INTRODUCCION

Para evaluar el estado nutricional de modo practico se usa la determinacion del indice de
Masa Corporal (IMC) con la toma y registro de medidas corporales (peso, talla) y edad
mediante la implementacién de técnicas adecuadas que responden a la Cineantropometria.
Para la determinacion de la composicion corporal (tejido 0seo, residual, musculo y grasa),

se usan formulas de célculo estandares y mediciones de diversos pliegues corporales.

Segn William D. Ross (1982), La Cineantropometria es una especialidad cientifica que
aplica métodos para la medicion del tamafio, la forma, las proporciones, la composicion y
la funcion de la estructura corporal. Es considerada una disciplina basica para la solucion
de problemas relacionados con el crecimiento, el desarrollo, el ejercicio, la nutricion y la
condicién fisica, que constituye un eslabon cuantitativo entre estructura y funcion, o una
interface entre anatomia y fisiologia. Describe la estructura morfoldgica del individuo en

su desarrollo longitudinal y las modificaciones provocadas por el entrenamiento.

Todos los protocolos de investigacion en Cineantropometria contemplan en mayor o0 menor
grado de cantidad y complejidad, el registro de mediciones antropométricas que con la
aplicacion de diferentes ecuaciones junto con programas de calculo computarizado en

Excel, determinan las variables morfologicas de la estructura corporal.

En el largo proceso de desarrollo de experimentacion en esta area de la ciencia, se ha
percibido una falta de homogeneidad estandarizada sobre las técnicas de medicion, lo que
representa un factor limitante muy importante, ya que la heterogeneidad en las formas de
medir impiden tener confiabilidad en los resultados producidos y hace muy dificil la
comparacion de los datos obtenidos con similar informacion generada en numerosos

trabajos de investigacion.

Sin embargo para la evaluacion del estado nutricional y composicion corporal de
deportistas sobre todo con el fin de favorecer el desarrollo del talento deportivo con base a
su aptitud fisica, se precisa la evaluacién integral con el uso de la mayor cantidad de
técnicas y variables que se dispongan.



En la carrera de Educacion Fisica no se conoce la composicién corporal y la aptitud fisica
de los estudiantes y docentes, para determinar si su condicion fisica y estructura corporal
les favorecera en el desarrollo de su proceso de aprendizaje y sobre todo en las acciones de

practica deportiva.

Por lo anotado, este trabajo investigativo, tiene como principal objetivo establecer la
composicion corporal y la aptitud fisica de los/as docentes y estudiantes de la carrera de

Educacion Fisica a través de la determinacion del somatotipo.



CAPITULO |

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Planteamiento del problema

La categorizacion del hombre segun su aspecto fisico ha sido estudiado desde épocas
antiguas, donde se hablaba de la forma humana y su relacion con las variables de su
entorno, varios han sido los investigadores cientificos que han desarrollado estudios de la

tipologia humana, tales como Hipdcrates, Luca Paccoli, Quetelet, entre otros.

Pero es a partir del siglo XVII que se desarrolla la antropometria como técnica para el
estudio de la morfologia del hombre, hoy en la actualidad la cineantropometria se presenta
como una herramienta para la categorizacion de acuerdo a la composicion corporal y
aptitud fisica (somatotipo), de deportistas, estudiantes de educacion fisica y comunidad

educativa.

La composicion corporal, engloba diversos aspectos, desde la constitucion ésea, la
cantidad de musculo y grasa, hasta la ubicacion de ésta en el organismo por lo tanto el
desempefio fisico de un deportista estara siempre limitado mientras no corrija su

composicion corporal. (32)

Segun el documento digital Aptitud Fisica, Salud y Calidad de Vida
(2009, 1 4). “La Aptitud Fisica relacionada con el Deporte se asocia al
Optimo estado de las habilidades motoras deportivas y de las capacidades
motoras béasicas y derivadas, con el objeto de alcanzar el mejor
rendimiento deportivo.”

Una buena condicién fisica y una adecuada estructura corporal favorecen un mejor

rendimiento deportivo y para el caso de los profesionales en el campo de la



Educacion Fisica este requerimiento ocupa un primer lugar. Sin olvidar aspectos
fundamentales como una correcta alimentacion de acuerdo a su condicion y esfuerzo

fisico.

La Universidad Técnica del Norte cuenta con las carreras de Educacion Fisica y Nutricion
y Salud Comunitaria, a pesar de la importancia de un trabajo en equipo multidisciplinario
para la formacién de sus profesionales no ha existido interés ni cooperacion para evaluar
la composicion corporal y la aptitud fisica de sus estudiantes y docentes con el propdésito
de establecer si su condicion fisica y estructura corporal les favorecera en el desarrollo de

su proceso de aprendizaje y sobre todo en las acciones de practica deportiva.
Ya que aquellos estudiantes a quienes no les favorece su condicién fisica y su composicion
corporal podrian convertirse en potenciales desertores de la carrera, lo que conllevaria a

una subutilizacién de recursos humanos, materiales, econémicos y tecnologicos.

Por lo tanto es necesario profundizar en el conocimiento de éstas técnicas de evaluacion en

beneficio del rendimiento de los deportistas.

1.1.1. Formulacion del problema

Por las razones expuestas anteriormente la presente investigacion parte de la siguiente

interrogante.

¢ Cual es la composicion corporal y la aptitud fisica de los docentes y estudiantes de la

carrera de Educacion Fisica de la Universidad Técnica del Norte?



1.2. Objetivos

1.2.1. General

Evaluar la composicion corporal y la aptitud fisica de los docentes y estudiantes de la

Carrera de Educacion Fisica de la Universidad Técnica del Norte.

1.2.2. Especificos

a)

b)

Valorar la composicion corporal y el estado nutricional de docentes y estudiantes de la
Carrera de Educacion Fisica mediante indicadores antropométricos Yy

cineantropometria.

Evaluar la aptitud fisica de los docentes y estudiantes mediante la técnica del

somatotipo.

Evaluar el consumo de alimentos, suplementos nutricionales y liquidos mediante

frecuencia de consumo.

1.3. Preguntas de investigacion

a) ¢Los docentes y estudiantes de la Carrera de Educacion Fisica poseen una composicion

b)

d)

corporal acorde a los requerimientos de su especialidad?

¢Los docentes y estudiantes de la Carrera de Educacion Fisica poseen un indice de masa

corporal adecuado a su formacion?

¢La aptitud fisica de los docentes y estudiantes de la Carrera de Educacion Fisica esta

acorde a su somatotipo?

¢El patron alimentario de los estudiantes y docentes de la Carrera de Educacion Fisica
es saludable?



e) ¢El consumo de suplementos es frecuente en los estudiantes y docentes de la carrera de

educacion fisica?

f) ¢El consumo de liquidos luego de la practica deportiva es adecuado para cubrir las
pérdidas fisioldgicas?

1.4. Justificacion

El perfil del profesional de la Carrera de Educacion Fisica requiere de una condicion fisica
adecuada, que incluye la composicion corporal y la aptitud fisica, aspectos que son
fundamentales para el buen desempefio deportivo y en el proceso de ensefianza y

aprendizaje.

Por lo tanto, es necesario conocer la composicion corporal, ya que en muchos casos, un
sobrepeso puede no representar una desventaja si ese exceso de peso esta constituido por
tejido muscular. Ademas no se dispone de estudios de investigacion que permitan
determinar la aptitud fisica y la composicion corporal de los deportistas tanto en el ambito

nacional como provincial.

Por otro lado, la provincia de Imbabura es generadora de deportistas de élite ya que se ha
caracterizado por contar con deportistas destacados en el ambito nacional e internacional
en las diferentes disciplinas deportivas como es el caso del futbol, atletismo, tenis, entre
otras.

Por lo expuesto, ésta investigacion busca evaluar la composicion corporal y la aptitud
fisica de los docentes y estudiantes de la Carrera de Educacion Fisica de la Universidad
Técnica del Norte de la ciudad de Ibarra, con el fin de influir en el potencial deportivo de
los estudiantes formados en la Universidad para que se conviertan en los embajadores
deportivos, técnicos y humanistas. A su vez les permitira mayor eficiencia en su

desempefio deportivo, intelectual y laboral.



CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1.

2.2.

El tamafio del cuerpo y las proporciones, el fisico y la composicion corporal son factores
importantes en el rendimiento y la aptitud fisica. EI tamafio corporal, particularmente el
peso, es el marco de referencia estandar para expresar los parametros fisioldgicos, mientras
que el grosor de los pliegues cutdneos, a menudo es usado para estimar la composicion
corporal. Por mucho tiempo se ha usado a la antropometria para el establecimiento de la
relacion entre el sobrepeso y la aptitud fisica relacionada con la salud, y con la expectativa
de vida. Por lo tanto, la antropometria es fundamental en lo que se refiera a la actividad

Antropometria

Segun Malina (2006). La antropometria consiste en una serie de mediciones
técnicas sistematizadas que expresan, cuantitativamente, las dimensiones del
cuerpo humano. (p. 205)

La antropometria en el deporte o cineantropometria.

Segun Acordia (2009) La cineantropometria es la especialidad que se
encarga de evaluar, entre otros, la composicion corporal humana. Esta
disciplina constituye uno de los campos de mayor auge en las ciencias
aplicadas al deporte. La misma posee implicancias tanto para el alto
rendimiento deportivo como para la salud. (p.1)

Segin Mazza (2003) la cineantropometria, “describe la estructura
morfoldgica del individuo (sea este deportista competitivo o recreativo) en
su desarrollo longitudinal, y las modificaciones provocadas por el
crecimiento y por el entrenamiento”. (p187)

fisica y las Ciencias Deportivas.



Segin Malina (2006). La antropometria puede ayudar a identificar
individuos con caracteristicas especificas que se consideren apropiadas para
el éxito en un deporte en particular. (p. 206)

En la presente investigacion se utilizaron las siguientes variables e indicadores

antropométricos.

Peso: Mide de forma simplificada el total de los componentes corporales
Talla: Es la medida de la estatura de una persona
Pliegues cutaneos: Permiten obtener datos del paniculo adiposo y las reservan energéticas.

IMC: Evalua la relacion entre el peso y la talla

IMC EN ADULTOS

IMC CLASIFICACION
<185 Deficiencia energético proteica
185 a 24.99 Normal
25 a 29.99 Sobrepeso u Obesidad |
30 a 34.99 Obesidad 11
35 a 39.99 Obesidad 111
> 40 Obesidad 1V u Obesidad Mdrbida

Fuente: Puntos de corte - OMS

El IMC (indice de Masa Corporal), se lo puede evaluar seglin rango o grupo de edad vy el

género, para ello se cuenta con los siguientes puntos de corte.

IMC SEGUN RANGO O GRUPO DE EDAD

GRUPO O RANGO DE
EDAD IMC

19a24 19a24
25a 34 20a 25
35a44 21a?26
45 a 54 22227
55 a 64 23a?28
>65 24a29

Fuente: Van Way. Charles. (Secretos de la Nutricidn)



IMC SEGUN GENERO

IMC GENERO
MASCULINO FEMENINO
Bajo peso <20 <20
Normal 20-24.9 20 -23,9
Obesidad | 25-29,9 24 - 28,9
Obesidad 11 30-40 29 - 37
Obesidad 111 > 40 > 37

Fuente: www.sobreentrenamiento.com

2.3.  Composicion corporal

Segln Gallegos (2000). La composicion corporal esta dividida en 5
niveles: anatébmico (02, H, C, N, Ca y P), molecular (agua, proteinas,
glucégeno, minerales dseos y grasa), celular (masa celular, liquido
extracelular), tisular (tejido adiposo (5-30%), tejido muscular (45%),
tejido 6seo (17%), tejido residual (sangre, 6rganos viscerales) (20-30%), y
corporal (suma de los diversos compartimentos que configuran la forma,
proporcion y composicion corporal). (p 32)

Fuente: Www.microcaya.es

2.4.  Métodos de evaluacion de los componentes corporales

Los componentes corporales (masa grasa y masa libre de grasa) pueden medirse con
distintos métodos no antropométricos como: Imagenologia, Impedancia bioeléctrica, K

corporal total, Activacion de neutrones in vivos.



También puede ser evaluada la composicién corporal a través de
mediciones antropométricas, ya que es sin duda el método que retne las
ventajas de sencillez y aplicabilidad (Gallegos 2000, p 79).

El conocimiento de la interrelacién de los componentes corporales dentro de un mismo
modelo de composicién corporal (quimico o anatémico, molecular, celular, tisular y fisico
o corporal) o entre diferentes modelos es también importante y puede ser Gtil para estimar

indirectamente los compartimientos.

2.5.  Grasa corporal

La grasa corporal puede ser calculada por medio del método de
impedancia bioeléctrica o por antropometria a través de la medicion de
pliegues subcutaneos (Tricipital, Bicipital, Subescapular, Suprailiaco),
debido a que gran proporcién de la grasa corporal esta ubicada bajo la piel.
Para obtener el % de grasa se pueden utilizar diferentes ecuaciones que
parten del calculo de la densidad corporal. (Gallegos 2006, p xx).

Este es el componente mas variado del cuerpo, como promedio, el contenido de grasa en
las mujeres es mayor que en los hombres, representa el 26.9% del peso corporal total,

comparado con el 14.7% en los hombres.

La grasa corporal en Kg. Se obtiene de:

Grasa corporal = (peso (kg) x % de grasa corporal)/100

2.5.1. Pliegues cutaneos

Entre las medidas disponibles para obtener datos del paniculo adiposo, reservas energéticas
(grasa corporal), estan los pliegues cutaneos tricipital, subescapular, bicipital y suprailiaco,
debido a que gran proporcion de la grasa corporal esta localizada bajo la piel. Se puede
hacer a través de diferentes ecuaciones que parten del calculo de la densidad corporal, las
maés usadas son: Durnin y Wormersly, Siri, Jackson, Pollok y Ward, y la de Yuhasz, que es
la formula que mas se utiliza actualmente para el calculo de la masa grasa pues tiene

distintas formulas para mujeres y para hombres.
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Férmula de Yuhasz
% MG (Femenino) = 4.56 + (3 6 pliegues (mm) x 0.143)
% MG (Masculino)= 3.64 + (3. 6 pliegues (mm) x 0.097)
Pliegues: (tricipital, subescapular, suprailiaco, abdominal, muslo anterior y pierna),
medidos en mm.
Se aceptan como valores de referencia de grasa corporal de acuerdo al género los valores
especificados en la tabla, no obstante estos valores se reducen claramente cuando se

analizan los porcentajes de grasa de los deportistas de diferentes modalidades deportivas.

PORCENTAJE DE GRASA SEGUN GENERO

% DE GRASA GENERO |
MASCULINO FEMENINO [

Bajo <12% <16%

Normal 12 -17,9% 16 - 26,9 %

Sobrepeso 18 - 25% 27-31%

Obesidad >25 >31

Fuente: Villa. José Gerardo (Nutricion del Deportista)

2.6. Masa libre de grasa

La masa libre de grasa esta constituida por masa muscular, tejido 0seo y tejido residual

(sangre, Organos viscerales), segun el modelo tisular de composicion corporal.
Para calcular la masa libre de grasa o masa magra se utiliza la siguiente formula.
Masa libre de grasa (kg) = peso (kg) — grasa corporal (kg)
2.6.1. Masa muscular
Dentro de la poblacion deportiva la valoracion del componente “masa muscular” tiene
interés debido a la amplia variedad de modalidades deportivas. Se ha demostrado una

relacion directa entre la fuerza méxima y la fuerza muscular, por lo que en el perfil

fisioldgico de un deportista la masa muscular puede ser un parametro esencial.
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Segln Santana (2003, 1 12) El tejido muscular esquelético representa del
30 al 35 % del peso corporal del sujeto, el 75 % del musculo esquelético
se concentra en las extremidades del sujeto.

PORCENTAJE DE MASA MUSCULAR SEGUN GENERO

% DE MASA MUSCULAR GENERO
MASCULINO | FEMENINO
Baja musculatura <439 < 36,8
Musculatura normal 43,9 -50,8 36,8 - 43,8
Musculatura destacable 50,9 - 54,2 43,9 -47,5
Musculatura importante > 54,2 > 475

Fuente: www.sobreentrenamiento.com

2.6.2. Tejido éseo

El tejido 6seo es un tejido conectivo especializado con una matriz elastica de proteina,
secretada por los osteocitos, en la cual se deposita un mineral a base de calcio y fosfato,

hidroxiapatita, que proporciona fuerza y rigidez.

La densidad del hueso varia considerablemente de acuerdo a varios factores como edad,
género y nivel de actividad. Segun el modelo tisular del peso global de una persona el
17% corresponde a tejido Gseo.

2.6.3. Tejido residual

Est& conformado por sangre, drganos viscerales, tejido nervios, tejido epitelial entre otros,

por lo que corresponde entre el 20-30%, del peso global.

2.7. Porcentaje de agua corporal

En el modelo o nivel molecular los compartimentos corporales, estan constituidos por agua
(65%), proteinas (20%), grasa (10%), carbohidratos (3%) y minerales.

Segun Gallagher (2008, 9 3) El porcentaje de agua corporal total es la cantidad total
de liquido que hay en el cuerpo expresada como porcentaje de su peso total.
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El agua desempefia un papel vital en muchos de los procesos corporales, y se encuentra en
todas las células, tejidos y drganos del cuerpo. EI mantenimiento de un porcentaje
adecuado de agua corporal total garantizard que el cuerpo funcione de manera eficiente, y
reducird el riesgo de aparicién de los trastornos de salud asociados. Los niveles de agua del

cuerpo flucttian naturalmente a lo largo del dia.

De hecho, el cuerpo tiende a deshidratarse después de una larga noche y se observan
diferencias en la distribucion de fluidos entre el dia y la noche. Ingerir grandes cantidades
de comida, beber alcohol, menstruar, enfermarse, hacer ejercicio y bafiarse puede provocar

variaciones en los niveles de hidratacion.

El porcentaje de agua corporal debe servir de guia, y no debe ser utilizado especificamente
para determinar el porcentaje de agua corporal total absoluto recomendado. El porcentaje
de agua corporal total tenderd a disminuir a medida que el porcentaje de grasa corporal
aumente. Una persona que tenga un alto porcentaje de grasa corporal puede estar por
debajo del porcentaje del nivel de agua corporal medio. A medida que pierda grasa
corporal, el porcentaje de agua corporal total debera acercarse gradualmente a los niveles

tipicos indicados anteriormente.

Nivel de Liquidos Corporales
a0 28w 30 35 4030 45 5O 55::{ B0 BEM 70X ?5::/. 302 EE:'f

Bjo Adecuado Altc

Basado en estudios de "Gallagher et al.”

Fuente: wwwe.clinicascalatayud.com

PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL EN ADULTOS

CLASIFICACION % DE AGUA CORPORAL
Bajo 20 -44,9%
Adecuado 45 -60,9%
Alto 61 - 85%

Fuente: www.clinicascalatayud.com
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PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL SEGUN GENERO

% DE AGUA CORPORAL GENERO
MASCULINO | FEMENINO
Bajo <50 <45
Adecuado 50-65 45-60
Alto >65 >60

Fuente: www.clinicascalatayud.com

El porcentaje de agua corporal puede ser evaluado a través de la Bioimpedancia eléctrica,
que es un método doblemente indirecto, pero méas aplicable a la practica, es un método
sencillo, basado en la conductividad eléctrica de los fluidos intra y extracelulares que

acttan como condensadores o capacitadores eléctricos.

2.8. Aptitud fisica

La aptitud fisica, es la capacidad que tiene el organismo humano de efectuar diferentes
actividades fisicas en forma eficiente, retardando la aparicion de la fatiga y disminuyendo
el tiempo necesario para recuperarse. Esto da como resultado el buen funcionamiento de
los Organos, aparatos y sistemas del cuerpo humano, debido a la realizacion periddica y
sistematica de actividades fisicas.

La aptitud fisica se presenta como un modelo multidimensional a diferentes niveles como:
salud, desempefio y fisiologico.

Este ultimo indica el funcionamiento de los sistemas bioldgicos como: el metabdlico v el
morfoldgico. En la presente investigacion se evalud la aptitud fisica a nivel morfolégico

mediante la biotipologia o0 somatotipo.

2.9. Morfologia o Fisico

Segun Malina (2006). EIl "fisico" es la forma corporal del individuo, la
configuracién del cuerpo entero méas que rasgos especificos. Generalmente
se hace referencia al fisico como a la contextura corporal. (p 206)

La actividad fisica y las Ciencias del Deporte tienen una larga historia de estudio del fisico,

incluyendo las relaciones entre el fisico y las caracteristicas fisicas de los deportistas en
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una variedad de deportes. Muy frecuentemente, la evaluacién del fisico se expresa en el

contexto del "Somatotipo".

2.10. Somatotipo

Es un sistema disefiado para clasificar el tipo corporal ¢ fisico, propuesto por Sheldon en
1940 y modificado posteriormente por Heath y Carter en 1967. EIl somatotipo es utilizado
para estimar la forma corporal y su composicion, principalmente en atletas. Lo que se
obtiene, es un analisis de tipo cuantitativo del fisico. Se expresa en una calificacion de tres
numeros, el componente endomorfico, mesomorfico y ectomdrfico, respectivamente,
siempre respetando este orden. Este es el punto fuerte del somatotipo, que nos permite
combinar tres aspectos del fisico de un sujeto en una Unica expresion de tres nimeros. Es
de suma importancia reconocer las limitaciones que tiene este método, ya que solamente
nos da una idea general del tipo de fisico, sin ser preciso en cuanto a segmentos corporales

y/o distribucion de los tejidos de cada sujeto.

e Endomorfia (adiposidad relativa)
e Mesomorfia (robustez musculo-esquelética relativa)

e Ectomorfia (linearidad relativa)
2.10.1. Formas para calcular el somatotipo segun Heath — Carter
Existen tres métodos para calcularlo. EI primero es a través de una planilla con valores en
la que se ingresa las variables antropométricas medidas en el sujeto, el segundo método es
por medio de ecuaciones y el Gltimo es a través de la somatocarta.
2.10.1.1. Planilla de valores
En este método se siguen las indicaciones de la planilla, se necesitan diferentes medidas

antropométricas para calcular el Endomorfismo (pliegue tricipital, pliegue subescapular,

pliegue supraespinal), Mesomorfismo (estatura, didmetro de humero, didmetro del fémur,
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perimetro de biceps, pliegue tricipital, perimetro de la pantorrilla, pliegue de pantorrilla),

Ectomorfismo (peso, estatura). (Anexo 2).

2.10.1.2. Ecuaciones

Endomorfismo

-0,7182 +0,1451 x £ PC - 0,00068 x £ PC? + 0,0000014 x X PC®

¥ PC = Suma de pliegues tricipital, subescapular, y supraespinal, corregida por
la estatura. Suma pliegues en mm. multiplicada por 170,18 y luego dividida por

la estatura del sujeto en cm.

Mesomorfismo

[0,858 x didmetro del humero + 0,601 x diametro del fémur + 0,188 x perimetro
del brazo corregido + 0,161 x perimetro de pantorrilla corregido] - [altura x
0,131] + 4,5

Ectomorfismo
Son tres ecuaciones diferentes que se aplican segin el Cociente Altura-Peso

(CAP), el cual se lo obtiene dividiendo la estatura por la raiz cibica del peso.

CAP > 40,75
Ectomorfismo = 0,732 x CAP - 28,58

CAP < 40,75y CAP > 38,25
Ectomorfismo = 0,463 x CAP - 17,63

CAP < 38,25

Ectomorfismo = 0,1

Los valores obtenidos se miden en una escala del 0 al 10, considerandose bajos los valores
hasta 2 ¥2 , moderados de 3 a 5, altos de 5 2 a 7 y extremadamente altos para valores a

partir de 7 %.
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2.10.1.3. Somatocarta

Es la representacion grafica del somatotipo, en ella se pueden ubicar
mediante un eje de coordenadas, el punto que representa el somatotipo del
evaluado y también el punto que corresponde al ideal; pudiendo
observarse la diferencia entre ellos, contribuyendo de esta manera a la
toma de decisiones respecto al entrenamiento y la alimentacion. (Garrido,
2005, 1 5)

2.11. Meétodos de evaluacion del consumo de alimentos

2.11.1. Métodos dietéticos

El primer estadio de una deficiencia nutricional es identificado por métodos de evaluacién
dietética. En este estadio la ingestion inadecuada de uno o mas nutrientes puede deberse a
una deficiencia primario (bajos niveles en la dieta) o a una deficiencia secundaria, en este
Gltimo caso la ingestién dietética parece cumplir las necesidades, pero factores
condicionantes (drogas y enfermedades) interfieren con la ingestidn, absorcion, transporte,

utilizacién o excrecion de los nutrientes.

Dentro de estos estan los cuantitativos como: el Recordatorio de 24 horas, Registro
estimado (diario y en tres dias), Registro por pesada y dentro de los cualitativos:
Frecuencia de consumo de alimentos, Historia dietética, en esta investigacion se utilizara

el siguiente método dieteético.

2.11.1.1. Frecuencia de consumo

Este es uno de los métodos mas aplicados tanto a nivel familiar como individual, consiste
en una historia dietética estructurada, obtenida mediante un cuestionario debidamente
elaborado, que puede ser completado por autoregistro o mediante entrevista. EI método en
si comprende el registro del nimero de veces que cada alimento de una serie previamente
seleccionada es consumido en diferentes periodos de referencia, puede ser diario, semanal,
mensual, ocasional y constituye una forma de determinar variaciones en el patrén

alimentario.
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2.12. Deporte y nutriciéon

2.12.1. Actividad Fisica

Segin Véazquez (2005) Es un movimiento corporal producido por la
contraccion de los musculos que produce un aumento en el gasto de
energia por encima de los niveles basales. Dentro de este nivel se
engloban actividades como moverse dentro del hogar o caminar
lentamente. (p 271)

2.12.2. Deporte

Es una subcategoria de la actividad fisica, especializada, de caracter competitivo que
requiere de entrenamiento fisico y que generalmente se realiza a altas intensidades.
Ademas esta reglamentada por instituciones y organismos, de modo que su objetivo
principal no es el de mejorar o mantener salud, en definitiva esta hecho principalmente

para competir.

2.12.3. Ejercicio Fisico

Es otra subcategoria de la actividad fisica, siendo planeado, estructurado y repetitivo,
ademas de tener como propdsito mejorar y mantener uno o mas de los componentes de la
aptitud fisica.

2.12.3.1. Beneficios de realizar ejercicio fisico

Los beneficios del ejercicio realizado de forma regular se reflejan en diversos aparatos y

sistemas del organismo.
a) Aumenta el gasto energético, lo que contribuye a consumir el exceso de calorias

consumido y previene de esta forma la instauracion de una obesidad y favorece

el mantenimiento del peso perdido.
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b) Aumento de la sensibilidad a la insulina y prevencion del desarrollo de diabetes

mellitus tipo 2 en grupos de riesgo.
c) El ejercicio aerdbico provoca modificaciones favorables en el perfil de las
lipoproteinas plasmaticas: disminuye las VLDL, principal transportador de los

triglicéridos enddgenos, y aumenta el HDL.

d) Mejora los niveles plasméaticos de factores relacionados con problemas de

trombosis.

e) Mejora la composicién corporal, favoreciendo el consumo de grasa de los

depdsitos, junto a un incremento en la sintesis de proteina muscular.

f) Disminucion de las cifras de tension arterial. Este efecto es mas intenso en

aquellas personas que padecen hipertension arterial.

g) Mejora la capacidad respiratoria

h) Todo ello contribuye a disminuir el riesgo de sufrir un evento coronario

(infarto o angina de pecho) o de fallecer por causa cardioldgicas.

1) El ejercicio libera endorfinas, sustancias que a nivel cerebral se implican

en la produccion de sensacion de bienestar.

2.12.3.2. Fisiologia del ejercicio fisico

a) Energia necesaria

Las necesidades energéticas varian con la edad, el peso, la talla, el sexo, etc., y aumentan

segun la actividad fisica que se realice.
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CALCULO DE ENERGIA SEGUN ACTIVIDAD FI'SNICA, PARA
VARONES Y MUJERES ENTRE 19 Y 50 ANOS.

Nivel de Factor de actividad (x Consumo de energia

actividad GER) (Kcal/kg/d)
Muy ligera
Varones 1,3 31
Mujeres 1,3 30
Ligera
Varones 1,6 38
Mujeres 1,5 35
Moderada
Varones 1,7 41
Mujeres 1,6 37
Intensa
Varones 2,1 50
Mujeres 1,9 44

Fuente: Vazquez, C., y Lépez, C. Alimentacion y Nutricion: Manual tedrico-préctico

b) Obtencidn y almacenamiento de la energia

La energia se la obtiene a través de los alimentos, cuyo valor energético se mide en
kilocalorias. Y la energia que no se la utiliza después de comer se almacena en distintas

zonas del organismo.

Los carbohidratos se almacenan formando glucdgeno que se acumula en el higado y en los
musculos. La grasa se almacena fundamentalmente en el tejido adiposo, siendo el

contenido de grasa en el hombre adulto en torno al 15% y en la mujer el 25%.

Cuando se realiza ejercicio, el musculo consume energia principalmente almacenada en
forma de glucégeno dentro de la propia célula muscular. Rapidamente empieza a captar

glucosa del torrente sanguineo, esta entrada de glucosa en la célula muscular esta
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habitualmente mediada por la presencia de insulina en la sangre: sin embargo durante el

ejercicio esta dependencia de la insulina se hace mucho menor.

c) Factores que influyen en la eleccion del combustible

La intensidad es un factor fundamental a la hora de decidir la fuente de combustible, en los
ejercicios de baja intensidad habitualmente la energia se obtiene en presencia de oxigeno.
A menos del 50% del VO2mx, el combustible fundamental es la grasa, entre el 50 — 60%
los carbohidratos y las grasas a partes iguales y a mas del 65% el carbohidrato es la mayor

fuente de energia y su disponibilidad méaxima es esencial.

2.12.4. Nutricién y alimentacion en el deporte

2.12.4.1. Macronutrientes

a) Energia

Se ha visto que durante la realizacion de ejercicio fisico se incrementa de forma notable el
gasto energeético. Esta energia solo puede ser suministrada al organismo a través de un
aumento en el aporte de energia.

Para conseguir el maximo rendimiento y el mejor estado nutricional y sanitario del
deportista tiene que tomar una cantidad de calorias similar a la que gasta manteniendo su

peso estable.

b) Proteinas

Es aconsejable que los deportistas tomen aproximadamente el doble de la cantidad de
proteinas que se aconseja a individuos sedentarios.

Para la poblacion en general se aconseja 0.8 — 1 g/kg/d, en los deportistas se aconseja 1,4 —

2 g/kg/d de proteinas.
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¢) Carbohidratos

Consumir una dieta rica en carbohidratos es uno de los principios nutricionales mas
importantes que deben regir la alimentacién del deportista, tanto del profesional que busca

una mejora de su rendimiento como del aficionado que busca una mejora de su salud.

La mayor parte de los carbohidratos de la dieta deben ser complejos (los aportados por
alimentos como los cereales, verduras, hortalizas y frutas), ya que estos son mas ventajosos
desde | punto de vista sanitario y nutricional, y condicionan, a largo plazo, un mayor

aumento del glucégeno muscular.

2.12.4.2. Micronutrientes

a) Vitaminasy minerales

Algunos estudios sefialan la necesidad de aumentar, ligeramente la ingesta de diversas

vitaminas y minerales.

e Vitaminas y minerales implicados en el metabolismo proteico, de carbohidratos y

de energia en general (vitaminas B1, B2, B6, y niacina).

e El gjercicio extenuante favorece la produccion de radicales libre, para contrarrestar
este efecto se recomienda diversas vitaminas (vitamina C, E, beta-carotenos) y

minerales (zinc, cobre, selenio).

2.12.4.3. Grupo de alimentos

PIRAMIDE DEL DEPORTISTA

Suplementos
En caso de ser necesarios

Grasa_aceite. /.,
e Grasa natural y adicionada. -
Grupo de las Verduras.
Verduras Ay B N
{
Grupo de Lacteos. = SIS
Leche, yogurty queso. s o
/ - P,

Hidratos de carbono, proteinas.
Minerales

Azucar.
v Azucar adicionada.

Grupo de las Frutas.
Frutas Ay B.

it

Grupo de las carnes rojas, aves,
peces, legumbres, huevos y nueces.

Grupo de pan, cereal, arroz y
pasta. Fruta C. Verdura C.

Fuente: www.latinud.com
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Las raciones de los distintos grupos de alimentos que se deben incluir, diariamente, en la

alimentacion de los deportistas o de las personas fisicamente activas son:

a) Lécteos: 3-4 raciones/dia
Cada racion puede ser:
Leche: 200-250ml
Yogur: 125ml
Cuajada: 125¢
Queso fresco: 60-120g
Otros quesos: 15-40g

b) Carnes, pescados y huevos: 2-3 raciones/dia
Cada racion puede ser:
Carne: 100-2509g
Pescado: 100-250g

Huevos: 1-2 unidades

c) Cereales, derivados y legumbres: 6-12 raciones/dia
Cada racion puede ser:
Pan: 30-60g
Cereales (avena, germen de trigo, granola): 30-60g
Galletas: 30-60g
Arroz: 100-250g (cocinado)
Pasta, fideos: 100-250g (cocinado)
Legumbres: 100-250g (cocinado)

d) Verdurasy hortalizas: 3-6 raciones/dia
Cada racién puede ser:
Verduras: acelga, espinaca, lechuga, tomate, zanahoria: 100-300g
Hortalizas: arveja, fréjol, cocho: 100-300g

Tubérculos: papa, zanahoria blanca, camote, mellocos: 100-300g
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e) Frutasy sus zumos: 2-3 raciones/dia
Cada racion puede ser:
Todo tipo de frutas: 1-2 unidades
Todo tipo de zumos de frutas: 150-300ml

Frutos secos: 30g/dia (maximo)

f) Grasas, azucar y dulces: consumo moderado

2.12.4.4. Suplementos

Los suplementos son “productos destinados a incrementar la ingesta dietaria habitual,
suplementando la incorporaciéon de nutrientes en la dieta de las personas sanas que, no
encontrandose en condiciones patoldgicas, presenten necesidades basicas dietarias no
satisfechas 0 mayores a las habituales”. Algunos aportan s6lo nutrientes, como hidratos de
carbono, proteinas, vitaminas o minerales. Otros contienen farmacos que actlan a

diferentes niveles con el objetivo de lograr los efectos deseados.

No todos los deportistas necesitan suplementar su dieta. Un mismo suplemento puede
resultar beneficioso en determinadas ocasiones y en otras no. Existen diferentes tipos de
suplementos que deberdn ser utilizados segun sean las necesidades puntuales de cada

deportista en un momento dado.

Muchas son las formas de categorizar a los suplementos.

a) Segun su modo de accién:
Incrementadores de masa muscular y/o fuerza, resistencia y recuperadores. Dentro
de la primera categoria se encuentran, entre otros, la creatina, los productos con alto

contenido en proteina, los diferentes tipos de aminoacidos y todos los que poseen

efectos anabolicos, muchos de ellos prohibidos.
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Los suplementos encargados de aumentar la resistencia y la energia engloban a todos
aquellos que contienen grandes concentraciones de hidratos de carbono y a los

Ilamados energéticos no caloricos (cafeina, efedrina, guarana, ginseng).

En el rubro de los recuperadores encontramos a las bebidas deportivas, a los

hiperhidrocarbonados, a las vitaminas del complejo B y a los aminoacidos.

b) Segun su momento de uso:

Antes, durante o después de la actividad. Generalmente esta division se utiliza en
actividades prolongadas. En este caso, el nutriente de mayor valor sera el hidrato de
carbono. En estos casos se prioriza también la incorporacion de agua y ciertos
minerales a la suplementacién. Algunos ejemplos que claramente se ubican en este tipo
de division son las bebidas deportivas (antes, durante y después) y los geles de hidratos

de carbono (durante).

c) Segun su composicion quimica:

Dentro de estos hay dos grupos: ayudas ergogénicas nutricionales y suplementos
nutricionales propiamente dichos.

Los suplementos nutricionales propiamente dichos contienen nutrientes en cantidades
similares a las recomendadas o a las de los alimentos. Permiten cubrir los
requerimientos nutricionales de los deportistas. Son practicos de ingerir y, han
demostrado ser cientificamente Utiles.

Las ayudas ergogénicas nutricionales contienen nutrientes en cantidades por encima de
las recomendaciones o de los alimentos. Muchas de ellas combinan nutrientes con

farmacos.

2.12.4.5. Liquidosy electrolitos

Durante el ejercicio se pierde grandes cantidades de liquido a través del sudor (1,5 — 3,5
L/h), lo que hace que el deportista tenga riesgo de sufrir deshidratacion.
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En lo que se refiere a electrolitos, aunque por el sudor se pierden sodio, cloruro y potasio
junto con algunos minerales como magnesio, calcio, zinc, hierro y algunas vitaminas, hay
que tener presente que el sudor es hipotonico, y que las pérdidas de agua superan las de

electrolitos.

Las bebidas comerciales desarrolladas para remplazar los liquidos y electrolitos perdidos
durante el ejercicio tienen un sabor agradable que facilita su ingesta, ademéas de aportar

carbohidratos y electrolitos que pueden ser de utilidad en algunas circunstancias.

2.12.4.6. Alimentacion previa a la competencia

Poco puede aportar si la dieta seguida durante los entrenamientos no ha sido realizada
correctamente. Debe servir para reponer al méximo las reservas de glucogeno hepético, lo
gue supone ingerir una comida que aporte 100-150g de hidratos de carbono 3 o 4 horas
antes de iniciar el esfuerzo. Se debe aprovechar también para conseguir el maximo grado

de hidratacion posible.

2.12.4.7. Reposicion de la energia tras el ejercicio

Tras el ejercicio, las reservas de glucégeno muscular deben ser repuestas. EI glucégeno es
restituido en los musculos a razon de un 5% por hora. De este modo se tardan al menos 20
horas en reponerlo por completo. Durante las dos primeras horas tras el ejercicio, el
glucogeno se restituye mas rapidamente. Por ello, se aconseja que se consuma

carbohidratos inmediatamente después del ejercicio.

2.12.5. Nutricién en deportistas de élite

Los logros de una persona en los deportes competitivos estan determinados por una serie
de factores personales, socio-econdmicos, culturales y ambientales. La nutricion es uno de

estos factores ambientales que puede ser controlado en forma total por la persona. Si bien

una buena nutricion es importante para un normal desarrollo, crecimiento y para mantener
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una buena salud, para un atleta de nivel mundial la dieta puede marcar la diferencia en la

performance, presumiendo que todos los otros factores son iguales.

Los atletas de élite se inclinan mas a leer acerca de la nutricion y sus efectos en la
performance. Por lo tanto, la informacion asi como, la desinformacion que ellos reciben, es
generalmente mayor que la de otros atletas. A pesar de que los datos cientificos ponen en
duda los efectos ergogénicos de los suplementos dietéticos, muchos atletas olimpicos, y
aquellos que esperan serlo, consumen una variedad de suplementos nutritivos y no-

nutritivos.

El programa de nutricion de un atleta olimpico comprende cuatro fases:
durante el entrenamiento, en la pre-competencia, en la competencia
propiamente dicha, y luego de la competencia. La importancia de estas
fases y las recomendaciones dietéticas especificas varian con la persona y
con el deporte. (Grandjean, 2004, p 21)
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CAPITULO I

3. METODOLOGIA

3.1. Tipo de estudio

Es una investigacion de tipo descriptivo y corte transversal, debido a que se describe cada
una de las variables, y de corte transversal porque se realiz6 en un solo periodo de tiempo.

3.2.  Localizaciony duracién

La presente investigacion se realizd en los docentes y estudiantes de la Carrera de
Educacion Fisica de la Universidad Técnica del Norte ubicada en el sector del Olivo,
Provincia de Imbabura, de la Ciudad de Ibarra, durante el periodo de Marzo 2010 a Julio
2010.

3.3.  Poblacion
La poblacion estuvo conformada por todos-as los-as 17 docentes y 198 estudiantes

matriculados en el periodo lectivo Marzo 2010 a Julio 2010 de la Carrera de Educacion

Fisica de la Universidad Técnica del Norte, segun la siguiente distribucion:

a) Segundo semestre 66
b) Cuarto semestre, paralelo A 16
c) Cuarto semestre, paralelo B 30
d) Sexto semestre, paralelo A 28
e) Sexto semestre, paralelo B 29
f) Octavo semestre 29

Total 198
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3.4. Muestra

La muestra fue seleccionada de manera intencionada y quedd conformada por 15 docentes
de la especialidad y 135 estudiantes que estuvieron presentes al momento de la toma de
los datos, que corresponden al segundo, cuarto, sexto y octavo semestres. Esta seleccion se
bas6 en el criterio supuesto de la investigadora que en estos niveles los estudiantes ya
habran modificado su estructura corporal inicial por efecto de la ejercitacion obligatoria

durante su formacién académica.

3.5. Definicion de variables

a) Composicién corporal

b) Componentes antropomeétricos: peso, talla, edad y género
c) Aptitud fisica

d) Consumo de alimentos

e) Consumo de suplementos

f) Consumo de liquidos o bebidas
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3.6.  Operacionalizacion de las variables

VARIABLE CATEGORIA INDICADORES ESCALA
COMPOSICION CORPORAL La composicion corporal | Componentes Corporales
es una medida del Masculino Femenino
porcentaje de grasa, masa % de grasa _ )
muscular, tejido 6seo y Bajo: <12 Bajo: <16

tejido residual en el
cuerpo, suele utilizarse
para medir la forma
fisica. (30)

Normal: 12 - 17,9
Sobrepeso: 18 - 25
Obesidad: >25

Normal: 16 - 26,9
Sobrepeso: 27 - 31%
Obesidad: >31

% de masa muscular

Masculino

Baja musculatura: < 43,9

Musculatura normal: 43,9 - 50,8
Musculatura destacable: 50,9 - 54,2
Musculatura importante: > 54,2

Femenino

Baja musculatura: < 36,8

Musculatura normal: 36,8 - 43,8
Musculatura destacable: 43,9 -47,5
Musculatura importante: > 47,5

% de tejido 6seo

Bajo: <17
Normal: 17
Alto: >17

% de tejido residual

Bajo: <20
Normal: 20-30
Alto: >30

% de agua corporal

Masculino

Bajo: <50
Normal: 50-65
Alto: >65

Femenino

Bajo: <45
Normal: 45-60
Alto: >60
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VARIABLE CATEGORIA INDICADORES ESCALA
COMPONENTES La antropometria |  Estado Nutricional IMC (OMS)
mediciones técnicas Normal: 18.5-24.9
sistematizadas que Sobrepeso u Obesidad I: 25-29.9
Obesidad 11: 30-34.9
expresan, Obesidad 111: 35-39.9
cuantitativamente, las Obesidad 1V u Obesidad Mérbida: >40
dimensiones del cuerpo IMC/Edad Rango de Edad IMC (Adecuado)
humano. () 19a 24 19224
25a34 20a25
35a44 21 a26
45a54 22 a 27
55 a 64 23a28
>65 24 a29
IMC/Género Masculino Femenino
Bajo peso: <20 Bajo peso: <20
Normal: 20-24.9 Normal: 20-23.9
Obesidad I: 25-29.9 Obesidad I: 24-28.9
Obesidad I1: 30-40 Obesidad I1: 29-37
Obesidad I11: >40 Obesidad I11: >37
APTITUD FISICA La aptitud fisica, es la Somatotipo

capacidad que tiene el
organismo  humano de
efectuar diferentes
actividades fisicas en forma
eficiente, retardando la
aparicion de la fatiga vy
disminuyendo el tiempo

necesario para recuperarse.
(34)

a) Endomorfismo
b) Mesomorfismo

c) Ectomorfismo

Bajo: 0-25

Moderado: 3-5

Alto: 5.5-7
Extremadamente alto: > 7.5

31




VARIABLE

CATEGORIA

INDICADORES

ESCALA

CONSUMO DE ALIMENTOS

Es la ingesta alimentaria
de una poblacion y su
analisis es especialmente
atil para estudios
epidemioldgicos 1)

Patron Alimentario

Grupos de alimentos:
LAacteos

Carnes, y visceras
Aves

Pescados y mariscos
Huevos
Leguminosas

Pan, cereales. pastas
Tubérculos y raices
Frutas

Verduras

Azlcar y dulces
Grasas

Sal

Frecuencia de Consumo

Muy frecuente: 6 — 7 v/s
Frecuente: 4 -5 v/s
Poco frecuente: 2 — 3 v/s
Eventual: 1 v/s

Nunca: 0 v/s

CONSUMO DE
SUPLEMENTOS

Es la ingesta de productos
destinados a incrementar la
ingesta dietaria habitual,
suplementando la
incorporacion de nutrientes
en la dieta de las personas
sanas que, no
encontrandose en
condiciones  patologicas,
presenten necesidades
bésicas dietarias no
satisfechas 0 mayores a las
habituales. (19)

Frecuencia de consumo

e Incrementadores de
la masa muscular

e Caldricos

e No caldricos

e Recuperadores

Muy frecuente: 6 — 7 v/s
Frecuente: 4 -5 v/s
Poco frecuente: 2 — 3 v/s
Eventual: 1 v/s

Nunca: 0 v/s
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VARIABLE

CATEGORIA

INDICADORES

ESCALA

CONSUMO DE LIQUIDOS O
BEBIDAS

Es la determinacion del
tipo de liquido o bebida
destinada a reponer las
pérdidas. (25)

Frecuencia de consumo

e Bebidas

energizantes

o Bebidas

rehidratantes

Muy frecuente: 6 — 7 v/s
Frecuente: 4 -5 v/s
Poco frecuente: 2 — 3 v/s
Eventual: 1 v/s

Nunca: 0 v/s
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3.7.  Métodos y técnicas de recoleccién de informacion

3.7.1. Composicion corporal

Para determinar la composicion corporal se analizd el porcentaje de grasa y la masa libre
de grasa (MLG). Con la finalidad de establecer si se encuentran dentro de los rangos

normales.

Se analizo el % de grasa a través Bioimpedancia (modo deportista), Bioimpedancia (modo
normal), y a través de la sumatoria de pliegues, utilizando la formula de Yuhasz, que es la
formula mas utilizada actualmente para el calculo de la masa grasa en deportistas, y se

aplico diferente férmula para mujeres y para hombres.

Formula de Yuhasz
% MG (Fem)=4.56 + (_ 6 pliegues (mm) x 0.143)
% MG (Masc)= 3.64 + (3. 6 pliegues (mm) x 0.097)

Pliegues: (tricipital, subescapular, suprailiaco, abdominal, muslo
anterior y pierna), medidos en mm.

Y para el andlisis de la masa libre de grasa se utilizo la siguiente formula:

MLG (kg) = peso (kg) — grasa corporal (kg)

La grasa corporal en kg. Se obtiene de:
GC = (peso (kg) x % de grasa corporal)/100

MLG = peso en kg — grasa corporal
Y se estimé los componentes de la Masa Libre de Grasa (Masa Muscular, Tejido Oseo,

Tejido Residual) por diferencia del porcentaje de grasa analizado a través de

Bioimpedancia (modo deportista) y Yuhasz
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Para determinar el porcentaje de agua corporal se utilizd la Bioimpedancia (modo
deportista), Bioimpedancia (modo normal). Para obtener los datos precisos se recomendd
no haber hecho ejercicio 12 horas antes de la prueba, ni comer ni beber 4 horas antes de la

evaluacion, ni haber ingerido ningun diurético 7 dias antes o alcohol 2 dias previos.
Estos datos se registraron en el formulario respectivo. (ANEXO 1)

3.7.2. Estado nutricional

Para determinar el estado nutricional de los docentes y alumnos de la carrera de Educacion

Fisica se utilizé el IMC como indicador antropométrico.
Peso (kg)

La formula que se utilizd para el calculo del indice de Masa Corporal es: IMC =

IMC (OMS)

Deficiencia energético proteica: < 18.5
Normal: 18.5-24.9

Sobrepeso u Obesidad I: 25-29.9
Obesidad I1: 30-34.9

Obesidad I11: 35-39.9

Obesidad IV u Obesidad Mérbida: >40

Talla (cm)2

IMC/Género
Masculino Femenino
Bajo peso: <20 Bajo peso: <20
Normal: 20-24.9 Normal: 20-23.9
Obesidad I: 25-29.9 Obesidad I: 24-28.9
Obesidad I1: 30-40 Obesidad I1: 29-37
Obesidad I11: >40 Obesidad I11: >37
IMC/Edad
Rango de Edad IMC (Adecuado)
19a24 19a24
25a34 20a 25
35a44 21a26
45a 54 22 a27
55a64 23a28
>65 24 a 29

La técnica para la medicion antropométrica de la talla es: el sujeto debe estar descalzo con
la menor cantidad posible de ropa puesta para facilitar la visualizacién de la posicion
corporal, se parara sobre una superficie plana, con los pies juntos, la cabeza erguida, con
los ojos viendo directamente hacia adelante. Los brazos de la persona estaran pegados a
sus costados con las palmas de las manos hacia adentro, el antropdmetro debera estirar con
gentileza el cuello del sujeto, colocando las palmas de sus manos por debajo del maxilar
inferior para asegurar la correcta posicion de la cabeza y verificar que las rodillas no estén
flexionadas.
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Para la toma de peso: se le pide al sujeto que se despoje de la mayor cantidad de ropa
posible, guardando una posicion fija y equilibra distribuyendo el peso en forma suave y
uniforme, la cabeza debe mantenerse fija, el antropometro debera colocarse en frente de la
balanza para ver que la persona este en el centro de la balanza, y después se colocara al

lado izquierdo para leer el peso de la persona.

Estos datos se registraron en el formulario respectivo. (ANEXO 1)

3.7.3. Aptitud Fisica

Para evaluar la aptitud fisica desde el punto de vista morfoldgico, se aplicé la técnica del
somatotipo, que fue propuesta por Heath y Carter, la cual es utilizada para estimar la

forma corporal, principalmente en atletas.

El somatotipo se clasifica en: endomérfico (adiposidad relativa), mesomorfico (robustez

musculo-esquelética relativa) y ectomarfico (linearidad relativa).

Atendiendo a manuales de estandarizacion antropométrica, para la toma de pliegues se

utilizo la siguiente técnica:

e Pliegue tricipital: pliegue vertical equidistante de acromion y olecranon con
el codo en flexion de 90°

e Pliegue subescapular: pliegue oblicuo o diagonal siguiendo el &ngulo
inferior natural de la escépula

e Pliegue suprailiaco: pliegue oblicuo que sigue a la cresta iliaca

e Pliegue abdominal: pliegue vertical a 2cm del ombligo

e Pliegue del muslo: pliegue vertical en la linea media de la cara anterior del
muslo y equidistante entre el pliegue inguinal y el borde préximo de la
rotula

e Pliegue de la pierna: pliegue vertical a nivel de la cara interna del mayor

perimetro de la pantorrilla
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Se utiliz6 la planilla de valores (ANEXO 2) en la que se registraron las medidas

antropométricas tomadas a los docentes y estudiantes.

Las mismas que fueron evaluadas con las ecuaciones siguientes:

Ecuaciones

Endomorfismo

-0,7182 + 0,1451 x X PC - 0,00068 x £ PC* + 0,0000014 x X PC®
Y PC = Suma de pliegues tricipital, subescapular, y supraespinal,
corregida por la estatura. Suma pliegues en mm. multiplicada por

170,18 y luego dividida por la estatura del sujeto en cm.

Mesomorfismo

[0,858 x diametro del himero + 0,601 x didmetro del fémur + 0,188 X
perimetro del brazo corregido + 0,161 x perimetro de pantorrilla corregido]
- [altura x 0,131] + 4,5

Ectomorfismo
Son tres ecuaciones diferentes que se aplican segun el Cociente Altura-Peso
(CAP), el cual se lo obtiene dividiendo la estatura por la raiz cubica del
peso.

CAP > 40,75

Ectomorfismo = 0,732 x CAP - 28,58

CAP < 40,75y CAP > 38,25
Ectomorfismo = 0,463 x CAP - 17,63

CAP < 38,25

Ectomorfismo = 0,1
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Los valores obtenidos se miden en una escala del 0 al 10, considerdndose bajos los valores
hasta 2 %2 , moderados de 3 a 5, altos de 5 %2 a 7 y extremadamente altos para valores a

partir de 7 %.

3.7.4. Consumo de alimentos, suplementos y liquidos

Para valorar el consumo de alimentos, suplementos nutricionales y liquidos o bebidas se
aplicdé como método dietético de evaluacion, la frecuencia de consumo, la misma que
consistio en recoger informacion sobre el nimero de veces que se consume cada alimento,
suplemento nutricional, bebidas energizantes y rehidratantes. Con la finalidad de
determinar de una forma rapida y sencilla el patron alimentario del grupo investigado. Los
datos recopilados se registraron en el Formulario de Frecuencia de Consumo de Alimentos,

Bebidas Energizantes, Rehidratantes y Suplementos Nutricionales. (ANEXO 3y 4)

3.8.  Analisis de datos

Se cred una base de datos en Excel, para luego analizar los datos en el programa estadistico

SPSS, relacionando las variables estudiadas de acuerdo al plan de analisis establecido.

3.9.  Instrumentosy equipos

Se disefid un formulario de evaluacién del estado nutricional (IMC) y de la composicién
corporal (medicion del % de grasa, y % de agua), (Anexo 1), un formulario para
somatotipo (Anexo 2) y un formulario para la frecuencia de consumo de alimentos, bebidas
energizantes, de rehidratacion y suplementos nutricionales, (Anexo 3y 4).

Los equipos utilizados fueron los siguientes:

a) Tallimetro

b) Balanza Tanita modelo BF680W
c) Caliper o Plicometro

d) Antropémetro

e) Cinta métrica
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3.10. Validacion de instrumentos

Para determinar los instrumentos de investigacion, los mismos que permitieron obtener la
informacion necesaria, se procedid a verificar las variables anteriormente establecidas. Se
determiné los indicadores que permitieron medir a las variables sefialadas, de donde se

obtuvo alternativas para la realizacion de la encuesta de frecuencia de consumo.

Con los instrumentos listos se procedié a la validacion, se entreg6 el formulario de
frecuencia de consumo de alimentos, suplementos y bebidas, a 5 docentes y 10 estudiantes
de la Carrera de Educacién Fisica, previa explicacion correspondiente de la investigadora,
todo esto con la finalidad de establecer si las preguntas estaban homogéneamente

comprensibles.

Todos los docentes y estudiantes a los que se les entregd el instrumento de validacion,

manifestaron que las preguntas estaban claras.
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CAPITULO IV

4. RESULTADOS

4.1. Resultados de la Investigacion de Campo

4.1.1. Estado Nutricional de los-as estudiantes

Grafico 1

EDAD DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA
DE EDUCACION FISICA

1%

m18-23
m24-29
m30-35

m36-41

Fuente: Encuesta de evaluacién nutricional

La mayor parte de los encuestados estan dentro del rango de edad de 18 a 23 afios
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Grafico 2

GENERO DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA

B MASCULINO

B FEMENINO

Fuente: Encuesta de evaluacion nutricional

El género masculino representa la mayoria de la poblacion estudiada, lo que indica
claramente que existe un interés superior de éste género para estudiar la carrera de
Educacion Fisica.

Gréfico 3

EDADY GENERO DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA

64%

16% .
12% .
3y 8% 1y w19 MASCULINO
— m FEMENINO
18-23 24-29 30-35 36- 41

RANGOS DE EDAD

Fuente: Encuesta de evaluacion nutricional

Ambos generos en su mayoria se encuentran dentro del rango de edad de 18 a 23 afios
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Cuadro 1

ESTADO NUTRICIONAL DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE
EDUCACION FiSICA MEDIANTE IMC (OMS)

ESTADO NUTRICIONAL Ne° %
Deficiencia Energético Proteica 2 1.48
Normal 104 77.04
Sobrepeso u Obesidad | 26 19.26
Obesidad Il 3 2.22
Obesidad I11 0 0.00
Obesidad IV u Obesidad Morbida 0 0.00
TOTAL 135 100.00

Fuente: Puntos de corte OMS (10)

Gréfico 4

ESTADO NUTRICIONAL DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA

2% 2%

B Deficiencia energético proteica

H Normal Sobrepeso u Obesidad |

W Obesidad Il

Al evaluar el estado nutricional mediante el IMC se puede observar que gran
proporcion de los encuestados presentan normalidad, pero también se encontrd deficiencia

energética proteica y obesidad.
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Cuadro 2

DISTRIBUCION DEL ESTADO NUTRICIONAL DE LOS/AS ESTUDIANTES DE
LA CARRERA DE EDUCACION FISICA (OMS)

MASCULINO | FEMENINO| TOTAL
ESTADO NUTRICIONAL N° % N° % N° | %
Deficiencia Energético Proteica 1 0.74 1 0.74 2 | 1.48
Normal 84 62.22 | 20 | 14.81 [104| 77.04
Sobrepeso u Obesidad | 19 1407 | 7 519 | 26 | 19.26
Obesidad 11 3 2.22 0 0.00 3 | 222
Obesidad 111 0 0.00 0 0.00 0 | 0.00
Obesidad IV u Obesidad Mérbida| 0 0.00 0 0.00 0 | 0.00
TOTAL 107 | 79.26 | 28 | 20.74 |135|100.00
Fuente: Puntos de corte OMS (10)
Grafico 5
DISTRIBUCION DEL ESTADO NUTRICIONAL DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION
FiSICA
62%
B MASCULINO
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Energético Proteica Obesidad |

Mediante indicadores de la OMS, la mayoria de los estudiantes presentan un estado
nutricional normal, el valor de p=0.462 determina que no hay asociacién entre las
variables estado nutricional relacionado al género.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintética

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 2,575% 3 ,462
N de casos validos 135

a. 4 casillas (50,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es ,41.
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Cuadro 3

ESTADO NUTRICIONAL DE ACUERDO AL GENERO DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA (AUTOR)

MASCULINO | FEMENINO TOTAL
ESTADO NUTRICIONAL | N° % N° % N° %
Bajo peso 12 8.89 3 2.22 15 | 11.11
Normal 73 | 54.07 | 14 | 10.37 87 | 64.44
Obesidad | 19 | 1407 | 9 6.67 28 | 20.74
Obesidad Il 3 2.22 2 1.48 5 3.70
Obesidad I11 0 0.00 0 0.00 0 0.00
TOTAL 107 | 79.26 | 28 | 20.74 [135.00]100.00

Fuente: Puntos de corte, Secretos de la Nutricién (35)

Grafico 6

ESTADO NUTRICIONAL DE ACUERDO AL GENERO DE
LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION
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Al evaluar el estado nutricional de acuerdo al genero se encontr6 de igual forma que
con los indicadores de la OMS, que la mayoria de los encuestados estan dentro de la
normalidad, comprobando mediante el valor de p=0.213 que no hay asociacién entre el

estado nutricional para el género.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintética

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 4,491° 3 ,213
N de casos validos 135

a. 3 casillas (37,5%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es 1,04.
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Cuadro 4

ESTADO NUTRICIONAL SEGUN IMC PARA LA EDAD DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

ESATADO NUTRICIONAL
RANGOS DE ADECUADO NO ADECUADO TOTAL
EDAD N© % N° % N° %
19-24 102 75.56 15 11.11 117 86.67
25-34 10 7.41 7 5.19 17 12.59
35-44 1 0.74 0 0.00 1 0.74
TOTAL 113 83.70 22 16.30 135 100.00

Fuente: Puntos de corte, Secretos de la Nutricion (35)

Grafico 7

ESTADO NUTRICIONAL DE ACUERDO A LA EDAD DE
LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE
EDUCACION FIiSICA
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La evaluacién del estado nutricional de acuerdo a la edad indica que la mayoria de los
encuestados se hallan con un estado nutricional adecuado para su edad, segun el valor de
p=0.011 indica que si hay asociacion entre el estado nutricional para la edad.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintética
Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 8,946% 2 ,011
N de casos validos 135

a. 3 casillas (50,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es ,16.
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Cuadro b

PROMEDIO DEL IMC DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE
EDUCACION FiSICA POR RANGOS DE EAD

EDAD | N° IMC (Promedio)
18-23 |108 22.87 (N)
24-29 |20 24.68 (N)
30-35 | 6 27.9 (S)
36-41 | 1 25.8 (S)

Fuente: Encuesta de evaluacién nutricional

Gréafico 8
PROMEDIO DEL IMC DE LOS/AS ESTUI)IAN TESDE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA
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De acuerdo a los resultados del cuadro se determind que a medida que aumenta la edad
también aumenta el IMC
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4.1.2. Composicion Corporal de los-as estudiantes

Cuadro 6

ESTIMACION DE LA COMPOSICION CORPORAL MEDIA DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

PROMEDIO

TEJIDO TEJIDO MASA TEJIDO
EDAD | N° OSEO RESIDUAL | MUSCULAR | ADIPOSO
18-23 | 108 15 (B) 335 (A) 39.6 (B) 11.91 (N)
24-29 | 20 13.8 (B) 30.9 (A) 36.5 (B) 18.78 (N)
30-35 | 6 12.7 (B) 28.4 (N) 36.6 (B) 25.25 (N)
36-41 | 1 11.8 (B) 26.4 (N) 31.3 (B) 30.5 (A)

Nota: En base a la distribucion de compartimentos en la composicién corporal, modelo tisular

Gréafico 9

ESTIMACION DE LA COMPOSICION CORPORAL MEDIA DE
LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION

FISICA
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RANGOS DE EDAD

Al estimar la composicion corporal se encontrd que el tejido dseo, residual y muscular
disminuyen a medida que aumenta la edad a diferencia del tejido adiposo el cual aumenta a

medida que aumenta la edad.
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Cuadro 7

ESTIMACION DE LA COMPOSICION CORPORAL MEDIA DE ACUERDO AL
GENERO DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION

FISICA
PROMEDIO
TEJIDO MASA TEJIDO
EDAD | TEJIDO OSEO | RESIDUAL MUSCULAR ADIPOSO
M F M F M F M F
18-23 | 155(B) | 13(B) | 34.6(A) | 29.1(N) | 41 (B) | 34.5(B) | 8.98 (N) |23.37 (N)
24-29 | 14.1(B) | 125(B) | 31.6 A) | 27.9(N) | 37.4(B) | 33.1(B) | 16.86(N) | 26.48 (N)
30-35 | 12.9(B) | 11.7(B) | 28.9(N) | 26.1( N) | 34.2(B) | 31(B) |24.06(N)| 31.2 (A)
36 - 41 0 118B8)] 0 [264N)| 0 | 31.03(B) 0 305 (A)

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 10
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PROMEDIO

De acuerdo al genero el promedio de tejido 0seo, residual y muscular es menor en las

mujeres que en los hombres a diferencia del tejido adiposo cuyo promedio es mayor en las

mujeres
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Cuadro 8

ESTIMACION DE LA MEDIA DE MASA LIBRE DE GRASA Y MASA GRASA
DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

PROMEDIO
EDAD | N° | MASA LIBRE DE GRASA | MASA GRASA
18 -23 | 108 88 11.9
24-29| 20 81.2 18.8
30-35| 6 74.8 25.3
36-41) 1 69.5 30.5

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 11

ESTIMACION DE LA MEDIA DE MASA LIBRE DE
GRASA Y MASA GRASA DE LOS/AS ESTUDIANTES DE
LA CARRERA DE EDUCACION FISICA
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RANGOS DE EDAD

La masa libre de grasa estd conformada por los tejidos 6seo, residual y muscular y a
medida que aumenta la edad disminuyen estos componentes al contrario de la masa grasa
que va en aumento, lo que también esta reflejado al tomar la media de los datos.
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Cuadro 9

ESTIMACION DE LA MEDIA DE MASA LIBRE DE GRASA Y MASA GRASA
DE ACUERDO AL GENERO DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE
EDUCACION FiSICA

MASA LIBRE DE GRASA MASA GRASA
EDAD | MASCULINO FEMENIMO MASCULINO FEMENIMO
18 -23 91.0 76.6 9.0 23.4
24 -29 83.1 73.5 16.9 26.5
30-35 75.9 68.8 24.1 31.2
36 -41 0.0 69.5 0.0 30.5

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 12

ESTIMACION DE LA MEDIA DE MASA LIBRE DE GRASA
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PROMEDIO

Al analizar la media de los datos se aprecia que la masa libre de grasa disminuye en mayor
proporcion en las mujeres que en los hombres, mientras que la masa grasa aumenta con
mayor proporcion en las mujeres que en los hombres.
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Cuadro 10

EVALUACION DEL PORCENTAJE DE GRASA POR BIO IMPEDANCIA
(MODO DEPORTISTA- MODO NORMAL) Y POR YUHASZ DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

BIOIMPEDANCIA BIOIMPEDANCIA
PORCENTAJE DE (MODO DEPORTISTA) |(MODO NORMAL) YUHASZ

GRASA N° % N° % N° %
Bajo 71 52.59 54 40.00 98 72.59
Normal 46 34.07 54 40.00 29 21.48
Sobrepeso 15 11.11 14 10.37 8 5.93
Obesidad 3 2.22 13 9.63 0 0.00
TOTAL 135 100.00 135 100.00 135 100.00

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 13

EVALUACION DEL PORCENTAJE DE GRASA POR BIO
IMPEDANCIA (MODO DEPORTISATA- MODO NORMAL) Y
POR YUHASZ DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE

80 OV
EDUCACION FISICA
70 73%
60 —— BIOIMPEDANCIA- MODO
) DEPORTISTA
>0 \“K —— BIOIMPEDANCIA- MODO NORMAL
40 40%
30
20
10 10%
2%
0 0%
BAJO NORMAL SOBREPESO OBESIDAD
% GRASA

Mediante los métodos de evaluacion del porcentaje de grasa, se establecié que hay mayor
relacion entre la Bioimpedancia (modo deportista) y Yuhasz ya que por Bioimpedancia
(modo normal) hay mayor discrepancia de los resultados obtenidos. De acuerdo al valor de
p=0.000 se demuestra que si hay asociacion entre los métodos para evaluar el porcentaje de

grasa.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintética

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 40,527% 6 ,000
N de casos validos 405

a. 0 casillas (,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La frecuencia

minima esperada es 5,33.
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Cuadro 11

PORCENTAJE DE GRASA POR BIOIMPEDANCIA (MODO DEPORTISTA) DE
LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

% DE GRASA POR MASCULINO FEMENINO TOTAL
BIOIMPEDANCIA
(MODO DEPORTISTA) N° % N©° % N° %

Bajo 69 51.11 2 1.48 71 | 52.59
Normal 30 22.22 16 11.85 46 | 34.07
Sobrepeso 7 5.19 8 5.93 15 | 11.11
Obesidad 1 0.74 2 1.48 3 2.22
TOTAL 107 79.26 28 20.74 | 135 | 100.00

Fuente: Nutricién del deportista (39)

Gréfico 14
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Los datos demuestran que hay mayor numero de hombres que mujeres con un porcentaje
de grasa bajo. El error que incluye este método es que puede evaluar como grasa el
porcentaje de agua que puede tener la persona al momento de la toma de datos. El valor de
p=0.000 encontrado determina que el porcentaje de grasa evaluado por Bioimpedancia
(modo deportista) se relaciona con el género con mayor exigencia y severidad que
mediante la evaluacion por Bioimpedancia (modo normal) y por Yuhasz.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintética

Valor g_;l (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 32,9352 3 ,000
N de casos validos 135

a. 3 casillas (37,5%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es ,62.
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Cuadro 12

PORCENTAJE DE GRASA POR BIOMEDANCIA (MODO NORMAL) DE
LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

% DE GRASA POR MASCULINO FEMENINO TOTAL

BIOIMPEDANCIA

(MODO NORMAL) N° % N° % N° %
Bajo 49 36.30 5 3.70 54 | 40.00
Normal 40 29.63 14 10.37 54 | 40.00
Sobrepeso 9 6.67 5 3.70 14 | 10.37
Obesidad 9 6.67 4 2.96 13 9.63
TOTAL 107 79.26 28 20.74 | 135 | 100.00

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 15
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La evaluacién del porcentaje de grasa por bioimpedancia (modo normal) de acuerdo al
género, determina que segun este método hay menor precision para ubicar a los-as
estudiantes en la respectiva clasificacion ya que los puntos de corte contemplan rangos

muy amplios.

El valor de p=0.048 demostrando que la correlacion entre ambas variables es
insignificante, lo que ratifica que este no es el método apropiado para evaluar porcentaje de

grasa en deportistas.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintotica

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 7,918 3 ,048
N de casos validos 135

a. 2 casillas (25,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es 2,70.
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Cuadro 13

PORCENTAJE DE GRASA POR YUHASZ DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FiSICA

MASCULINO | FEMENINO TOTAL
% DE GRASA POR YUHASZ N° % N° % N° %
Bajo 70 51.85 28 20.74 98 72.59
Normal 29 21.48 0 0.00 29 21.48
Sobrepeso 8 5.93 0 0.00 8 5.93
Obesidad 0 0.00 0 0.00 0 0.00
TOTAL 107 79.26 28 20.74 135 | 100.00

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 16
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Al evaluar el porcentaje de grasa mediante el método Yuhasz se encontrd que el total de
mujeres y la mitad de hombres poseen un porcentaje de grasa bajo. El error que incluye
este método es la inexactitud de los datos debido a la poca precision o técnica aplicada por
el antropometrista. Se obtuvo un valor de p=0.001 lo que indica que este método en
también apropiado para medir el porcentaje de grasa segun género.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintética

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 13,338°% 2 ,001
N de casos validos 135

a. 1 casillas (16,7%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es 1,66.
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Cuadro 14

PROMEDIO DEL PORCENTAJE DE GRASA POR RANGOS DE EDAD
EVALUADO POR BIOIMPEDANCIA (MODO DEPORTISTA-MODO NORMAL)

Y POR YUHASZ

PROMEDIO DEL % | PROMEDIO DEL % | PROMEDIO DEL
EDAD NO GRASA (MODO GRASA (MODO % GRASA POR
DEPORTISTA) NORMAL) YUHASZ
18— 23 108 13.07 18.35 15.53
24 -29 20 14.53 19.07 16.37
30-35 6 19.72 25.18 21.54
36 — 41 1 30.5 325 22.58

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 17
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La representacién grafica demuestra la relacion entre los rangos de edad y el promedio del
% de grasa calculado segun Bioimpedancia modo deportista, modo normal y por la

formula de Yuhasz.

Existe semejanza entre los resultados obtenidos mediante la

aplicacion de los métodos por Bioimpedancia (modo deportista) y Yuhasz. Segun los tres
métodos de evaluacion se encontré que a medida que avanza la edad se produce un
aumento en el % de grasa.

55




Cuadro 15

PROMEDIO DEL PORCENTAJE DE GRASA SEGUN EL GENERO EVALUADO
POR BIOIMPEDANCIA (MODO DEPORTISTA-MODO NORMAL) Y POR

YUHASZ
% GRASA
% GRABAEF?OI%[FA:I;EEANCIA BIOIMPEDANCIA % GRASA YUHASZ

NORMAL
EDAD MASCULINO | FEMENINO | MASCULINO | FEMENINO | MASCULINO | FEMENINO
18-23 | 10.35(B) 23.37 (N) 14.99 (B) 275(N) | 1357(N) | 23.16 (N)
24-29 | 1153 (N) 26.47 (N) 1745(N) | 29.9(N) | 1419(N) | 25.08 (N)
30-35 | 17.42(N) 31.2 (S) 23.88 (O) 31.7 (S) 2007 (S) | 28.87(S)
3641 0 305 (S) 0 325 (S) 0 22.58 (N)

Fuente: Encuesta de composicidn corporal

Gréafico 18
PROMEDIO DEL % DE GRASA SEGUN EL GENERO DE
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RANGOS DE EDAD

Al evaluar el promedio de % de grasa en hombres y mujeres mediante la aplicacion de los
tres métodos; Bioimpedancia (modo deportista), Bioimpedancia (modo normal) y por
Yuhasz, se determin0 que las mujeres tienen mayor porcentaje de grasa que los hombres en
todos los rangos de edad.
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Cuadro 16

ESTADO NUTRICIONAL Y % DE GRASA POR (BIOIMPEDANCIA - MODO DEPORTISTA) DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA

ESTADO NUTRICIONAL (IMC)
Bajo Normal Obesidad | Obesidad 11

M F M F M F M F TOTAL

% DE GRASA N°| 9% |[N°| % N° % N° % N° % Nl % [ N°| % |N°| % N° %
Bajo 10| 741 | 1] 0,74 | 49| 3630 | O 0,00 9 6,67 0| 000 1| 074 | 0| 000 70 51,85
Normal 2 | 148 | 2| 1,48 |20 | 1481 | 14 | 10,37 8 5,93 1/074 |0 000 | 0| 000 47 34,81
Sobrepeso 0 | 000 | O] 000 | 4 2,96 0 0,00 2 1,48 8 159 |1| 074 | 0| 000 15 11,11
Obesidad 0 | 000 | 0| 000 | O 0,00 0 0,00 0 0,00 0| 000 | 1| 074 | 2| 1,48 3 2,22
TOTAL 12 | 889 | 3 | 222 | 73| 5407 | 14 | 1037 |19 | 1407 | 9 | 667 | 3 | 2,22 | 2 | 1,48 | 135 100,00

Fuente: Encuesta de composicién corporal

Grafico 19

Se destaca en este grafico que existen estudiantes con un estado nutricional normal
sin embargo tienen un porcentaje
estudiantes que presentan un estado nutricional de obesidad | y un porcentaje graso
bajo o normal en los hombres. Las mujeres con sobrepeso | y 1l tienen un % de grasa

alto.

de grasa que indica sobrepeso, asi como

El valor de p=0.000 denota asociacién entre el estado nutricional y el porcentaje de
grasa, evaluado a través de Bioimpedancia modo deportista.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintdtica

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 105,883% 9 ,000
N de casos validos 135
a. 9 casillas (56,3%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La frecuencia 57

minima esperada es ,11.
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Cuadro 17

ESTADO NUTRICIONAL Y % DE GRASA POR (BIOIMPEDANCIA - MODO
DEPORTISTA) DE LOS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION

FISICA
ESTADO NUTRICIONAL
Bajo Normal Obesidad | Obesidad 11
MASCULINO | MASCULINO | MASCULINO | MASCULINO| TOTAL
% DE GRASA | N° % Ne° % Ne° % N° % N© %
Bajo 10 9,35 49 45,79 9 8,41 1 0,93 69 | 64,49
Normal 2 1,87 20 18,69 8 7,48 0 0,00 30 | 28,04
Sobrepeso 0 0,00 4 3,74 2 1,87 1 0,93 7 6,54
Obesidad 0 0,00 0 0,00 0 0,00 1 0,93 1 0,93
TOTAL 12 11,21 73 68,22 19 17,76 3 2,80 107 100,00
Fuente: Encuesta de composicion corporal
Grafico 20
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Al relacionar las variables estado nutricional y porcentaje de grasa en hombres se encontro
que la mayoria estan en un estado nutricional normal y un porcentaje de grasa bajo, siendo
estas condiciones favorables para que desarrollen las actividades deportivas afines a su
El valor de p=0.00 demuestra la asociacion que existe entre el estado
nutricional y el porcentaje de grasa evaluado segin el método Bioimpedancia (modo deportista).

especialidad.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintética

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 44,131° 9 ,000
N de casos validos 107

a. 11 casillas (68,8%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es ,03.
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Cuadro 18

ESTADO NUTRICIONAL Y % DE GRASA POR (BIOIMPEDANCIA - MODO
DEPORTISTA) DE LAS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION

FISICA
ESTADO NUTRICIONAL

Bajo Normal Obesidad | | Obesidad 11 | TOTAL
% DE GRASA [N° % Ne° % N° % N© % N°| 9%
Bajo 1 3,57 0 0,00 0 0,00 0 0,00 1| 3,57
Normal 2 7,14 14 50,00 1 3,57 0 0,00 17| 60,71
Sobrepeso 0 0,00 0 0,00 8 28,57 0 0,00 8 | 28,57
Obesidad 0 0,00 0 0,00 0 0,00 2 7,14 2| 7,14
TOTAL 3 10,71 14 50,00 9 32,14 2 7,14 28 100,00
Fuente: Encuesta de composicion corporal
Grafico 21
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En el caso del género femenino la mitad presenta un estado nutricional normal y un
porcentaje de grasa normal. Las mujeres que presentan Obesidad 1 y Il al mismo tiempo
tienen un porcentaje de grasa alto correspondiente a sobrepeso y obesidad. Segun p=0.00
la asociacién entre las dos variables es decisiva.

GPruebas de chi-cuadrado

Valor

gl

Sig. asintética
(bilateral)

Chi-cuadrado de Pearson
N de casos validos

59,660°

28

9

,000

a. 14 casillas (87,5%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es ,07.
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Cuadro 19

ESTADO NUTRICIONAL Y % DE GRASA POR YUHASZ DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION

FISICA
IMC
Bajo Normal Obesidad | Obesidad 11

M F M F M F M F TOTAL

% DE GRASA N° % |N°| % N° % N° % N° % N°| 9% |N°| % |[N°| 9% N° %
Bajo 5| 370 | 3| 222 | 30| 2222 9 6,67 5 3,70 2| 148 | 0| 0,00 | 0| 0,00 54 40,00
Normal 6 | 444 | 0 | 0,00 | 36 | 26,67 5 3,70 9 6,67 71519 | 2| 148 | 2| 1,48 67 49,63
Sobrepeso 1]074 |0 000 | 7 5,19 0 0,00 5 3,70 0| 000 |1] 074 |0 | 0,00 14 10,37
Obesidad 0 | 000 | O] 0,00 | O 0,00 0 0,00 0 0,00 0| 000 |0} 000 |0/ 0,00 0 0,00
TOTAL 12 | 889 | 3| 222 | 73| 5407 | 14 | 10,37 | 19 | 1407 | 9 | 667 | 3 | 2,22 | 2 | 1,48 | 135 |100,00

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 22

Del 65% de los/as estudiantes que presentan un estado nutricional normal el 5%
posee un porcentaje de grasa alto. Del 21% que presentan Obesidad I, el 4%
presenta un porcentaje de grasa alto y del 3% que presenta Obesidad 1l el 1% posee
% de grasa correspondiente a sobrepeso. Por lo que el valor de p=0.174 demuestra
que no existe relacion entre las dos variables segun este método.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintotica

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 8,999° 6 , 174
N de casos validos 135

a. 5 casillas (41,7%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es ,52.
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Cuadro 20

ESTADO NUTRICIONAL Y % DE GRASA POR YUHASZ DE LOS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

ESTADO NUTRICIONAL
Bajo Normal Obesidad | | Obesidad Il | TOTAL
% DE GRASA | N° % N° % N° % N° % N° %
Bajo 5 4,67 30| 28,04 5 4,67 0 0,00 40 | 37,38
Normal 6 5,61 36| 33,64 9 8,41 2 1,87 53 | 49,53
Sobrepeso 1 0,93 7 6,54 5 4,67 1 0,93 14 | 13,08
Obesidad 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00
TOTAL 12| 1121 |73| 68,22 |19| 17,76 3 2,80 107 | 100,00
Fuente: Encuesta de composicion corporal
Gréfico 23
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En el caso de los hombres el valor de p=0.355 no demuestra asociacion entre estado
nutricional y % de grasa evaluado segun Yuhasz. Podria concluirse que el sobrepeso u
obesidad en hombres no estan necesariamente asociados a un mayor porcentaje de grasa
Unicamente, sino que contempla los otros componentes corporales como el tejido 6seo,

tejido residual y muscular.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintética

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 6,640% 6 ,355
N de casos validos 107

a. 6 casillas (50,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es ,39.
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Cuadro 21

ESTADO NUTRICIONAL Y % DE GRASA POR YUHASZ DE LAS

ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

ESTADO NUTRICIONAL
Bajo Normal Obesidad | | Obesidad Il TOTAL
% DE GRASA |[N°| % N° % N° % N° % N° %
Bajo 311071 | 9 | 3214 | 2 7,14 0 0,00 14 | 50,00
Normal 0| 000 | 5|1786 | 7 25,00 2 7,14 14 | 50,00
Sobrepeso 0| 000 | O] 000 |O 0,00 0 0,00 0 0,00
Obesidad 0| 000 | O] 000 |O 0,00 0 0,00 0 0,00
TOTAL 3]10,71 | 14| 50,00 | 9 32,14 2 7,14 | 28 | 100,00
Fuente: Encuesta de composicion corporal
Gréfico 24
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En el caso de las mujeres se establecié asociacion entre estado nutricional y % de grasa
evaluado seguin Yuhasz ya que se obtuvo un valor de p=0.030. Se aprecia que del 32% que
presentan Obesidad I, el 25% poseen un % normal de grasa. Del 7% de mujeres con
Obesidad 11 la totalidad tienen un % de grasa normal. Se concluye que las estudiantes con
Obesidad I y Il no tienen un % de grasa alto.

Pruebas de chi-cuadrado

Valor

gl

Sig. asintdtica

(bilateral)

Chi-cuadrado de Pearson
N de casos validos

8,921°
28

3

,030

a. 6 casillas (75,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es 1,00.
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Cuadro 22

ESTIMACION DEL PORCENTAJE DE MASA MUSCULAR DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA A PARTIR DEL %
GRASA POR BIOIMPEDANCIA (MODO DEPORTISTA), BIOMPEDANCIA
(MODO NORMAL) Y YUHASZ

DEPORTISTA|NORMAL | YUHASZ
% MASA MUSCULAR N° % N° | 9% N° | %
Baja 70 52 97 72 | 73 | 54
Normal 52 39 32 | 24 | 47 | 35
Destacable 7 5 5 4 11 | 8
Importante 6 4 1 1 4 3
TOTAL 135 100 135 | 100 | 135 | 100
Fuente: Encuesta de composicion corporal
Grafico 25
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De cuerdo a la estimacion del porcentaje de masa muscular por los tres métodos se
establecié que la mayor parte de la poblacién estudiada presenta un porcentaje de masa
muscular bajo. El valor de p=0.012 indica que los tres métodos de estimacion de masa
muscular son validos pero tienen sus variaciones debido a que los puntos de corte tienen
mayor o menor amplitud.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintotica

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 16,326 6 ,012
N de casos validos 405

a. 3 casillas (25,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es 3,67.
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Cuadro 23

ESTIMACION DEL PORCENTAJE DE MASA MUSCULAR DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA A PARTIR DEL %
GRASA POR BIOIMPEDANCIA (MODO DEPORTISTA)

MASCULINO | FEMENINO| TOTAL
% MASA MUSCULAR | N° % Ne° % N° %
Baja Musculatura 47 | 3481 | 23 | 17.04 | 70 | 51.85
Musculatura Normal 48 3556 | 4 296 | 52 | 38.52
Musculatura Destacable 6 4.44 1 0.74 7 | 5.19
Musculatura Importante 6 4.44 0 0.00 6 | 444

TOTAL 107 | 79.26 | 28 | 20.74 |135|100.00
Fuente: Encuesta de composicion corporal

Gréafico 26
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Partiendo de la evaluacion del % de grasa segin el método de Bioimpedancia (modo
deportista) se establecié que del total de la muestra estudiada, la mitad de los/as estudiantes
presentan un porcentaje de masa muscular bajo y del 9% que tienen masa muscular
destacable, apenas el 1% corresponde a mujer. El valor de p=0.004 indica que si hay
asociacion entre el porcentaje de masa muscular (estimado a partir de la diferencia del %
de grasa establecido mediante Bioimpedancia-modo deportista), y el género.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintotica

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 13,385% 3 ,004
N de casos validos 135

a. 3 casillas (37,5%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es 1,24.
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Cuadro 24

ESTIMACION DEL PORCENTAJE DE MASA MUSCULAR DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA A PARTIR DEL %
GRASA POR BIOIMPEDANCIA (MODO NORMAL)

MASCULINO | FEMENINO| TOTAL
% MASA MUSCULAR | N° % Ne° % N° %
Baja Musculatura 71 | 5259 | 26 | 19.26 | 97 | 71.85
Musculatura Normal 30 2222 | 2 148 | 32 | 23.70
Musculatura Destacable 5 3.70 0 0.00 5| 3.70
Musculatura Importante 1 0.74 0 0.00 1| 0.74

TOTAL 107 | 79.26 | 28 | 20.74 |135|100.00
Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 27
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Segln el método de Bioimpedancia (modo normal), la mayoria de los/as estudiantes
presentan un porcentaje de masa muscular bajo y tnicamente los hombres en un 5% tienen
musculatura destacable. El valor p=0.05 denota que segin este método no hay asociacion
entre el porcentaje de masa muscular (estimado a partir de la diferencia del % de grasa
establecido mediante Bioimpedancia-modo normal), y el género.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintotica

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 7,827° 3 ,050
N de casos validos 135

a. 4 casillas (50,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es ,21.
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Cuadro 25

ESTIMACION DEL PORCENTAJE DE MASA MUSCULAR DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA A PARTIR DEL %
GRASA POR YUHASZ

MASCULINO | FEMENINO| TOTAL
% MASA MUSCULAR | N° % Ne° % N° %
Baja Musculatura 61 | 45.19 |12 | 8.89 | 73 | 54.07
Musculatura Normal 33 2444 | 14 | 10.37 | 47 | 34.81
Musculatura Destacable 10 741 1 0.74 | 11| 8.15
Musculatura Importante 3 2.22 1 0.74 4 | 2.96

TOTAL 107 | 79.26 | 28 | 20.74 |135|100.00
Fuente: Encuesta de composicién corporal

Grafico 28
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Segun el método de Yuhasz, al comparar ambos géneros se puede apreciar que el 2% de
mujeres y el 9% de hombres presentan un desarrollo muscular destacable. El valor de p=
0.249 indica que el método Yuhasz), no permite determinar ni por estimacion el % de
masa muscular ni en hombres ni mujeres.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintotica

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 4,1147 3 ,249
N de casos validos 135

a. 3 casillas (37.5%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es ,83.
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Cuadro 26

ESTADO NUTRICIONAL Y % DE MASA MUSCULAR DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

ESTADO NUTRICIONAL
Bajo Normal Obesidad | Obesidad 11

% DE MASA M F M F M F M F TOTAL

MUSCULAR N° | % N° | % N° % N° % N° % N° | % N % N° | % N° %
Baja 111 815 | 3 | 222 | 39 | 28,89 | 10 7,41 1 0,74 8 [ 593 1] 074 | 2 | 148 75 55,56
Normal 11074 0 | 000 |26 | 1926 | 4 2,96 7 5,19 0O | 0000|000 | 0| 0,00 38 28,15
Destacable 0000 0000 7 5,19 0 0,00 5 3,70 11074 ,0) 000 | 0| 0,00 13 9,63
Importante 0000 0 000] 1 0,74 0 0,00 6 4,44 0 | 0002|148 | 0 | 0,00 9 6,67
TOTAL 12 1 889 | 3 | 222 | 73| 5407 | 14 | 10,37 | 19 | 14,07 9 1667 | 3] 222 | 2 | 148 | 135 100,00
Nota: El % de masa muscular se estimd por diferencia del % de grasa establecido mediante Bioimpedancia-modo deportista, y los % de distribucion de los componentes
corporales.
Gréfico 29

Del 11% de los/as estudiantes que presentan un estado nutricional bajo el 1%
presenta un % de masa muscular normal. Del 64% que presentan normalidad, el
6% posee un % de masa muscular importante. Del 21% que presenta Obesidad |
el 9% tiene un % de masa muscular importante y del 3% de Obesidad Il el 1%
posee un % de masa muscular importante lo que permite deducir que el exceso de
peso que representa la obesidad | y Il estd dada por masa muscular. El valor de

p=0.00 determina que si hay asociacion entre el % de masa muscular (estimado a

partir de la diferencia del % de grasa establecido mediante Bioimpedancia-modo
deportista), y el estado nutricional.

Pruebas de chi-cuadrado

Valor

gl

Sig. asintética
(bilateral)

N de casos validos

Chi-cuadrado de Pearson

40,507%
135

,000
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Cuadro 27

ESTADO NUTRICIONAL Y % DE MASA MUSCULAR DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FiSICA

ESTADO NUTRICIONAL
Bajo Normal Obesidad | Obesidad 11

M F M F M F M F TOTAL
% DE MASA MUSCULAR | N°| 9% | N°| % | N°| % N° | % N°| % N°| 9% [ N°| % | N°| 9% | N° %
Baja 11 | 815 | 3 | 2,22 |46 | 3407 | 7 | 519 | 2 | 148 | 2 | 148 | 0 | 000 ]| O | 0,00 71 52,59
Normal 1]074] 0 |000 26| 1926 | 6 | 444 | 9 | 667 | 6 | 444 | 1 | 074 | 2 | 1,48 51 37,78
Destacable 0|000[O0O]O000|]1| 074 1| 074 3] 222 | 0|000]|0]000]|O0 0,00 5 3,70
Importante 0 |000]| 0 | 0,00 000 | 0| 00O | 5] 370 |1 |074| 2 148 | 0 | 0,00 8 5,93
TOTAL 12 1889 | 3 | 2,22 | 73| 5407 |14 ]| 1037 | 19| 1407 | 9 | 667 | 3 | 222 | 2 | 1,48 | 135 | 100,00

Nota: El % de masa muscular se estimd por diferencia del % de grasa establecido mediante Yuhasz, y los % de distribucién de los componentes corporales.

Grafico 30

Del 11% de los/as estudiantes que presentan un estado nutricional bajo el 1% presenta un
% de masa muscular normal. Del 64% que presentan normalidad, el 2% posee un % de
masa muscular importante. Del 20% que presenta Obesidad | el 7% tiene un % de masa
muscular importante y del 3% de Obesidad Il el 1% posee un % de masa muscular

importante. De modo similar, por este método la categorizacion de obesidad

es

compatible con la estimacion de masa muscular importante. Por lo que el valor de
P=0.000 indica que si hay asociacion entre el % de masa muscular (estimado a partir de la
diferencia del % de grasa establecido mediante Yuhasz), y el estado nutricional.

Pruebas de chi-cuadrado

Valor

gl

Sig. asintética
(bilateral)

Chi-cuadrado de Pearson

54,808%

9 ,000
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Cuadro 28

PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL EVALUADO POR BIOIMPEDANCIA
(MODO DEPORTISTA-MODO NORMAL) DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA

MODO DEPORTISTA| MODO NORMAL
% AGUA CORPORAL N° % N° %
BAJO 0 0.00 1 0.74
ADECUADO 61 45.19 81 60.00
ALTO 74 54.81 53 39.26
TOTAL 135 100.00 135 100.00

Fuente: Puntos de corte. Gallagher.

Grafico 31

PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL EVALUADO POR
BIOIMPEDANCIA (MODO DEPORTISTA-MODO NORMAL) DE
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PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL

La mayor parte de los/las estudiantes presentan un porcentaje de agua adecuado al ser
evaluados por Bioimpedancia (modo deportista), y segun la Bioimpedancia (modo normal)
mas de la mitad de estudiantes poseen un % de agua corporal alto. EI método contempla un
margen de error el cual dependera del grado de hidratacion al momento de la toma de los
datos y del incremento de la masa muscular. Al comparar la evaluacién del porcentaje de
agua a partir de Bioimpedancia (modo deportista) y Bioimpedancia (modo normal), el
valor de p=0.026 determina que existe relacion entre los valores del % de agua corporal
evaluado por cualquiera de los dos métodos..

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintotica

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 7,289% 2 ,026
N de casos validos 270

a. 2 casillas (33,3%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es ,50.
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Cuadro 29

PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL SEGUN EL GENERO EVALUADO POR
BIOIMPEDANCIA MODO DEPORTISTA DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA

MASCULINO |FEMENINO| TOTAL

% AGUA CORPORAL | N° % N° % N°| %
BAJO 0 0.00 0 0.00 0 | 0.00
ADECUADO 85 | 62.96 | 28 | 20.74 |113] 83.70
ALTO 22 | 1630 | O 0.00 | 22| 16.30
TOTAL 107 | 79.26 | 28 | 20.74 |135]100.00

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 32
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Al evaluar el % de agua corporal por Bioimpedancia (modo deportista), el total de mujeres
poseen un porcentaje adecuado, asi como la mayor parte de los hombres y solo un pequefio
porcentaje de ellos tienen un porcentaje de agua corporal alto. Segun el valor de p=0.009 si
existe relacion entre el % de agua corporal y genero medido por el método Bioimpedancia
(modo deportista).

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintdtica

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 6,878% 1 ,009
N de casos validos 135
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Cuadro 30

PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL SEGUN EL GENERO EVALUADO POR
BIOIMPEDANCIA MODO NORMAL DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA

MASCULINO | FEMENINO| TOTAL
% AGUA RPORAL
o AGUA CORPO NO % NO % NO %
BAJO 1 0.74 1 0.74 2 1.48
ADECUADO 91 6741 | 27 | 20.00 |118| 87.41
ALTO 15 11.11 0 0.00 15 | 11.11
TOTAL 107 | 79.26 | 28 | 20.74 |135]100.00
Fuente: Encuesta de composicion corporal
Grafico 33
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Los datos indican que un minimo porcentaje de hombres y mujeres muestran un bajo % de
agua corporal, mientras que la mayoria de hombres y mujeres presentan un adecuado
porcentaje de agua corporal y un 11% de hombres poseen un % de agua corporal alto. De
acuerdo al valor de p=0.071 no existe relacion entre el % de agua corporal y el género
evaluado por Bioimpedancia (modo normal), por lo que se concluye que este método de
evaluacion no es el mas recomendado.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintética
Valor gl (bilateral)

Chi-cuadrado de Pearson 5,296% 2 ,071
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4.1.3. Aptitud Fisica (Somatotipo) de los-as estudiantes

Cuadro 31

COMPONENTE ENDOMORFICO DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA

ENDOMORFISMO N° %
Bajo 12 8,89
Moderado 62 45,93
Alto 45 33,33
Extremadamente alto 16 11,85
TOTAL 135 100,00

Fuente: Encuesta somatotipo

Grafico 34
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Al evaluar el componente endomorfico de los/as estudiantes se encontrd que menos de la
mitad posee moderada adiposidad, seguido de un 33% con adiposidad alta, 12%
extremadamente altay 9% baja adiposidad.
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Cuadro 32

COMPONENTE ENDOMORFICO SEGUN EL GENERO DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

MASCULINO |[FEMENINO| TOTAL
ENDOMORFISMO| N° % N° % N° | 9%
Bajo 12 8,89 0 0,00 |12 | 8,89
Moderado 54 40,00 | 8 593 | 62 | 45,93
Alto 31 2296 | 14 | 10,37 | 45 | 33,33
Extremadamente alto | 10 7,41 6 444 | 16 | 11,85
TOTAL 107 | 79,26 | 28 | 20,74 |135|100,00

Fuente: Encuesta somatotipo

Grafico 35
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Los datos demuestran que del 40% de hombres y 6%
endomorfismo moderado. Del 33% con endomorfismo alto, el 10% corresponde a las
mujeres y del 11% que poseen endomorfismo extremadamente alto el 7% son hombres. La
teoria base revisada sugiere que los-as estudiantes del estudio que poseen un predominio
del componente endomorfico son aptos para practicar disciplinas deportivas como el golf.
El valor de p=0.011 indica que si hay asociacion entre el componente endomorfico y el

género.

Pruebas de chi-cuadrado

Alto

EDUCACION FISICA

= MASCULINO
B FEMENINO

Extremadamente

alto

de mujeres que presentan un

Sig. asintética

Valor Gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 11,135% 3 ,011
N de casos validos 135
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Cuadro 33

COMPONENTE MESOMORFICO DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA

MESOMORFISMO Ne° %
Bajo 59 43,70
Moderado 69 51,11
Alto 7 5,19
Extremadamente alto 0 0,00
TOTAL 135 100,00

Fuente: Encuesta somatotipo

Grafico 36
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Al analizar el componente mesomorfico de los/as estudiantes se hallé que mas de la mitad
posee moderado desarrollo musculo esquelético, seguido de un bajo mesomorfismo y un
pequefio porcentaje presenta un alto desarrollo musculo esquelético.
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Cuadro 34

COMPONENTE MESOMORFICO SEGUN EL GENERO DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

MASCULINO | FEMENINO| TOTAL
MESOMORFISMO | N° % N° % N° | %
Bajo 43 | 31,85 | 16 | 11,85 | 59 | 43,70
Moderado 58 4296 | 11 | 8,15 |69 | 51,11
Alto 6 4,44 1 0,74 7 | 519
Extremadamente alto | 0O 0,00 0 0,00 0 | 0,00
TOTAL 107 | 79,26 | 28 | 20,74 |135]100,00

Fuente: Encuesta somatotipo

Gréfico 37
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Los datos demuestran que del 44% de hombres y mujeres que presentan un mesomorfismo
bajo, el 32% corresponde a los hombres. Del 51% con mesomorfismo moderado, el 8%
corresponde a las mujeres y del 5% que poseen mesomorfismo alto el 1% son mujeres.
Concluyendo que los hombres presentan mayores porcentajes de desarrollo musculo
esquelético que las mujeres, la teoria base sugiere que aquellos-as estudiantes que poseen
un predominio del componente mesomorfico son aptos para practicar disciplinas
deportivas como levantamiento de pesas, remo o la gimnasia. El valor de p=0.272 indica

Moderado
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mm

Alto

que no existe asociacion entre el componente mesomorfico y el género.

m MASCULINO
H FEMENINO

Pruebas de chi-cuadrado

Valor

Gl

Sig. asintdtica
(bilateral)

Chi-cuadrado de Pearson

2,604

,272
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Cuadro 35

COMPONENTE ECTOMORFICO DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA
DE EDUCACION FISICA

ECTOMORFISMO N° %
Bajo 102 75.56
Moderado 33 24.44
Alto 0 0.00
Extremadamente alto 0 0.00
TOTAL 135 100.00

Fuente: Encuesta somatotipo

Grafico 38
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Los datos indican que la mayor parte de los/as estudiantes poseen un componente

ectomorfico bajo.
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Cuadro 36

COMPONENTE ECTOMORFICO SEGUN EL GENERO DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

MASCULINO | FEMENINO| TOTAL
ECTOMORFISMO| N° % N° % N° | Q%
Bajo 76 56.30 | 26 | 19.26 |102| 75.56
Moderado 31 2296 | 2 148 | 33 | 24.44
Alto 0 0.00 0 0.00 0 | 0.00
Extremadamente alto| 0 0.00 0 0.00 0 | 0.00
TOTAL 107 | 79.26 | 28 | 20.74 |135|100.00

Fuente: Encuesta somatotipo
Graéfico 39
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Los datos demuestran que la mayoria de hombres que representan el 56% presentan un
enctomorfismo bajo, lo que equivale a una linealidad baja (volumen por unidad de altura).
Del 24% con ectomorfismo moderado Unicamente el 1% de mujeres poseen una linealidad
moderada. Concluyendo que los estudiantes que posean un predominio del componente
endomorfico seran aptos para potencializar deportes ciclicos como (ciclismo, patinaje),
natacion y atletismo. El valor de p=0.017 indica que si hay asociacion entre el componente
ectomorfico y el género.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintdtica
Valor Gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 5,726% 1 ,017
N de casos validos 135
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Cuadro 37

ESTADO NUTRICIONAL Y SOMATOTIPO DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

Deficiencia Sobrepeso u
energético Normal ! Obesidad 11 TOTAL
SOMATOTIPO 9¢ Obesidad |
proteica
N° % No % No % N° % No %
TOTAL 2 | 1,48 | 104 | 77,04 | 26 | 1926 | 3 | 2,22 | 135 | 100

% Bajo 1 0,74 11 8,15 0 0,00 0 0,00 12 | 8.89
E Moderado 1 0,74 57 42,22 4 2,96 0 0,00 62 45.93
% Alto 0 | 000 | 33 | 2444 | 11 | 815 | 1 | 074 | 45 |3333
% Extremadamente alto 0 0,00 3 2,22 11 8,15 2 1,48 16 | 11.85
% Bajo 2 1,48 55 40,74 2 1,48 0 0,00 59 43.70
E Moderado 0 0,00 49 36,30 20 14,81 1 0,74 70 51.85
(@]
z |Alo 0 [ 000 0o [000 | 4 [ 29 | 2 [ 148 | ¢ | 44
< | Extremadamente alto 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0.00
g Bajo 0 0,00 73 54,07 26 19,26 3 2,22 102 75.56
2
C Moderado 2 1,48 31 22,96 0 0,00 0 0,00 33 24.44
% Alto 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0.00
E Extremadamente alto 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0.00
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Grafico 40

ESTADO NUTRICIONAL Y SOMATOTIPO DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION

FISICA

B Deficiencia energético proteica
§ ® Normal
- Sobrepeso u Obesidad | 549%

M Obesidad Il 0

42% A% 36
24%
5%
0, 0, 0,
1&% 1944 3% 8 1% 2889 1941% 1%  3%1% 19

Alto  Extre.alto] Bajo Moderado Alto Bajo Moderad

Bajo Moderado

ENDOMORFISMO MESOMORFISMO ECTOMORFISMO

SOMATOTIPO

Del 77% de estudiantes que presenta un estado nutricional normal la mayor parte poseen
un endomorfismo moderado (adiposidad relativa), asi como un bajo mesomorfismo
(musculo esquelético) y ectomorfismo (linealidad o simetria entre volumen y estatura).

Del 19% que presenta sobrepeso u obesidad | presentan un endomorfismo alto, un
mesomorfismo moderado y un ectomorfismo bajo. Del 2% que presentan Obesidad I,
presentan un endomorfismo y mesomorfismo alto asi como un ectomorfismo bajo.

Del 1% de los/as estudiantes que presentan un estado nutricional con deficiencia energético
proteica poseen un bajo endomorfismo y mesomorfismo asi como un moderado
enctomorfismo.

En la evaluacion del estado nutricional de deportistas utilizando el indicador recomendado
IMC no se obtienen resultados que demuestren su estructura y composicion corporal. Es
necesario complementar y asociar dichos resultados con la evaluacién del Somatotipo. El
valor de p=0.000 indica que si hay asociacion entre somatotipo y el estado nutricional.

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintdtica

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 124,138% 24 ,000
N de casos validos 405

a. 22 casillas (61,1%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La
frecuencia minima esperada es ,09.
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4.1.4. Patron de Consumo de los-as estudiantes

Cuadro 38

FRECUENCIA DE CONSUMO DE LACTEOS DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FiSICA

LACTEOS Ne %
Muy Frecuente 21 16%
Frecuente 32 24%
Poco Frecuente 41 30%
Eventual 34 25%
Nunca 7 5%
TOTAL 135 100%
Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo
Grafico 41
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo se determind que el patrén de consumo de lacteos de
la mayoria de estudiantes es poco frecuente y eventual.
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Cuadro 39

FRECUENCIA DE CONSUMO DE CARNES, EMBUTIDOS Y VISCERAS DE
LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

CARNES, EMBUTIDOS Y N° %
VISCERAS

Muy Frecuente 3 2%
Frecuente 18 13%
Poco Frecuente 32 24%
Eventual 49 36%
Nunca 34 25%
TOTAL 135 100%

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Grafico 42
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de carnes, embutidos y visceras se determino que el
patron de consumo de la mayoria estudiantes es poco frecuente y eventual.
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Cuadro 40

FRECUENCIA DE CONSUMO DE CARNE DE AVE DE LOS/AS ESTUDIANTES
DE LA CARRERA DE EDUCACION FiSICA

CARNE DE AVE N° %
Muy Frecuente 24 18%
Frecuente 51 38%
Poco Frecuente 36 27%
Eventual 17 13%
Nunca 7 5%
TOTAL 135 100%

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Gréafico 43
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de aves se determind que el patrén de consumo de la
mayoria de estudiantes es frecuente y muy frecuente. Siendo el consumo de proteinas de
alto valor bioldgico provenientes de carnes blancas es fundamental para el desarrollo
musculo esquelético en los deportistas, su condicién de consumo frecuente es lo
recomendado.
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Cuadro 41

FRECUENCIA DE CONSUMO DE PESCADOS Y MARISCOS DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

PESCADOS Y MARISCOS N° %
Muy Frecuente 7 5%
Frecuente 20 14%
Poco Frecuente 41 30%
Eventual 53 39%
Nunca 16 12%
TOTAL 135 100%

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Gréfico 44
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Al analizar la frecuencia de consumo de pescados y mariscos se determino que el patrén de
consumo de la mayoria de estudiantes es eventual. Las proteinas provenientes de pescados
es de excelente calidad nutricional, sobre todo por los demas componentes nutricionales
como los acidos grasos esenciales y las vitaminas y minerales que actan en los procesos
metabdlicos y como agentes antioxidantes. Seria recomendable que el consumo por parte
de los-as deportistas sea muy frecuente y de ese modo a mas de aportar para la formacion
de masa muscular contribuyan en la detoxificacion del organismo del deportista.
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Cuadro 42

FRECUENCIA DE CONSUMO DE HUEVOS DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA

HUEVOS N° %
Muy Frecuente 26 19%
Frecuente 34 25%
Poco Frecuente 53 39%
Eventual 20 15%
Nunca 2 1%
TOTAL 135 100%

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Grafico 45
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Si bien la proteina del huevo (albumina) es el referente proteico en cuanto a su valor
bioldgico, se determind que su consumo es poco frecuente y eventual. En el conocimiento
popular se ha desvalorizado la calidad proteica del huevo debido a su contenido en
colesterol, situacion que “podria también estar influenciando en la aceptabilidad y consumo
por parte de los-as estudiantes en estudio, en detrimento de la opcion de contar con
proteina barata, de alto valor bioldgico y digestibilidad como la albumina presente en la
clara del huevo.
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Cuadro 43

FRECUENCIA DE CONSUMO DE LEGUMINOSAS DE LOS/AS ESTUDIANTES
DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

LEGUMINOSAS SECAS N° %
Muy Frecuente 8 6%
Frecuente 21 16%
Poco Frecuente 36 27%
Eventual 43 32%
Nunca 27 20%
TOTAL 135 100.00%

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Gréfico 46
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de leguminosas secas se determiné que el patron de
consumo de los/as estudiantes es poco frecuente y eventual. Estos alimentos deben
conformar una dieta habitual saludable y mas aun en los deportistas por su importante
contenido proteico, glucido y fibra.
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Cuadro 44

FRECUENCIA DE CONSUMO DE PAN, CEREALES, PASTAS Y HARINAS DE
LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

PAN, CEREALES, PASTAS

Y HARINAS Ne° %
Muy Frecuente 43 32%
Frecuente 31 23%
Poco Frecuente 31 23%
Eventual 21 16%
Nunca 8 6%
TOTAL 135 100%

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Gréfico 47
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar el patron de consumo de pan, cereales, pastas y harinas se encontrd que en la
mitad de los-as estudiantes consumen frecuente y muy frecuente dicho grupo de
alimentos. Las recomendaciones nutricionales sugieren un consumo apropiado de 8-11
porciones diarias de alimentos energéticos (equivalente al 60%) del contenido energético
total diario) y entre ellos el pan, los cereales, pastas y harinas.
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Cuadro 45

FRECUENCIA DE CONSUMO DE TUBERCULOS Y RAICES DE LOS/AS

ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

TUBERCULOS Y RAICES N° %
Muy Frecuente 32.5 24
Frecuente 35 26
Poco Frecuente 30.5 23
Eventual 25.5 19
Nunca 11.5 9

TOTAL 135 100

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Gréfico 48
FRECU,ENCIA DE CONSUMO DE TUBERCULOS Y
RAICES DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de tubérculos y raices se determiné que el patron de
consumo de los/as estudiantes es frecuente y muy frecuente. Estos alimentos son parte del
grupo de alimentos energéticos que en su conjunto cumplen la funcion de aportar la
energia requerida para el desarrollo sostenido de la actividad fisica propia de su carrera.
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Cuadro 46

FRECUENCIA DE CONSUMO DE PLATANOS (VERDE Y MADURO) DE
LOS/AS ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

PLATANOS (VERDE Y

MADURO) NO %
Muy Frecuente 16 12
Frecuente 33 24
Poco Frecuente 52 39
Eventual 26 19
Nunca 8 6
TOTAL 135 100

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Grafico 49
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de platano (verde y maduro) se determind que el
patron de consumo de los/as estudiantes es poco frecuente. El platano es una de las mejores
frutas tropicales del pais y su consumo deberia ser masivo sobre todo en deportistas porque
a mas de su aporte energético de utilizacion rapida contiene fibra soluble y alto contenido
de potasio util en el adecuado desempefio deportivo.
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Cuadro 47

FRECUENCIA DE CONSUMO DE FRUTAS DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FiSICA

FRUTAS N° %
Muy Frecuente 31 23
Frecuente 44 33
Poco Frecuente 35 26
Eventual 22 16
Nunca 4 3

TOTAL 135 100

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Grafico 50
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de frutas se determind que el patrén de consumo de
los/as estudiantes es frecuente y muy frecuente. Esta caracteristica de la dieta asegura un
adecuado aporte diario de vitaminas y minerales que participan en los procesos
metabdlicos y por su accién antioxidante que ayuda al organismo del deportista a
contrarrestar los radicales libres oxidativos que se producen por la ejercitacion.
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Cuadro 48

FRECUENCIA DE CONSUMO DE VERDURAS Y HORTALIZAS DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

VERDURAS Y HORTALIZAS N° %
Muy Frecuente 19 14
Frecuente 41 30
Poco Frecuente 41 30
Eventual 28 20
Nunca 6 5

TOTAL 135 100

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Gréfico 51
FRECUENCIA DE CONSUMO DE VERDURAS Y
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de verduras y hortalizas se determind que el patrén
de consumo de los/as estudiantes es frecuente y muy frecuente. Este grupo de alimentos es
conocido como grupo de alimentos reguladores y biocatalizadores pos su aporte
considerable de vitaminas y minerales cuya participacion en el metabolismo es
imprescindible, como el calcio, el hierro, cobre, magnesio, manganeso.
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Cuadro 49

FRECUENCIA DE CONSUMO DE AZUCARES, PANELA Y DULCES DE LOS/AS

ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

AZUCARES, PANELA Y DULCES. N° %
Muy Frecuente 30 22
Frecuente 21 15
Poco Frecuente 26 20
Eventual 39 29
Nunca 20 15
TOTAL 135 100

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Gréafico 52
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de azucares, panela y dulces se determind que el
patron de consumo de los/as estudiantes es eventual. El aporte en estos productos mas es
basicamente energético pero en el desempefio deportivo en las fase de entrenamiento, pre

competencia y post competencia, es fundamental.
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Cuadro 50

FRECUENCIA DE CONSUMO DE GRASAS Y ACEITE DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

GRASAS Y ACEITES N° %
Muy Frecuente 11 8

Frecuente 13 10
Poco Frecuente 26 19
Eventual 39 29
Nunca 46 34
TOTAL 135 100

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Grafico 53
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de grasas y aceites se determind que gran parte de
los/as estudiantes nunca consume. Este tipo de grasa se refiere a la grasa visible agregada a
las preparaciones. También el consumo de grasa esta afectado por la publicidad que no
siempre da un enfoque técnico y cientifico y en ocasiones puede traducirse en un bajo
consumo de grasa que en la dieta saludable debe estar en porcentajes importantes como son
el 20-25% de las calorias torales de la dieta diaria, lo inadecuado es el consumo de las
grasas trans por sus multiples efectos negativos a la salud.
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Cuadro 51

FRECUENCIA DE CONSUMO DE SAL DE LOS/AS ESTUDIANTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA

SAL NP %
Muy Frecuente 81 60
Frecuente 26 19
Poco Frecuente 15 11
Eventual 11 8

Nunca 2 1

TOTAL 135 100

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Gréfico 54
FRECUENCIA DE CONSUMO DE SAL DE LOS/AS
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de sal, se determin6 que el patron de consumo de
los/as estudiantes es muy frecuente. La sal se ha constituido en componente irremplazable
aunque no muy recomendable en la dieta habitual de las personas y entre ellos tamb8ien
los-as deportistas. Particularmente en el deporte la sal debe estar controlada para evitar
excesos innecesarios especialmente en la fase de pre competencia y post competencia ya
gue su excesivo consumo puede provocar retencion de liquidos causando al organismo
malestar y pesadez, de manera que adicional a la dieta del deportista el consumo de
bebidas re hidratantes y energizantes debe llevar un control apropiado para a su vez
controlar el ingreso de sal al organismo.
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Cuadro 52

FRECUENCIA DE CONSUMO DE BEBIDAS ENERGIZANTES, DE

REHIDRATACION Y DE SULEMENTOS NUTRICIONALES DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

FRECUENCIA | 6-7v/s | 4-5 vis | 2-3 vis 1v/s 0v/s TOTAL
TIPO DE BEBIDA N | % N} % | N | % N} %) N)% N/ %
BEBIDAS ENERGIZANTES
Red bull 1 1% | 2 | 1% | 10 | 7% | 16 | 12% | 106 | 79% | 135 | 100%
V 220 0 0% | 4 | 3% | 19 |14%| 30 [22% | 82 |61% | 135 | 100%
BEBIDAS DE REHIDRATACION
Tesalia sport 8 6% | 23 |17%| 18 |13% | 24 |18% | 62 |46% | 135 | 100%
Gatorade 8 6% | 18 |13%| 24 |18% | 31 |23% | 54 |40% | 135 | 100%
Gaseosas 17 |13% | 23 |17% | 36 |[27% | 22 |16% | 37 |27% | 135 | 100%
Agua 102 | 76% | 28 | 21% | 2 1% 0 0% 3 2% | 135 | 100%
Otras (limonada, agua de
panela, infusion, agua de| 4, | 1000195 | 905 | 6 | 4% | 2 | 1% | 101 | 75% | 135 | 100%
coco, tesalia ice, tampico,
cifrut, pony malta)
SUPLEMENTOS NUTRICIONALES
Incrementadores de masa
muscular (proteicos, creatina, | 2 | 1% | 1 | 1% | 4 | 3% | 2 | 1% | 126 |93% | 135 | 100%
aminoacidos)
Caldricos (alta concent. HC) 1 (1% |0 | 0% | 1 |1% | 12 | 9% | 121 |90% | 135 | 100%
No ~caloricos (cafeina, | o | 4o0 | 5 | 405 | 6 | 4% | 16 |12%| 103 | 76% | 135 | 100%
efedrina, guarand, ginseng)
Recuperadores - (vitaminas y | o | 400 | 5 | 496 | 13 [10%| 19 |14% | 93 | 69% | 135 | 100%
minerales)
Muy Poco
*codigo Frecuente Frecuente Frecuente Eventual Nunca

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Al evaluar la frecuencia de consumo de bebidas y suplementos nutricionales se encontr6
que en su mayoria de los/as estudiantes consumen eventualmente bebidas energizantes, en
cuanto a las bebidas de rehidratacion la que mas consumen es el agua, seguido de las
gaseosas, Yy un pequefio porcentaje consume muy frecuentemente suplementos
nutricionales como (Incrementadores de masa muscular, caloricos, no caldricos y

recuperadores).
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4.1.5. Estado Nutricional de los-as docentes

Grafico 55

EDAD DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE
EDUCACION FiSICA

m 38-42
W 43-47
" 48-52
W 53-57
¥ 58-62

Fuente: Encuesta de evaluacién nutricional

La mayor parte de los encuestados estan dentro del rango de edad de 43 a 47 afios,
indicando asi que esta es la edad promedio de los mismos.

Grafico 56

GENERO DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA
DE EDUCACION FISICA

B MASCULINO
B FEMENINO

Fuente: Encuesta de evaluacién nutricional

El género masculino representa la mayoria de la poblacion estudiada, lo que indica
claramente que existe un interés superior de éste género para impartir la carrera de
Educacion Fisica.
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Grafico 57
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Fuente: Encuesta de evaluacién nutricional

Ambos géneros en su mayoria se encuentran dentro del rango de edad de 43-47 afios
Cuadro 53

ESTADO NUTRICIONAL DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE
EDUCACION FISICA MEDIANTE EL IMC (OMS)

ESTADO NUTRICIONAL N° %
Deficiencia Energético Proteica 0 0,00
Normal 4 26,67
Sobrepeso u Obesidad | 8 53,33
Obesidad Il 3 20,00
Obesidad 111 0 0,00
Obesidad IV u Obesidad Morbida 0 0,00
TOTAL 15 100,00

Fuente: Encuesta de evaluacién nutricional

Grafico 58

ESTADO NUTRICIONAL DE LOS/AS DOCENTES DE
LA CARRERA DE EDUCACION FiSICA
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Al evaluar el estado nutricional mediante el IMC se determind que mas de la mitad de
los/as docentes presentan sobrepeso u obesidad 1.
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Cuadro 54

ESTADO NUTRICIONAL DE ACUERDO AL GENERO DE LOS/AS
DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FiSICA

MASCULINO | FEMENINO| TOTAL
ESTADO NUTRICIONAL | N° % N° % |N°| %
Bajo peso 0 0,00 0 0,00 | 0] 0,00
Normal 2 13,33 2 | 13,33 | 4 | 26,67
Obesidad | 7 46,67 1 6,67 | 8| 53,33
Obesidad I1 3 20,00 0 0,00 | 3| 20,00
Obesidad I11 0 0,00 0 0,00 | 0| 0,00
TOTAL 12 | 80,00 3 | 20,00 [15]100,00

Fuente: Encuesta de evaluacién nutricional
Gréfico 59
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Al evaluar el estado nutricional de acuerdo al genero se encontr6 de igual forma que
con los indicadores de la OMS, que la mayoria de los/as docentes presentan sobrepeso
u obesidad 1.
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Cuadro 55

ESTADO NUTRICIONAL SEGUN IMC PARA LA EDAD DE LOS/AS DOCENTES
DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

ESTADO NUTRICIONAL
ADECUADO |[NO ADECUADO | TOTAL
EDAD | N° % N° % N°| %
35-44 3 20,00 3 20,00 6 | 40,00
45 - 54 4 | 26,67 3 20,00 7 | 46,67
55 - 64 2 13,33 0 0,00 2 | 13,33

TOTAL| 9 60,00 6 40,00 15(100,00
Fuente: Encuesta de evaluacién nutricional

Grafico 60

ESTADO NUTRICIONAL SEGUN IMC PARA LA
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La evaluacion del estado nutricional de acuerdo a la edad indica que la mayoria de
los/as docentes se hallan con un estado nutricional no adecuado para su edad.
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Cuadro 56

PROMEDIO DEL IMC DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE
EDUCACION FISICA POR RANGOS DE EDAD

EDAD N° IMC
38-42 2 25,39
43-47 9 27,91
48-52 1 25,02
53-57 2 24,97
58-62 1 26,48

Fuente: Encuesta de evaluacién nutricional

Gréfico 61
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De acuerdo a los resultados del cuadro se determind que a medida que el promedio
mas alto de IMC se encuentra entre el rango de edad de 43-47 afios.
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4.1.6. Composicion Corporal de los-as docentes

Cuadro 57

ESTIMACION DE LA COMPOSICION CORPORAL MEDIA DE LOS/AS
DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

PROMEDIO
EDAD Ne TEJIDO TEJIDO MASA TEJIDO
OSEO | RESIDUAL | MUSCULAR | ADIPOSO
38-42 2 14,3 (B) 27,3 (N) 37,9 (B) 20,4 (N)
43-47 9 17,3 (N) 20,0 (N) 45,7 (N) 17,0 (N)
48-52 1 19,1 (A) 23,9 (N) 50,6 (A) 6,4 (N)
53-57 2 17,5 (N) 21,8 (N) 46,4 (A) 14,25 (N)
58-62 1 18,5 (A) 20,1 (N) 48,9 (A) 12,5 (N)

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 62
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Teniendo en cuenta que la composicion corporal esta dada por el 100% del peso total
del organismo, en este estudio relacionado con los-as docentes de la carrera de
educacion Fisica se encontrd que el tejido 6seo y muscular aumenta a medida que
avanza la edad a diferencia del tejido adiposo y residual que en cambio disminuyen.
Se aprecia que a pesar que la ejercitacion de docentes en relacion con estudiantes es
similar, la distribucion porcentual de los diferentes compartimentos varia segun la
edad.
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Cuadro 58

ESTIMACION DE LA COMPOSICION CORPORAL MEDIA DE ACUERDO
AL GENERO DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION

FISICA
PROMEDIO
TEJIDO TEJIDO
EDAD | TEJIDO OSEO RESIDUAL | MASA MUSCULAR ADIPOSO
MAS. | FEM. | MAS. | FEM. MAS. FEM. MAS. | FEM.
38-42 | 15,2(B) | 10,7(B) | 34(A) | 30,7(N) | 40,2(B) | 28,4(B) | 10,6 (N) |30,2(A)
43-47 | 17,1(N) | 10,6(B) [22,4(N)| 38,7(A) | 451(N) | 28,0(B) | 154(N) |23,1(N)
48-52 | 17,3(N) 0 30,6(A) 0 45,7(N) 0 6,48(N) 0
53-57 | 15,9(B) 0 27,9(N) 0 42,0(B) 0 14,25(N) 0
58-62 | 16,7(B) 0 26,6(N) 0 44.2(B) 0 12,5(N) 0

Fuente: Encuesta de composicidn corporal

Grafico 63
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De acuerdo al género el promedio de tejido 6seo, y muscular es menor en las mujeres
que en los hombres a diferencia del tejido adiposo y residual cuyos promedios son
mayores en las mujeres. Estos resultados son compatibles con la distribucion general
de los compartimentos en las mujeres.

101




Cuadro 59

ESTIMACION DE LA MEDIA DE MASA LIBRE DE GRASA Y MASA
GRASA DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

. PROMEDIO

=bAD " [ MASA LIBRE DE GRASA | MASA GRASA
38-42 2 79,6 20,4
43-47 9 82,9 17,0
48-52 1 93,6 6,4

53-57 2 85,8 14,3
58-62 1 87,5 12,5

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Gréfico 64
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La masa libre de grasa est4 conformada por los tejidos éseo, residual y muscular y a
medida que aumenta la edad aumentan estos componentes al contrario de la masa grasa
que fluctta segln la edad.
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Cuadro 60

ESTIMACION DE LA MEDIA DE MASA LIBRE DE GRASA Y MASA
GRASA DE ACUERDO AL GENERO DE LOS/AS DOCENTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FiSICA

MASA LIBRE DE GRASA MASA GRASA
EDAD | MASCULINO | FEMENIMO | MASCULINO | FEMENIMO
38-42 89,4 69,8 10,6 30,2
43-47 84,6 76,9 15,4 23,1
48-52 93,6 0 6,4 0
53-57 85,5 0 14,25 0
58-62 87,5 0 12,5 0

Fuente: Encuesta de composicién corporal

Grafico 65
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aumenta con mayor proporcion en las mujeres que en los hombres.
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Cuadro 61

EVALUACION DEL PORCENTAJE DE GRASA POR BIO IMPEDANCIA
(MODO DEPORTISATA- MODO NORMAL) Y POR YUHASZ DE LOS/AS
DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

EVALUACION DEL| BIOIMPEDANCIA BIOIMPEDANCIA
PORCENTAJE DE |[(MODO DEPORTISTA)| (MODO NORMAL) | YUHASZ
GRASA N° % N° % N° %
BAJO 5 33,33 1 6,67 3 | 20,00
NORMAL 5 33,33 5 33,33 7 | 46,67
SOBREPESO 5 33,33 3 20,00 5 | 3333
OBESIDAD 0 0,00 6 40,00 0 0,00
TOTAL 15 100,00 15 100,00 15 | 100,00

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 66
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Mediante los métodos de evaluacion del porcentaje de grasa, se establecié que hay
mayor relacion entre la Bioimpedancia (modo deportista) y Yuhasz ya que por
Bioimpedancia (modo normal) hay mayor discrepancia de los resultados obtenidos.
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Cuadro 62

PORCENTAJE DE GRASA POR BIOMEDANCIA (MODO DEPORTISTA) DE
LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

% DE GRASA POR MASCULINO | FEMENINO | TOTAL
BIOIMPEDANCIA(DEPORTISTA) N % N % N %
BAJO 5 33,33 0 0,00 5 33,33
NORMAL 4 26,67 1 6,67 513333
SOBREPESO 3 20,00 2 13,33 | 5| 33,33
OBESIDAD 0 0,00 0 0,00 0| 0,00
TOTAL 12 80,00 3 20,00 |15/|100,00

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 67

PORCENTAJE DE GRASA POR BIOMEDANCIA (MODO
DEPORTISTA) DE LOS/AS DOCENTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA
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Los datos demuestran que unicamente los hombres poseen un porcentaje de grasa bajo
y que mas de las mujeres poseen un alto porcentaje de grasa, que equivale a un
sobrepeso. El error que incluye este método es que puede evaluar como grasa el
porcentaje de agua que puede tener la persona al momento de la toma de datos.
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Cuadro 63

PORCENTAJE DE GRASA POR BIOMEDANCIA (MODO NORMAL) DE
LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

% DE GRASA POR MASCULINO | FEMENINO TOTAL
BIOIMPEDANCIA (NORMAL) N° % N° % N° %
BAJO 0 0,00 1 6,67 1 6,67
NORMAL 5 33,33 0 0,00 | 5 | 3333
SOBREPESO 2 13,33 1 6,67 3 | 20,00
OBESIDAD 5 33,33 1 6,67 6 | 40,00
TOTAL 12 80,00 3 20,00 | 15 | 100,00

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 68

PORCENTAJE DE GRASA POR BIOMEDANCIA
(MODO NORMAL) DE LOS/AS DOCENTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FIiSICA

33% 33%

B MASCULINO

® FEMENINO
7%
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La evaluacién del porcentaje de grasa por bioimpedancia (modo normal) de acuerdo al
género, determina que segin este método hay menor precision para ubicar a los-as
estudiantes en la respectiva clasificacion ya que los puntos de corte contemplan rangos
muy amplios.
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Cuadro 64

PORCENTAJE DE GRASA POR YUHASZ DE LOS/AS DOCENTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FiSICA

MASCULINO |[FEMENINO| TOTAL
% DE GRASA POR YUHASZ | N° % N° % [N°| %
BAJO 3 20,00 0 0,00 | 3| 20,00
NORMAL 4 26,67 3 | 20,00 | 7 | 46,67
SOBREPESO 5 33,33 0 0,00 |5 3333
OBESIDAD 0 0,00 0 0,00 | 0| 0,00
TOTAL 12 | 80,00 3 | 20,00 |15]100,00

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 69

PORCENTAJE DE GRASA POR YUHASZ DE
LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE
EDUCACION FISICA
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Al evaluar el porcentaje de grasa mediante el método Yuhasz se encontré que el total
de mujeres poseen un porcentaje de grasa normal y que un considerable porcentaje de
hombres tienen sobrepeso. EI error que incluye este método es la inexactitud de los
datos debido a la poca precision o técnica aplicada por el antropometrista.
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Cuadro 65

PROMEDIO DEL PORCENTAJE DE GRASA POR RANGOS DE EDAD
EVALUADO POR BIOIMPEDANCIA (MODO DEPORTISTA - MODO

NORMAL) Y POR YUHASZ
BIOIMPEDANCIA BIOIMPEDANCIA (MODO
EDAD | (MODO DEPORTISTA) NORMAL) YUHASZ
38-42 20,4 25,9 19,44
43-47 17,07 25,05 18,3
48-52 6,4 16,6 9,56
53-57 14,25 22,65 17,03
58-62 12,5 23 13,92

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 70

PROMEDIO % GRASA

e===B|OIMPEDANCIA (MODO DEPORTISTA) ====BIOIMPEDANCIA (MODO NORMAL)

La representacion grafica demuestra la relacion entre los rangos de edad y el promedio
del % de grasa calculado segun Bioimpedancia (modo deportista), Bioimpedancia
(modo normal) y por la férmula de Yuhasz.
obtenidos mediante la aplicacion de los métodos por Bioimpedancia (modo deportista)
y Yuhasz. Segun los tres métodos de evaluacion se encontrd que los-as docentes de

entre 48-52 afios de edad tienen un % de grasa menor que los docentes que se
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encuentran en los otros rangos de edad.
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Cuadro 66

PROMEDIO DEL % DE GRASA SEGUN EL GENERO EVALUADO POR
BIOIMPEDANCIA (MODO DEPORTISTA - MODO NORMAL) Y POR YUHASZ

DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

% GRASA % GRASA
EDAD BIOIMPEDANCIA BIOIMPEDANCIA % GRASA YUHASZ
DEPORTISTA NORMAL
Masculino Femenino Masculino Femenino | Masculino | Femenino
38-42 10,6 30,2 18,7 33,1 14,02 24,87
43-47 15,35 23,1 24,52 26,9 17,4 21,43
48-52 6,4 0 16,6 0 9,56 0
53-57 14,25 0 22,65 0 17,03 0
58-62 12,5 0 23 0 13,92 0

Fuente: Encuesta de composicién corporal

Grafico 71
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Al evaluar el promedio de % de grasa en hombres y mujeres mediante la aplicacion de los
tres métodos; Bioimpedancia (modo deportista), Bioimpedancia (modo normal) y por
Yuhasz, se determin6 que las mujeres tienen mayor porcentaje de grasa que los hombres en
todos los rangos de edad.
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Cuadro 67

ESTADO NUTRICIONAL Y % DE GRASA POR (BIOIMPEDANCIA - MODO
DEPORTISTA) DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION

FISICA
ESTADO NUTRICIONAL
Normal Obesidad | Obesidad Il
M F M F M F TOTAL
% DE GRASA |N°| % |N°| % |[N° 9% |N° 9% |N° % |[N° 9% |N° %
Bajo 213,33/ 00,00 | 3 {20,00] 0 |0,00/ 0| 000|0]0,00|5]| 3333
Normal 0000|1667 |3|2000|0|000|1]|667|0/000|5]| 3333
Sobrepeso 0/{000|1|667|1 667 |1|667 2|13,33|0|0,00|5 | 33,33
Obesidad 0[000|0|000/|0|000|0/{000H 0|O000|O0|000]|O0 0,00
TOTAL 2 11333| 2 |13,33| 7 |46,67| 1 |6,67| 3 |20,00] 0 | 0,00 |15 100,00
Fuente: Encuesta de composicion corporal
Gréfico 72
ESTADO NUTRICIONAL Y % DE GRASA POR
(BIOIMPEDANCIA - MODO DEPORTISTA) QE LQS/AS
DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA
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Se destaca en este grafico que existen docentes del género femenino con un estado
nutricional normal sin embargo tienen un porcentaje de grasa que indica sobrepeso, asi
como docentes que presentan un estado nutricional de obesidad I con un porcentaje de
grasa bajo o normal en los hombres. Las mujeres con obesidad I y Il tienen un % de

grasa alto.
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Cuadro 68

ESTADO NUTRICIONAL Y % DE GRASA POR YUHASZ DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FiSICA

ESTADO NUTRICIONAL
Normal Obesidad | Obesidad 11
M F M F M F TOTAL
% DE GRASA[N°| % |N° 9% |[N° 9% |[N° % |N° 9 |N°| 9% |N° %
Bajo 1/667|0|000|1]|6,67]|0|0000|000|0]O000 |2 1333
Normal 16,67 |2(13,33| 4 |2667|1|6,67|0|0,00 |0/ 0,00 |8 5333
Sobrepeso 00000 |000|2/21333|0(0,00H 320,00/ 0| 0,00 | 5| 33,33
Obesidad 0/000(0O|000 0|000|O0/|000 O|000|0]|O000 0| 0,00
TOTAL 2 113,33| 2 |13,33| 7 |46,67| 1 |6,67| 3 |20,00| 0 | 0,00 [15| 100,00

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 73

Del 27% de los/as docentes que presentan un estado
nutricional normal el 7% posee un porcentaje de grasa
bajo. Del 54% que presentan Obesidad I, el 13% presenta
un porcentaje de grasa alto y del 20% que poseen
Obesidad Il que su totalidad son del género femenino
tienen un % de grasa correspondiente a sobrepeso.

ESTADO NUTRICIONAL Y % DE GRASA POR YUHASZ
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Cuadro 69

ESTIMACION DEL PORCENTAJE DE MASA MUSCULAR DE LOS/AS
DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FiSICA A PARTIR DEL %
GRASA POR BIOIMPEDANCIA (MODO DEPORTISTA), BIOMPEDANCIA

(MODO NORMAL) Y YUHASZ

DEPORTISTA|NORMAL | YUHASZ
% MASA MUSCULAR| N° % N°| % | N°| %
Baja 13 86,67 | 15/100,00| 14 | 93,33
Normal 2 1333 | 0| 0,00 | 1| 6,67
Destacable 0 0,00 0| 0,00 | 0| 0,00
Importante 0 0,00 0] 0,00 | 0] 0,00
TOTAL 15 | 100,00 |15 |100,00| 15 |100,00

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Gréafico 74

ESTIMACION DEL PORCENTAJE DE MASA MUSCULAR
DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE
EDUCACION FISICA
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YUHASZ

Normal

MASA MUSCULAR

De cuerdo a la estimacion del porcentaje de masa muscular por los tres métodos se

establecié que la mayor parte de la poblacién estudiada presenta un porcentaje de masa
muscular bajo.
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Cuadro 70

ESTIMACION DEL PORCENTAJE DE MASA MUSCULAR DE LOS/AS
DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FiSICA A PARTIR DEL %
GRASA POR BIOIMPEDANCIA (MODO DEPORTISTA)

MASCULINO | FEMENINO | TOTAL
% MASA MUSCULAR | N° % N° % |[N°| %
Baja 10 | 66,67 3 | 20,00 |13|86,67
Normal 2 13,33 0 0,00 |2 /13,33
Destacable 0 0,00 0 0,00 | 0| 0,00
Importante 0 0,00 0 0,00 | 00,00
TOTAL 12 80 3 20 |15] 100

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Gréfico 75

ESTIMACION DEL PORCENTAJE DE MASA MUSCULAR
DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE
EDUCACION FISICA
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Partiendo de la evaluacion del % de grasa segun el método de Bioimpedancia (modo
deportista) se establecié que del total de la muestra estudiada, méas de la mitad de los/as

docentes presentan un porcentaje de masa muscular bajo y Unicamente el 13% de
hombres tienen masa muscular normal.
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Cuadro 71

ESTIMACION DEL PORCENTAJE DE MASA MUSCULAR DE LOS/AS
DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FiSICA A PARTIR DEL %
GRASA POR BIOIMPEDANCIA (MODO NORMAL)

MASCULINO FEMENINO | TOTAL
% MASA MUSCULAR| N° % N° % N°| %
Baja 12 80,00 3| 20,00 |15{100,00

Fuente: Encuesta de composicién corporal

Segun el método de Bioimpedancia (modo normal), el total de los/as docentes presentan un
porcentaje de masa muscular bajo.

Cuadro 72

ESTIMACION DEL PORCENTAJE DE MASA MUSCULAR DE LOS/AS
DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FiSICA A PARTIR DEL %

GRASA POR YUHASZ

MASCULINO | FEMENINO| TOTAL
% MASA MUSCULAR | N° % N° % [N°| %
Baja 11 73,33 3 | 20,00 |14 93,33
Normal 1 6,67 0 0,00 | 1] 6,67
Destacable 0 0,00 0 0,00 | 0| 0,00
Importante 0 0,00 0 0,00 | 0| 0,00
TOTAL 12 80,00 3 | 20,00 |[15(100,00

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 76

ESTIMACION DEL PORCENTAJE DE MASA
MUSCULAR DE LOS/AS DOCENTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA
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MASA MUSCULAR

Al comparar ambos géneros se puede apreciar que solo el 7% de hombres presentan un %
de masa muscular normal.
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Cuadro 73

ESTADO NUTRICIONAL Y % DE MASA MUSCULAR DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

ESTADO NUTRICIONAL
Normal Obesidad | Obesidad 11

M F M F M F TOTAL
% DE MASA MUSCULAR|N°| 9% |N°| % N° % N° % N° % N° % N° %
Baja 2 11333| 2 |1333| 3 20,00 1 6,67 1 6,67 0 0,00 9 60,00
Normal 0| 0,00 | O 0,00 4 26,67 0 0,00 1 6,67 0 0,00 5 33,33
Destacable 0| 0,00 | O 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00
Importante 0| 0,00 | O 0,00 0 0,00 0 0,00 1 6,67 0 0,00 1 6,67
TOTAL 211333 | 2 (1333 | 7 | 46,67 1 6,67 3 20,00 0 0,00 15 100,00
“Nota: El % de masa muscular se estimé por diferencia del % de grasa establecido mediante Bioimpedancia-modo deportista, y los % de distribucion de los componentes
corporale,s._ ESTADO NUTRICIONAL Y % DE MASA MUSCULAR

Grafico 77

Del 53% de los/as docentes que presentan obesidad | el 27% de
hombres presenta un % de masa muscular normal, mientras que el
7% de mujeres tienen un % de masa muscular baja. Del 21% que
presentan obesidad 11, en igual distribucion porcentual presentan un
% de masa muscular baja, normal e importante. Concluyendo que
para evaluar el estado nutricional de deportistas debe hacerse
mediante indicadores antropométricos (IMC) y de composicién
corporal, de manera que se obtengan datos correlacionados entre
peso, talla, masa muscular, tejido adiposo, éseo, residual y el agua

determinados de acuerdo a | genero y la edad.
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Cuadro 74

ESTADO NUTRICIONAL Y % DE MASA MUSCULAR DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FiSICA

ESTADO NUTRICIONAL
Normal Obesidad | Obesidad 11

M F M F M F TOTAL
% DE MASA MUSCULAR N° % N° % N° % N° | 9% N° % N° | 9% | N° %
Baja 2 1333 | 2 | 1333 | 5 | 3333 | 1 | 667 | 2 13,33 | 0 | 0,00 | 12 80,00
Normal 0 0,00 0 0,00 2 1333 | 0 | 0,00 | O 0,00 0 | 0,00 | 2 13,33
Destacable 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 | 0,00 | O 0,00 0 | 000 | O 0,00
Importante 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 | 0,00 | 1 6,67 0 | 000 | 1 6,67
TOTAL 2 13,33 | 2 | 1333 | 7 | 4667 | 1 | 6,67 | 3 | 20,00 | O | 0,00 | 15 100,00

Nota: El % de masa muscula se estimo por diferencia del % de grasa establecido por Yuhasz, y los % de distribucion de los componentes corporales.

Gréafico78

Se encontr6 que aquellos-as docentes que presentan un estado
nutricional normal y Obesidad | en su mayoria presentan un % de
masa muscular baja a excepcion de un 13% de hombres que poseen
un % de masa muscular normal. Y aquellos docentes con Obesidad
Il el 7% tienen un % de masa muscular importante. Corroborando
que el diagnostico del estado nutricional va a estar influenciado por
el % de tejido adiposo y % de masa muscular.
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Cuadro 75

PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL EVALUADO POR BIOIMPEDANCIA
(MODO DEPORTISTA-MODO NORMAL) DE LOS/AS DOCENTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FiSICA

MODO DEPORTISTA| MODO NORMAL
% AGUA CORPORAL N © % N° %
BAJO 0 0 0 0
ADECUADO 13 87 15 100
ALTO 2 13 0 0
TOTAL 15 100 15 100

Fuente: Puntos de corte. Gallagher

Gréafico 79

PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL EVALUADO POR
BIOIMPEDANCIA (MODO DEPORTISTA-MODO
NORMAL) DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE
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PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL

La mayor parte de los/las docentes presentan un porcentaje de agua corporal adecuado v el
13% poseen un porcentaje alto, al ser evaluados por Bioimpedancia (modo deportista), y al
ser evaluados por Bioimpedancia (modo normal) todos presentan un porcentaje de agua
corporal adecuado. EI método posee un margen de error el cual dependera del grado de
hidratacion al momento de la toma de los datos.
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Cuadro 76

PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL SEGUN EL GENERO EVALUADO POR
BIOIMPEDANCIA MODO DEPORTISTA DE LOS/AS DOCENTES DE LA

CARRERA DE EDUCACION FiSICA

% AGUA CORPORAL

MASCULINO

FEMENINO

TOTAL

NO

%

NO

%

NO

%

BAJO

0

0,00

0,00

0,00

ADECUADO

12

80,00

20,00

15

100,00

ALTO

0

0,00

0,00

0,00

TOTAL

12

80,00

W olw|o

20,00

15

100,00

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Gréafico 80

PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL SEGUN EL
GENERO EVALUADO POR BIOIMPEDANCIA
MODO DEPORTISTA DE LOS/AS DOCENTES DE

LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

80%

ADECUADO

Al evaluar el % de agua corporal por Bioimpedancia (modo deportista), se encontro que el
total de docentes del género masculino y femenino poseen un porcentaje de agua corporal

adecuado.
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Cuadro 77

PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL SEGUN EL GENERO EVALUADO POR
BIOIMPEDANCIA MODO NORMAL DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA
DE EDUCACION FISICA

MASCULINO | FEMENINO | TOTAL

% AGUA CORPORAL | N° % N° % |[N° %
BAJO 1 7 0 0 17
ADECUADO 11 73 3 20 |14 93
ALTO 0 0 0 0 0] 0
TOTAL 12 80 3 20 15100

Fuente: Encuesta de composicion corporal

Grafico 81

PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL SEGUN EL
GENERO EVALUADO POR BIOIMPEDANCIA MODO
NORMAL DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA

DE EDUCACION FISICA
73%
® MASCULINO
7% 0% ® FEMENINO
— |

BAJO ADECUADO

PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL

Los datos indican que un minimo porcentaje de hombres poseen un bajo % de agua
corporal, mientras que la mayoria de hombres y el total de mujeres presentan un adecuado
porcentaje de agua.
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4.1.7. Aptitud Fisica (Somatotipo)

Cuadro 78

COMPONENTE ENDOMORFICO DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA
DE EDUCACION FISICA

ENDOMORFISMO N° %
Bajo 0 0,00
Moderado 5 33,33
Alto 7 46,67
Extremadamente alto 3 20,00
TOTAL 15 100

Fuente: Encuesta somatotipo

Grafico 82

COMPONENTE ENDOMORFICO DE LOS/AS
DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION
FISICA

B Moderado
H Alto

Extremadamente alto

Al evaluar el componente endomérfico de los/as docentes se encontré que menos de la
mitad posee adiposidad alta, seguido de un 33% con adiposidad moderada, y 20%
extremadamente alta.
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Cuadro 79

COMPONENTE ENDOMORFICO SEGUN EL GENERO DE LOS/AS DOCENTES
DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

MASCULINO | FEMENINO| TOTAL
ENDOMORFISMO| N° % N° % N°| 9
Bajo 0 0,00 0 0,00 | 0| 0,00
Moderado 4 26,67 1 6,67 | 5| 33,33
Alto 5 33,33 2 | 13,33 | 7 | 46,67
Extremadamente alto | 3 20,00 0 0,00 | 3| 20,00
TOTAL 12 | 80,00 3 | 20,00 [15/|100,00

Fuente: Encuesta somatotipo

Grafico 83

COMPONENTE ENDOMORFICO SEGUN EL
GENERO DE LOS/AS DOCENTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FiSICA
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Los datos demuestran que el 27% de hombres y 7% mujeres presentan un endomorfismo
moderado. Del 46% con endomorfismo alto, el de los hombres tiene adiposidad moderada.
Del 33% con endomorfismo alto Unicamente el 33% corresponde a los hombres 'y el 13%
a las mujeres y del 20% que poseen endomorfismo extremadamente alto en su totalidad
son hombres.
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Cuadro 80

COMPONENTE MESOMORFICO DE LOS/AS DOCENTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA

MESOMORFISMO N° %
Bajo 4 26,67
Moderado 9 60,00
Alto 2 13,33
Extremadamente alto 0 0,00
TOTAL 15 100,00

Fuente: Encuesta somatotipo

Gréfico 84

COMPONENTE MESOMORFICO DE LOS/AS
DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION
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Al analizar el componente mesomorfico de los/as docentes se hall6 que mas de la mitad
poseen moderado desarrollo muasculo esquelético, seguido de un 27% con bajo
mesomorfismo y 13% con un alto desarrollo musculo esquelético.
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Cuadro 81

COMPONENTE MESOMORFICO SEGUN EL GENERO DE LOS/AS DOCENTES
DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

MASCULINO |FEMENINO | TOTAL
MESOMORFISMO | N° % N° % |N°| %
Bajo 2 13,33 2 | 13,33 | 4 |26,67
Moderado 8 53,33 1 6,67 | 9 (60,00
Alto 2 13,33 0 0,00 |2 |13,33
Extremadamente alto | 0 0,00 0 0,00 | 0| 0,00
TOTAL 12 80 3 20 |15] 100

Fuente: Encuesta somatotipo

Grafico 85

COMPONENTE MESOMORFICO SEGUN EL
GENERO DE LOS/AS DOCENTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FiSICA
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Los datos demuestran que mas de la mitad de hombres poseen un mesomorfismo
moderado, mientras que el 13% de mujeres tienen un mesomorfismo bajo. Destacando que
los docentes hombres poseen mayor desarrollo musculo esquelético que las docentes
mujeres.

123



Cuadro 82

COMPONENTE ECTOMORFICO DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA
DE EDUCACION FISICA
ECTOMORFISMO N° %

Bajo 15 100,00
Fuente: Encuesta somatotipo

Los datos indican que el total de los/as docentes poseen un componente ectomérfico bajo.
Cuadro 83

COMPONENTE ECTOMORFICO SEGUN EL GENERO DE LOS/AS DOCENTES
DE LA CARRERA DE EDUCACION FiSICA

MASCULINO |[FEMENINO| TOTAL
ECTOMORFISMO| N° % N° % [N°| %

Bajo 12 80,00 3 | 20,00 |15|100,00
Fuente: Encuesta somatotipo

Grafico 86
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Los datos demuestran que el 80% de hombres y el 20% de mujeres poseen un
enctomorfismo bajo.
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Cuadro 84

ESTADO NUTRICIONAL Y SOMATOTIPO DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

ESTADO NUTRICIONAL
SOMATOTIPO Normal | SoPrepesou | oy gaqn | TOTAL
Obesidad |

N° | % No % No % No %

TOTAL 4 126,67 8 53,33 3 20,00 | 28 |100.00

Bajo 0 | 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0.00

Moderado 3 |20,00 2 13,33 0 0,00 5 33.33
ENDOMORFISMO Alto 1 | 6,67 5 33,33 0 0,00 6 40.00
Extremadamente alto| 0 | 0,00 1 6,67 3 20,00 4 26.67

Bajo 3 120,00 1 6,67 0 0,00 4 | 26.67

Moderado 1 | 6,67 6 40,00 2 13,33 9 60.00

MESOMORFISMO Alto 0 | 0,00 1 6,67 1 6,67 2 | 13.33
Extremadamente alto| 0 | 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0.00
ECTOMORFISMO | Bajo | 4 [2667] 8 5333 | 3 | 20,00 | 15 |100.00 |
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Grafico 87
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Del 27% de los/as docentes que presentan un estado nutricional normal en su mayoria
poseen moderado endomorfismo, asi como bajo mesomorfismo y ectomorfismo, del
53% que presenta Obesidad | la mayor parte poseen un endomorfismo alto, asi como
un moderado mesomorfismo y bajo ectomorfismo. Del 20% que presenta Obesidad 11
poseen un endomorfismo extremadamente alto, en su mayoria un mesomorfismo
moderado y ectomorfismo bajo.
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4.1.8. Patron de Consumo de los-as docentes

Cuadro 85

FRECUENCIA DE CONSUMO DE LACTEOS DE LOS/AS DOCENTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FiSICA

LACTEOS N° %

Muy Frecuente 2 13,33
Frecuente 2 13,33
Poco Frecuente 5 33,33
Eventual 4 26,67
Nunca 2 13,33
TOTAL 15 100,00

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Grafico 88
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo se determind que el patrén de consumo de lacteos
de la mayoria de estudiantes es poco frecuente y eventual.

127



Cuadro 86

FRECUENCIA DE CONSUMO DE CARNES, EMBUTIDOS Y VISCERAS DE
LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

CARNES, EMBUTIDOS Y N° %
VISCERAS

Muy Frecuente 0 0,00
Frecuente 0 0,00
Poco Frecuente 4 26,67
Eventual 5 33,33
Nunca 6 40,00
TOTAL 15 100,00

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Grafico 89
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de carnes, embutidos y visceras se determind que el
40% de los docentes nunca los consumen.
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Cuadro 87

FRECUENCIA DE CONSUMO DE CARNE DE AVE DE LOS/AS DOCENTES DE
LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

CARNE DE AVE N° %

Muy Frecuente 5 33,33
Frecuente 6 40,00
Poco Frecuente 3 20,00
Eventual 1 6,67
Nunca 0 0,00
TOTAL 15 100

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Grafico 90
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de aves se encontré que el patrén de consumo de la
mayoria de docentes es frecuente y muy frecuente. Siendo el consumo de proteinas de alto
valor bioldgico provenientes de carnes blancas es fundamental para el desarrollo musculo
esquelético en los deportistas, su condicion de consumo frecuente es lo recomendado.
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Cuadro 88

FRECUENCIA DE CONSUMO DE PESCADOS Y MARISCOS DE LOS/AS
DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FiSICA

PESCADOS Y MARISCOS N° %
Muy Frecuente 0 0,00
Frecuente 1 6,67
Poco Frecuente 3 20,00
Eventual 8 53,33
Nunca 3 20,00
TOTAL 15 100,00

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Grafico 91
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de pescados y mariscos se determind que el patrén de
consumo de la mayoria de docentes es eventual. Las proteinas provenientes de pescados
son de excelente calidad nutricional, sobre todo por los demas componentes nutricionales
como los &cidos grasos esenciales y las vitaminas y minerales que acttan en los procesos
metabdlicos y como agentes antioxidantes.
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Cuadro 89

FRECUENCIA DE CONSUMO DE HUEVOS DE LOS/AS DOCENTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA

HUEVOS N©° %
Muy Frecuente 0 0,00
Frecuente 3 20,00
Poco Frecuente 4 26,67
Eventual 7 46,67
Nunca 1 6,67
TOTAL 15 100,00

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Grafico 92
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo huevos se determind que el patrén de consumo de
los/as docentes es eventual.

Si bien la proteina del huevo (albumina) es el referente proteico en cuanto a su valor
bioldgico, se determind que su consumo es poco frecuente y eventual. En el conocimiento
popular se ha desvalorizado la calidad proteica del huevo debido a su contenido en
colesterol, situacion que podria también estar influenciando en la aceptabilidad y consumo
por parte de los-as docentes, en detrimento de la opcion de contar con proteina de bajo
costo, de alto valor bioldgico y digestibilidad, como la albumina presente en la clara del

huevo.
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Cuadro 90

FRECUENCIA DE CONSUMO DE LEGUMINOSAS SECAS DE LOS/AS
DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

LEGUMINOSAS SECAS N° %
Muy Frecuente 1 6,67
Frecuente 2 13,33
Poco Frecuente 3 20,00
Eventual 5 33,33
Nunca 4 26,67
TOTAL 15 100,00

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Grafico 93
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo leguminosas secas se determind que el patron de
consumo de los/as docentes es eventual.

Al analizar la frecuencia de consumo de leguminosas secas se determiné que el patron de
consumo de los/as docentes es eventual y el 27% nunca las consume. Estos alimentos
deben conformar una dieta habitual saludable y mas aun en los deportistas por su
importante contenido proteico, glicido y fibra.
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Cuadro 91

FRECUENCIA DE CONSUMO DE PAN, CEREALES, PASTAS Y HARINAS DE
LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

PAN, CEREALES, PASTAS N° %
Y HARINAS

Muy Frecuente 4 26,67
Frecuente 2 13,33
Poco Frecuente 3 20,00
Eventual 5 33,33
Nunca 1 6,67
TOTAL 15 100,00

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Gréfico 94
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar el patron de consumo de pan, cereales, pastas y harinas se encontr6 que el 27%
los-as docentes tienen un consumo frecuente y el 33% eventualmente de dicho grupo de
alimentos. Las recomendaciones nutricionales sugieren un consumo apropiado de 8-11
porciones diarias de alimentos energéticos (equivalente al 60%) del contenido energético
total diario) y entre ellos el pan, los cereales, pastas y harinas.
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Cuadro 92

FRECUENCIA DE CONSUMO DE TUBERCULOS Y RAICES DE LOS/AS
DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

TUBERCULOS Y RAICES Ne %

Muy Frecuente 2 13,33
Frecuente 3 20,00
Poco Frecuente 4 26,67
Eventual 4 26,67
Nunca 2 13,33
TOTAL 15 100,00

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Grafico 95

FRECUENCIA DE CONSUMO DE TUBERCULOS Y
RAICES DE LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA

DE EDUCACION FISICA
27% 27%

20%

13% 13% 3 .
TUBERCULOS Y RAICES

Muy  Frecuente Poco Eventual Nunca
Frecuente Frecuente

FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de tubérculos y raices se determind que el patron de
consumo de los/as docentes es poco frecuente y eventual. Estos alimentos son parte del
grupo de alimentos energéticos que en su conjunto cumplen la funciéon de aportar la

energia requerida para el desarrollo sostenido de la actividad fisica propia de su profesion.
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Cuadro 93

FRECUENCIA DE CONSUMO DE PLATANOS (VERDE Y MADURO) DE
LOS/AS DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

PLATANOS (VERDE Y N° %
MADURO)

Muy Frecuente 0 0,00
Frecuente 3 20,00
Poco Frecuente 4 26,67
Eventual 7 46,67
Nunca 1 6,67
TOTAL 15 100.00

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Gréfico 96
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de platano (verde y maduro) se determind que el
patron de consumo de los/as docentes es eventual. El platano es una de las mejores frutas
tropicales del pais y su consumo deberia ser masivo sobre todo en deportistas porque a mas
de su aporte energético de utilizacion rapida contiene fibra soluble y alto contenido de

potasio util en el adecuado desempefio deportivo.
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Cuadro 94

FRECUENCIA DE CONSUMO DE FRUTAS DE LOS/AS DOCENTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FiSICA

FRUTAS N° %
Muy Frecuente 8 53,33
Frecuente 2 13,33
Poco Frecuente 2 13,33
Eventual 2 13,33
Nunca 1 6,67
TOTAL 15 100,00

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Gréafico 97
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de frutas se determind que el patrén de consumo de
los/as docentes es muy frecuente. Esta caracteristica de la dieta asegura un adecuado aporte
diario de vitaminas y minerales que participan en los procesos metabdlicos y por su accion
antioxidante que ayuda al organismo del deportista a contrarrestar los radicales libres

oxidativos que se producen por la ejercitacion.
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Cuadro 95

FRECUENCIA DE CONSUMO DE VERDURAS Y HORTALIZAS DE LOS/AS
DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

VERDURAS Y N° %
HORTALIZAS

Muy Frecuente 3 20,00
Frecuente 3 20,00
Poco Frecuente 6 40,00
Eventual 2 13,33
Nunca 1 6,67
TOTAL 15 100,00

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Gréfico 98
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de verduras y hortalizas se determind que el patron
de consumo de los/as docentes es poco frecuente y eventual. Este grupo de alimentos es
conocido como grupo de alimentos reguladores y biocatalizadores pos su aporte
considerable de vitaminas y minerales cuya participacién en el metabolismo es
imprescindible, como el calcio, el hierro, cobre, magnesio, manganeso.
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Cuadro 96

FRECUENCIA DE CONSUMO DE AZUCARES, PANELA Y DULCES DE LOS/AS
DOCENTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

AZUCARES, PANELA Y N° %
DULCES

Muy Frecuente 4 26,67
Frecuente 5 33,33
Poco Frecuente 1 6,67
Eventual 3 20,00
Nunca 2 13,33
TOTAL 15 100,00

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Grafico 99
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de azlcares, panela y dulces se determin6 que el
patron de consumo de los/as docentes es frecuente y muy frecuente. El aporte en estos
productos es basicamente energético pero en el desempefio deportivo en las fase de
entrenamiento, pre competencia y post competencia, es fundamental.
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Cuadro 97

FRECUENCIA DE CONSUMO DE GRASAS Y ACEITES DE LOS/AS DOCENTES
DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

GRASAS Y ACEITES N° %

Muy Frecuente 2 13,33
Frecuente 7 46,67
Poco Frecuente 3 20,00
Eventual 2 13,33
Nunca 1 6,67

TOTAL 15 100,00

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Grafico 100
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de grasas y aceites se determind que gran parte de
los/as docentes consumen frecuente y muy frecuentemente. EI consumo de grasa estd
afectado por la publicidad que no siempre da un enfoque técnico y cientifico, el consumo
de grasa en la dieta saludable debe estar en porcentajes del 20-25% de las calorias torales
de la dieta diaria. Lo inadecuado es el consumo de las grasas trans por sus mdultiples
efectos negativos a la salud.
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Cuadro 98

FRECUENCIA DE CONSUMO DE SAL DE LOS/AS DOCENTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FISICA

SAL N©° %
Muy Frecuente 12 80,00
Frecuente 2 13,33
Poco Frecuente 1 6,67
Eventual 0 0,00
Nunca 0 0,00
TOTAL 15 100,00

Fuente: Encuesta de frecuencia de consumo

Gréfico 101
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FRECUENCIA DE CONSUMO

Al analizar la frecuencia de consumo de sal, se determin6 que el patron de consumo de
los/as docentes es muy frecuente. La sal se ha constituido en componente irremplazable
aunque no muy recomendable en la dieta habitual de las personas y entre ellos también los-
as deportistas. Particularmente en el deporte la sal debe estar controlada para evitar excesos
innecesarios especialmente en la fase de pre competencia y post competencia ya que su
excesivo consumo puede provocar retencion de liquidos causando al organismo malestar y
pesadez, de manera que adicional a la dieta del deportista el consumo de bebidas re
hidratantes y energizantes debe llevar un control apropiado para a su vez controlar el
ingreso de sal al organismo.
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Cuadro 99

FRECUENCIA DE CONSUMO DE BEBIDAS ENERGIZANTES, DE

REHIDRATACION Y DE SULEMENTOS NUTRICIONALES DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE EDUCACION FISICA

FRECUENCIA| 6-7v/s | 4-5 vis 2-3 vis 1v/s 0v/s TOTAL
TIPO DE BEBIDA N[ % [ N°| 9% | N° | 9% [N°] 9% |N°] % | N° | %
BEBIDAS DE ENENERGIZANTES
Red bull 0 0% | O 0% 0 0% 0| 0% | 15| 100% | 15 | 100%
V 220 0 0% | O 0% 0 0% 0| 0% | 15| 100% | 15 | 100%
BEBIDAS DE REHIDRATACION
Tesalia sport 1 |7% | 0|0% | 0 | 0% | 0| 0% |14| 93% | 15 | 100%
Gatorade 1 7% | 1| 7% | 1 | 7% | 3 [20%| 9 | 60% | 15 | 100%
Gaseosas 1 | 7% | 1| 7% | 3 |20%| 2 [13% | 8 | 53% | 15 | 100%
Agua 14 |93% | O 0% 1 7% 0 | 0% 0 0% 15 | 100%
S}}Lass}o%‘gg;’s naturales, caf€, e |, | 2o | o | 00 | 2 [13% | 2 |13% | 7 | 47% | 15 | 100%
SUPLEMENTOS NUTRICIONALES
Incrementadores de  masa
muscular (proteicos, creatina,| 0 | 0% | 0 [ 0% | O | 0% | O | 0% | 15| 100% | 15 | 100%
aminoacidos)
Caldricos (alta concent. HC) 0 |[0% | 0| 0% | O | 0% | 0] 0% |15|100% | 15 | 100%
No ~ caloricos  (cafeina,| | g0, | 0 | 006 | 1 | 7% | 0 | 0% |14 | 93% | 15 | 100%
efedrina, guarana, ginseng)
E?r?‘e’faelrefgores (vitaminas Y| o | g | 1 | 706 | 1 | 7% | 6 |40% | 7 | 47% | 15 | 100%
P Muy Poco
*
codigo Frecuente | Frecuente | - oo | Eventual Nunca

Al evaluar la frecuencia de consumo de bebidas y suplementos nutricionales se encontrd
que ninguno de los/as docentes consume bebidas energizantes, en cuanto a las bebidas de
rehidratacion la que mas consumen es el agua, seguido de otras bebidas como (jugos
naturales, café, e infusiones), y el 40% consume eventualmente vitaminas y minerales.
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CAPITULO V

5.

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

Una vez realizado el trabajo de investigacién y de haber analizado cada uno de los

resultados se concluye que:

La mayoria (79%) de estudiantes fueron de género masculino y el 21 % fueron de
género femenino. En docentes la mayoria (80%) fueron de género masculino y el 20%

de género femenino.

El 80% de estudiantes se ubican en el rango de edad entre 18-23 afios y el 60% de los-as

docentes se ubican en el rango de edad entre 43-47 afios.

El estado nutricional de los-as docentes y estudiantes de la carrera de Educacion Fisica
se encontrd que el 53% de los-as docentes presentan Sobrepeso u Obesidad I, mientras
que el 77% de los-as estudiantes presentan un Estado Nutricional Normal.

Para la evaluacién de la composicion corporal y especificamente el % de grasa, se
determind que los métodos mas apropiados para deportistas es la Bioimpedancia (modo
deportista) y a través de las ecuaciones de Yuhasz. Mediante estos métodos se encontro
que el 47% de docentes poseen un % de grasa normal, mientras que el 73% de

estudiantes presentan bajos porcentajes de grasa (evaluados por Yuhasz).

Relacionando las variables estado nutricional evaluado mediante (IMC-OMS) y los
componentes corporales como (% de grasa, masa muscular, tejido 6seo y residual), se

encontr6 que algunos de los-as docentes y estudiantes que presentan Sobrepeso u

142



Obesidad poseen porcentajes de grasa normal y un desarrollo muscular importante y
aquellos estudiantes con IMC/GENERO que indica un estado nutricional normal el 36%
presentan porcentajes bajos de grasa baja y asi como un bajo desarrollo muscular. En lo
que respecta a los docentes aquellos-as que presentan un estado nutricional normal el

20% posee un % grasa y desarrollo muscular normal.

Con la finalidad de evaluar globalmente al deportista, a partir de la obtencion del % de
grasa por Bioimpedancia (modo deportista) (mediante Modelo Tisular), es necesario
estimar el resto de componentes corporales (% de masa muscular, tejido 6seo y tejido
residual). En el estudio se establecid que el porcentaje de masa muscular de los-as
docentes y estudiantes de la carrera de Educacion Fisica a partir del % grasa fue bajo
(87%) en los docentes y (52%) en los estudiantes. Este proceso de estimacion permite
que el trabajo profesional se realice en menor tiempo y con calidad asegurada; siendo
por tanto el equipo de Bioimpedancia muy amigable para los profesionales Deport6logos
y Nutricionistas.

Al evaluar el somatotipo de los-as estudiantes se encontrd que el 46% posee un
Endomorfismo moderado, el 51% presenta un mesomorfismo moderado y el 76% un
bajo Ectomorfismo. De acuerdo a lo expresado anteriormente se concluye que el
Somatotipo de los-as estudiantes de la carrera de Educacion Fisica es
(MESOENDOMORFICO), pudiendo desarrollar disciplinas deportivas como
(Levantamiento de pesas, Remo, Gimnasia, entre otras). Con respecto a los-as docentes,
el 47% posee un Endomorfismo alto, el 60% presenta un mesomorfismo moderado y el
100% un bajo Ectomorfismo, por lo tanto el Somatotipo de los-as docentes es
(ENDOMESOMORFICO),

Al evaluar la frecuencia de consumo de alimentos se determind que el patron de
consumo de los-as estudiantes es deficiente en proteinas de origen animal (provenientes
de carnes rojas, pescados y huevos) y de origen vegetal (leguminosas secas). Se encontrd
que existe un consumo frecuente y muy frecuente del grupo de alimentos energéticos
como (pan, cereales, pastas, harinas, tubérculos, raices, entre otros). En cuanto al
consumo de grasas y aceites se determind que el 34% de los-as estudiantes nunca

consume, este tipo de grasa se refiere a la grasa visible agregada a las preparaciones. En
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cuanto a las frutas su consumo es frecuente lo que garantiza un aporte de vitaminas y
minerales las mismas que tienen funciones antioxidantes necesarias durante la

ejercitacion.

e En la evaluacion de la frecuencia de consumo de alimentos en los-as docentes se
determind que poseen un patrén de consumo similar a los-as estudiantes. Este
comportamiento de seleccion de los alimentos por parte de los-as docentes puede influir

en el ambito de formacion alimentaria-nutricional de los-as estudiantes.

5.2. Recomendaciones

e Valorar el estado nutricional y composicion corporal de deportistas en forma integral
mediante los métodos mas recomendados para obtener informacion precisa, de manera
que los-as deportistas se sientan motivados al conocer su verdadera condicion nutricional

y aptitud deportiva.

e Se debe evaluar y realizar un seguimiento al somatotipo en deportistas desde edades
tempranas y en el caso de los-as estudiantes de Educacion Fisica al iniciar su carrera,

para proyectar su mejor rendimiento deportivo respetando su inclinacion deportiva.

e Evaluar el contenido corporal de agua a través de técnicas como la Bioimpedancia
(modo deportista), teniendo presente su ingesta antes, durante y después de la practica
deportiva ya que el agua constituye gran parte del organismo y conjuntamente con los
electrolitos mantienen la homeostasis en especial de los-as deportistas por su particular

condicion de sudoracion y transpiracion.

e Potenciar las condiciones fisicas de sus estudiantes (estado nutricional, composicion
corporal y somatotipo) para encaminarlos y motivarlos a incrementar y perfeccionar el
tipo de deporte mas afin, buscando lograr a mediano plazo contar con deportistas de

elite.

e Fortalecer la educacion de los-as docentes y estudiantes en contenidos de alimentacién y
nutricion, ya que una adecuada nutricion que vaya acorde a sus requerimientos y
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especialidad sera fundamental para mejorar y/o acrecentar su rendimiento fisico e

intelectual.

e La evaluacion del estado nutricional de deportistas mediante IMC debe realizarse en
forma permanente, y es necesario ademas complementar y asociar dichos resultados con

la evaluacion del Somatotipo para conocer la estructura y composicion corporal.
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ANEXOS

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA DE NUTRICION Y SALUD COMUNITARIA

ANEX

O1

FORMULARIO PARA MEDIR EL ESTADO NUTRCIONAL (IMC), Y COMPOSICION CORPORAL (% DE GRASA, % DE AGUA)
Fecha...... [oeee.. [oveeinnn

NO

Nombre y Apellido

S

F. Nacim.

Peso
(kg)

Talla
(m)

IMC

Pliegues cutaneos (mm)

% GRASA

%AGUA

Tricipital

Subescap

Supraili

Abdom

Muslo Ant.

Pierna
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ANEXO 2
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA DE NUTRICION Y SALUD COMUNITARIA
FORMULARIO PARA MEDIR EL SOMATOTIPO SEGUN HEATH CARTER

Nombre Edad Sexo M = Fecha ..oo.foeeefoeee.
Ocupacion Grupo Etnico
Proyecto Evaluador Planilla N*

Pliegues Cutaneos (mm.) Sumatoria de 3 pliegues (mm.)

Triceps - Limite Superior 109 149 189 229 269 312 358 407 462 522 587 657 732 812 897 989 1089 1197 1312 1437 1572 1719 1879 2040
Subescapular = Punto Medio 90 130 170 210 250 2900 335 380 435 490 555 620 695 770 855 940 1040 1140 1255 1370 1505 1640 1800 1960
Supraespinal = Limite Inferior 70 110 150 190 230 270 313 359 408 463 523 588 658 733 813 898 990 1090 1198 1313 1438 1573 172, 1880
5 3 170.18
Sumetoria de 3 pliegues = x(&_ )= (Pllegues corregidos por e altura)
Pantorrilla =
————

Endomorfismo 2 1 1'2 2 2'a 3 32 4 42 5 S'a 6 6= 7 72 8 8- 9 92 10 102 11 11l 12

Estatura (cm.) = 1393 1435 1435 1511 1549 1588 1626 1664 1702 1740 1778 1816 1854 1892 1930 1969 2003 2045 2083 2121 2159 2197 2235 227,
Diém. dal Himero (om.) = 5,19 534 549 564 5,78 593 6,07 622 637 6,51 665 680 695 709 724 738 753 767 782 797 811 825 840 855
Diam. del Fémur (cm.) = 741 762 783 804 824 845 866 887 908 928 949 970 5951 10,12 1033 10,53 10,74 1095 11,16 11,36 11,57 11,78 11,99 1221
Perim. de Biceps (cm.) =
- Pliegue Triccipital (cm.) =

237 244 250 257 263 270 277 283 290 297 303 310 316 322 330 336 343 350 356 363 370 376 383 390

Penim. de Pantoerila (cm.) =

- Phegue d2 Pamoridle (om) =
277 285 203 301 308 316 324 332 339 347 355 363 371 378 386 394 402 410 417 225 433 41 &9 45p¢
I
Formula: (D/8) + 4,0 Mesomorfismo 2 1 1'2 2 2'a 3 32 - 4z 5 52 6 &'~ 7 7'z 8 82 °
Peso (Kg.) = Limite Superior 3965 2074 4143 4213 4282 4348 4418 4484 4553 4623 4692 4758 4825 4894 4963 5033 5058 5168

Estatura/ ’V Peso

Punto Medio ¥ 4020 4105 4179 4248 4314 4384 #4450 4519 4589 4632 4724 4754 4860 4929 4999 5068 5134
Limite Inferior menor 3966 4075 4144 4214 4283 4349 #1019 4485 4554 4624 4693 4759 4826 4895 4564 5034 5100

Ectomorfismo ‘2 1 1'2 2 22 3 32 - 4z 5 5'2 6 6'z 7 72 8 8 o
ENDOMORFISMO MESOMORFISMO ECTOMORFISMO Evaluador
Somatotino ANt opOmMELico
mas Fotoscdpioo
SOMARoTIno ANtropométr ico
POr ECUMCIONSS




ANEXO 3

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD

ESCUELA DE NUTRICION Y SALUD COMUNITARIA

FORMULARIO PARA DETERMINAR LA FRECUENCIA DE CONSUMO DE
ALIMENTOS* (Patron de Consumo)

Nombrey Apellido: ... Fecha: ........................

ALIMENTOS

6-7 vis

4-5 v/s

2-3 vls

1vl/s

0v/s

LECHE

QUESO de MESA

CARNE DE CHANCHO

CARNE RES y BORREGO

VISCERAS

POLLO

PESCADO y MARISCOS

EMBUTIDOS CARNICOS

ATUN y SARDINA

HUEVOS

LENTEJA

HABAS

FREJOL

ARVEJA

GARBANZO

CHOCHOS

SOYA

ARROZ

FIDEOS y TALLARINES

PAN

HARINAS de CEREALES

MAIZ, CANGUIL, otros

PAPAS

YUCA, CAMOTE, otros

PLATANO VERDE y MADURO

FRUTAS DE LA SIERRA

FRUTAS DE LA COSTA

VEGETALES DE HOJA

VERDURAS y HORTALIZAS

GRANOS TIERNOS

AZUCAR

MERMELADAS

PANELA

ACEITE VEGETAL

MANTECA VEGETAL

MANTECA DE CERDO

CHICHARRON

SAL

*codigo

Muy
Frecuente

Frecuente

Poco
Frecuente

Eventual

Nunca

Elaborado por: Dra. MSc. Romelia Goyes H.
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD

ANEXO 4

ESCUELA DE NUTRICION Y SALUD COMUNITARIA

FORMATO PARA DETERMINAR LA FRECUENCIA DE CONSUMO DE
BEBIDAS ENERGIZANTES, DE REHIDRATACION Y SUPLEMENTOS
NUTRICIONALES* (Patron de Consumo)

Nombrey Apellido: ... Fecha: ........................

BEBIDAS ENERGIZANTES

6-7 v/s

4-5 v/s

2-3 vis

1v/s

0v/s

Red bull

V 220

Otras (especifique)

BEBIDAS DE
REHIDRATACION

Tesalia sport

Gatorade

Gaseosas

Agua

Otras (especifique)

SUPLEMENTOS
NUTRICIONALES

Incrementadores de  masa
muscular (proteicos, creatina,
aminoacidos)

Caldricos (alta concent. HC)

No caldricos (cafeina, efedrina,
guarana, ginseng)

Recuperadores (vitaminas vy
minerales)

Otras (especifique)

*codigo

Muy
Frecuente

Frecuente

Poco
Frecuente

Eventual

Nunca
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ANEXO 4

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS DE LOS/AS ESTUDIANTES

DE LA CARRERA DE EDUCACION FiSICA

6-7 v/s 4-5 v/s 2-3 Vvis 1vls 0v/s

ALIMENTOS N° % N°| % N° % N°| % |[N°| %
LECHE 28 20,74 |34 2519 | 37 27,41 |30(22,22| 6 | 4,44
QUESO de MESA 14 10,37 |30 22,22 | 45 33,33 |38(28,15| 8 | 5,93
CARNE DE CHANCHO 1 0,74 18| 13,33| 39 28,89 |58 (42,96 |19 |14,07
CARNE RES y BORREGO 4 296 |22]16,30| 41 30,37 |38(28,15|30 22,22
VISCERAS 0 0,00 10| 7,41 | 17 12,59 |46 |34,07|62|45,93
POLLO 24 17,78 |51|37,78| 36 26,67 |17]1259| 7 | 5,19
PESCADO y MARISCOS 3 2,22 20 (14,81 | 45 33,33 | 46(34,07|21|1556
EMBUTIDOS CARNICOS 7 5,19 201481 | 31 22,96 |52(38,52|25|18,52
ATUN y SARDINA 10 7,41 19 114,07 | 36 26,67 |59143,70|11| 8,15
HUEVOS 26 19,26 |34 |2519| 53 39,26 [20]1481| 2 | 1,48
LENTEJA 5 3,70 | 23]17,04| 50 37,04 |48|3556| 9 | 6,67
HABAS 9 6,67 14110,37| 41 30,37 |57]42,22|14 10,37
FREJOL 8 593 |36]26,67| 41 30,37 |42]31,11| 8 | 5,93
ARVEJA 8 593 |28]20,74| 35 25,93 |50|37,04|14 10,37
GARBANZO 7 5,19 6 | 444 | 21 15,56 |41|30,37 |60 |44,44
CHOCHOS 14 10,37 | 28|20,74 | 47 34,81 |30(22,22|16|11,85
SOYA 4 2,96 12| 8,89 | 18 13,33 |31/22,96|70 51,85
ARROZ 88 65,19 |24 17,78 | 12 8,89 71519 |4 296
FIDEOS y TALLARINES 18 13,33 | 47|34,81| 37 27,41 |27]120,00| 6 | 4,44
PAN 77 57,04 |25|18,52| 18 13,33 |10| 7,41 | 5| 3,70
HARINAS de CEREALES 18 13,33 [29|21,48| 41 30,37 |31(22,96|16|11,85
MAIZ, CANGUIL, otros 15 11,11 |32 |23,70| 49 36,30 |31(22,96| 8 | 5,93
PAPAS 58 42,96 |42]31,11| 20 1481 | 9 | 6,67 | 6 | 4,44
YUCA, CAMOTE, otros 7 5,19 28 (20,74 | 41 30,37 |42(31,11|17 (12,59
PLATANO VERDE y MADURO | 16 11,85 |33|24,44| 52 38,52 |26(19,26| 8 | 5,93
FRUTAS DE LA SIERRA 36 26,67 |47(3481| 35 2593 |12|8,89 | 5| 3,70
FRUTAS DE LA COSTA 25 18,52 |41|30,37| 35 25,93 |31(2296| 3 | 2,22
VEGETALES DE HOJA 18 13,33 312296 | 41 30,37 |36(26,67| 9 | 6,67
VERDURAS y HORTALIZAS 22 16,30 |43|31,85| 42 31,11 |25]18,52| 3 | 2,22
GRANOS TIERNOS 17 12,59 |49 |36,30| 40 29,63 [22]16,30| 7 | 519
AZUCAR 66 48,89 |31]2296| 16 11,85 [14/10,37| 8 | 5,93
MERMELADAS 10 7,41 17| 12,59 | 28 20,74 |55(40,74 |25 (18,52
PANELA 13 9,63 14 110,37 | 35 25,93 |47 (34,8126 19,26
ACEITE VEGETAL 32 23,70 |23|17,04| 28 20,74 |29(21,48|23|17,04
MANTECA VEGETAL 7 5,19 13| 9,63 | 28 20,74 |35(25,93|52 |38,52
MANTECA DE CERDO 2 1,48 10| 7,41 | 25 18,52 |42|31,11|56|41,48
CHICHARRON 4 2,96 71519 | 21 15,56 |51|37,78|52 | 38,52
SAL 81 60,00 |26(19,26| 15 11,11 |11|815| 2 | 1,48
*codigo Muy Frecuente | Frecuente | Poco Frecuente | Eventual | Nunca
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ANEXO 5

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS DE LOS/AS DOCENTES DE LA
CARRERA DE EDUCACION FiSICA

6-7 vl/s 4-5 vls 2-3 vls 1v/s 0v/s
ALIMENTOS N° % N° % N° % N° % N° %

LECHE 3 20,00 2 | 13,33 4 26,67 | 3 | 20,00 3 20,00
QUESO de MESA 1 6,67 2 | 13,33 6 40,00 | 5 | 33,33 1 6,67
CARNE DE CHANCHO 0 0,00 0 0,00 2 13,33 | 7 | 46,67 6 40,00
CARNE RESy BORREGO 1 6,67 1 6,67 10 66,67 | 2 | 13,33 1 6,67
VISCERAS 0 0,00 0 0,00 2 13,33 | 4 | 26,67 9 60,00
POLLO 5 33,33 6 | 40,00 3 20,00 | 1| 6,67 0 0,00
PESCADO y MARISCOS 0 0,00 1 6,67 2 13,33 | 9 | 60,00 3 20,00
EMBUTIDOS CARNICOS 0 0,00 0 0,00 1 6,67 7 | 46,67 7 46,67
ATUN y SARDINA 0 0,00 1 6,67 4 26,67 | 8 | 53,33 2 13,33
HUEVOS 0 0,00 3 | 20,00 4 26,67 | 7 | 46,67 1 6,67
LENTEJA 1 6,67 2 | 13,33 4 26,67 | 6 | 40,00 2 13,33
HABAS 1 6,67 1 6,67 3 20,00 | 6 | 40,00 4 26,67
FREJOL 1 6,67 2 | 13,33 4 26,67 | 5| 33,33 3 20,00
ARVEJA 1 6,67 2 | 13,33 2 13,33 | 6 | 40,00 4 26,67
GARBANZO 1 6,67 1 6,67 3 20,00 | 4 | 26,67 6 40,00
CHOCHOS 4 26,67 4 | 26,67 2 13,33 | 4 | 26,67 1 6,67
SOYA 0 0,00 0 0,00 1 6,67 4| 26,67 | 10 | 66,67
ARROZ 10 66,67 2 | 13,33 3 20,00 | O | 0,00 0 0,00
FIDEOS y TALLARINES 1 6,67 1 6,67 3 20,00 | 9 | 60,00 1 6,67
PAN 5 33,33 4 | 26,67 2 13,33 | 2 | 13,33 2 13,33
HARINAS de CEREALES 3 20,00 1 6,67 4 26,67 | 6 | 40,00 1 6,67
MAIZ, CANGUIL, otros 3 20,00 0 0,00 5 33,33 | 7 | 46,67 0 0,00
PAPAS 5 33,33 4 | 26,67 5 3333 | 1| 6,67 0 0,00
YUCA, CAMOTE, otros 0 0,00 1 6,67 3 20,00 | 7 | 46,67 4 26,67
PLATANO VERDEYMADURO | 0 | 000 | 3 | 2000 | 4 | 2667 | 7| 4667 | 1 | 6,67
FRUTAS DE LA SIERRA 8 53,33 3 | 20,00 2 13,33 | 2 | 13,33 0 0,00
FRUTAS DE LA COSTA 8 53,33 2 | 13,33 2 13,33 | 2 | 13,33 1 6,67
VEGETALES DE HOJA 2 13,33 2 | 13,33 6 40,00 | 3 | 20,00 2 13,33
VERDURAS y HORTALIZAS 7 46,67 2 | 13,33 5 33,33 1 6,67 0 0,00
GRANOS TIERNOS 0 0,00 5 | 33,33 7 46,67 | 3 | 20,00 0 0,00
AZUCAR 6 40,00 3 | 20,00 1 6,67 1| 6,67 4 26,67
MERMELADAS 0 0,00 0 0,00 0 0,00 8 | 53,33 7 46,67
PANELA 6 40,00 3 | 20,00 1 6,67 4 | 26,67 4 26,67
ACEITE VEGETAL 8 53,33 3 | 20,00 2 13,33 | 1 6,67 1 6,67
MANTECA VEGETAL 1 6,67 0 0,00 0 0,00 1 6,67 13 86,67
MANTECA DE CERDO 0 0,00 0 0,00 0 0,00 3 | 20,00 12 80,00
CHICHARRON 0 0,00 0 0,00 0 0,00 2| 13,33 | 13 | 86,67
SAL 12 80,00 2 | 13,33 1 6,67 0| 0,00 0 0,00
*codigo Muy Frecuente | Frecuente | Poco Frecuente | Eventual Nunca
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ANEXO 6

OBTENCION DE DATOS ANTROPOMETRICOS
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