 22% 22% 22% 33%
AGUA 67% 22% 11%

PORCENTAJE DE PARTICIPANTES

Figura N° 12 Frecuencia de consumo de bebidas de la poblacién ciclista recreativa del Area
Metropolitana, 2018.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 12 sobre la frecuencia de consumo de bebidas, se aprecia que el café es
consumido a diario por el 78% (n=7) y el agua se consume a diario por el 67% (n=6) de la
poblacion, el 45% (n=4) de la poblacion consume licor de ocasionalmente. El 45% (n=4)
consume bebidas hidratantes una vez a la semana. Los refrescos azucarados en povo y las

gaseosas nunca se consumen por el 33% (n=3) de la poblacién cada uno.
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m Diario m 5-6 veces/ semana m 2-4 veces/ semana = 1 vez/ semana H 1-3 veces/ mes m Ocasional mNunca

BARIITAS ENERGETICAS 11% 11% 11% 45% 22%

GELES DEPORTIVOS 11% 11% 45% 33%

OTROS

PORCENTAJE DE PARTICIPANTES

Figura N° 13 Frecuencia de consumo de otros alimentos de la poblacion ciclista recreativa
del Area Metropolitana, 2018.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 13 se aprecia que el consumo de barritas energéticas y geles deportivos se da

en el 45% (n=4) de la poblacion en cadauno y el 33% (n=3) nunca consume geles deportivos.

Consumo de suplementos

Tabla N°4
Consumo de suplementos de la poblacion ciclista recreativa del Area Metropolitana,
2018.
Consumo de suplementos Total
(n=9)
n %
Si 5 55.6
No 4 44 .4

Fuente: Elaboracion propia, 2018.
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Segun la tabla anterior, el consumo de suplementos se presenta en el 55.6% (n=5) de la

poblacion y el 44.4% (n=4) restante, no los consume.

Cambio de alimentacion en las etapas de entrenamiento

mSi mNo

Figura N° 14 Porcentaje de la poblacion poblacion ciclista recreativa que cambia su
alimentacion en las etapas de entrenamiento.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

A la poblacion se le pregunta si cambia la alimentacion durante las etapas de entrenamiento,
en la figura N° 14 se muestra que el 60% (n=5) responde que no la cambia, es decir, comen

igual el resto de la semana y el 40% (n=4) responde que si la cambia.
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Conocimiento sobre alimentacion y deporte

W Correcta mErronea

100%

PORCENTAJE DE ACERTIVIDAD

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PREGUNTAS

Figura N° 15 Efectividad en las respuestas del Cuestionario sobre alimentacion y deporte
de la poblacién ciclista recreativa del Area Metropolitana, 2018.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 15 se muestran los resultados obtenidos en el cuestionario aplicado a la
poblacion, en el que se evidencia que en la pregunta 1, 8 y 9 el 70% (n=6) puso la respuesta
correcta, mientras que en las preguntas 4, 5 y 10, el 70% (n=6) coloco la respuesta
equivocada. En la pregunta 2, ninguno obtuvo la respuesta correcta, mientras que en la 7 el

90% (n=8) supo la respuesta correcta.
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Figura N° 16 Nivel de conocimiento de acuerdo con los resultados del Cuestionario sobre

Alimentacién y Deporta aplicado a la poblacion ciclista recreativa del Area Metropolitana,
2018.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

En la figura N° 16 se analiza el nivel de conocimiento de la poblacién en estudio, en el que
se clasifica el conocimiento segun sea bajo, medio o alto. En el nivel bajo se colocan a los
sujetos con resultados de 0 a 3 respuestas buenas; en el medio, los que obtienen de 4 a 7
respuestas correctas; y en el alto los que tengan mas de 8 respuestas correctas. Los resultados
obtenidos son que del 100% de la poblacion, el 90% (n=8) posee un conocimiento medio, y

el 10% (n=1) restante, un conocimiento bajo; ninguno posee conocimiento alto.
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