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RESUMEN
La Composicion Corpal es de gran importancia en el deporte y la salud para estimar la
condicion fisica y nutricional, gracias a ello se ha podido diagnosticar y prevenir el
sobrepeso, la obesidad y otras enfermedades de origen cardiovascular y metabolico que
afectan de manera drastica la salud. De igual manera la alimentacion saludable lleva una
estrecha relacion con el bienertar del organismo. El objetivo de esta investigacion es
analizar la composicion corporal con relacion al tipo de actividad fisica y consumo
alimentario en jovenes adultos de entre 18 — 25 afios de una federacion. Se trata de un
estudio tranversal descriptivo con una muestra de 125 deportistas de 5 disciplinas
(Atletismo, Baloncesto, Futbol, Natacion y Taekwondo) de ambos sexos, (91 hombres y
34 mujeres). Se identifico el consumo alimentario a travez de una encuesta de habitos
alimentarios en la cual se evidenciaba el consumo de frutas, verduras, cereales,
proteinas, lacteos y comidas rapidas. Se realizd también la toma de peso, talla, IMC y
porcentajes de masa magra y grasa por medio de la balanza de bioimpedancia. El
analisis estadistico se efectud con el programa estadistico SPSS y se demostré que el
Futbol contribuye a la mantencion de musculo en el cuerpo pero la disciplina mas
efectiva para la generacion de mayor cantidad de masa muscular en el cuerpo es la
natacion. Del mismo modo, la alimentacion y saber elegir los alimentos que
consumimos es también un punto fundamental que va de la mano con el deporte.
PALABRAS CLAVES: COMPOSICION  CORPORAL, DEPORTISTAS,
DISCIPLINAS, MASA MUSCULAR, MASA GRASA
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SUMMARY

Body Composition is of great importance in sports and health to estimate physical and
nutritional status, thanks to which it has been possible to diagnose and prevent
overweight, obesity and other diseases of cardiovascular and metabolic origin that
drastically affect health. In the same way, healthy eating is closely related to the well-
being of the organism. The objective of this research is to analyze the body
composition in relation to the type of physical activity and food consumption in young
adults between 18 - 25 years of a federation. This is a descriptive cross-sectional study
with a sample of 125 athletes from 5 disciplines (Athletics, Basketball, Soccer,
Swimming and Taekwondo) of both sexes (91 men and 34 women). Food
consumption was identified through a survey of eating habits in which the
consumption of fruits, vegetables, cereals, proteins, dairy products and fast foods was
evidenced. Weight, height, BMI, and percentages of lean and fat mass were also
measured using a bioimpedance scale. The statistical analysis was carried out with the
statistical program SPSS and it was shown that Soccer contributes to the maintenance
of the musculature in the body but the most effective discipline for the generation of a
greater amount of muscle mass in the body is Swimming. In the same way, food and
knowing how to choose the food we consume is also a fundamental point that goes
hand in hand with sport.

KEY WORDS: BODY COMPOSITION, ATHLETES, DISCIPLINES, MUSCLE
MASS, FAT MASS

Xii



INTRODUCCION

Determinar la composicion corporal resulta importante principalmente por su
incidencia en la salud. Un exceso de masa grasa se relaciona con problemas
cardiovasculares y metabodlicos, como la diabetes o la dislipidemia, problemas de
sobrepeso y obesidad. El analisis de la composicion corporal también es interesante
en personas que practican deporte para mejorar la calidad del entrenamiento y la
recuperacion del musculo. De igual manera es fundamental para evitar el deterioro
musculo-esquelético que se produce con el sedentarismo, los cambios fisioldgicos
como la menopausia o la edad avanzada. Buscando mantener un sistema 0seo en
buenas condiciones y asi aplicar medidas preventivas realizando ajustes en el
tratamiento, tanto en la pauta dietética como en la prescripcion de ejercicio fisico. Es
por ello que el objetivo de esta investigacion es analizar la composicion corporal con
relacién al tipo de actividad fisica y consumo alimentario en jovenes adultos de entre
18 — 25 afios de una federacion deportiva de la zona 3, la cual consta de 4 capitulos.
Capitulo I. Marco Teo6rico: en este apartado se recopilan los antecedentes,
investigaciones previas y consideraciones tedricas acerca de la composicién corporal
gue sustentan este proyecto de investigacion. Capitulo Il. Metodologia: en este
apartado se menciona los recursos, los pasos y diferentes técnicas utilizadas en las
distintas etapas de la investigacion, desde la recoleccion de datos hasta el analisis de
los resultados. Capitulo Ill. Resultados y Discusion: en este capitulo como su
nombre lo dice se analiza y discute los resultados obtenidos para dar veracidad a la
hipétesis planteada. Capitulo 1VV. Conclusiones y Recomendaciones: En este Gltimo
capitulo se finaliza con las respectivas conslusiones del estudio y las
recomendaciones para que en proximas investigaciones se puedan mejorar los

resultados.



CAPITULO |
MARCO TEORICO

1.1. Antecedentes Investigativos

1.1.1. Contexto

La actividad fisica insuficiente se ha identificado como uno de los principales
factores para la mortalidad global y se encuentra en aumento en muchos paises. La
actividad fisica regular y adecuada, incluido cualquier movimiento corporal que
requiera energia, puede reducir el riesgo de muchas enfermedades y trastornos,
como la hipertension, la enfermedad coronaria, los accidentes cardiovasculares, la
diabetes, el cancer de mama y colon, el sobrepeso, la obesidad y la depresion. La
energia que se gasta mientras se estd fisicamente activo también es una parte
fundamental del balance de energia y el control del peso. (OPS & OMS, 2021)

En el mundo uno de cada cuatro adultos (1.400 millones de personas) no siguen la
frase de los antiguos romanos “mente sana en cuerpo sano”, ya que pasan menos
de 150 minutos al dia haciendo algun tipo de actividad fisica, se podria decir que
realizan lo minimo recomendado por la Organizacién Mundial de la Salud. La
tendencia es aln mas preocupante en las mujeres con un 85% frente a los varones
con un 78%. Y de los 146 paises, solo en Tonga, Samoa, Afganistan y Zambia las

mujeres son mas activas que los hombres. (ONU, 2019)

En cuanto a Latinoamérica y el caribe las personas tienen tasas de inactividad
superiores a la media global, es decir, un 84,3% de los individuos no hace
suficiente ejercicio. En el caso de las mujeres las cifras suben al 88,9% y entre los
hombres es del 79,9%. De los 33 paises latinoamericanos, el pais mejor situado es
Costa Rica, que ocupa el puesto cuarenta y ocho, con un 82% de personas
inactivas. Por otro lado, Venezuela cierra la tabla con la posicion ciento treinta y
nueve con el 88,8% de personas que no realizan ejercicio durante el dia. (ONU,
2019)



En Ecuador el panorama epidemioldgico habia cambiado acorde a los procesos de
urbanizacion, los cambios en los estilos de vida, los patrones alimentarios, los
incrementos del sedentarismo y la inactividad, lo cual dio como resultado una alta
tasa de morbilidad y mortalidad de la poblacion. Segun la encuesta ENSANUT —
ECU realizada en el 2012, se hallé un nivel de sedentarismo alto en la poblacion
que comprende edades desde los 18 hasta los 60 afios, varia segin los criterios
socioecondmicos, pero en todos los casos el nivel de inactividad entre adultos
ecuatorianos es, en general, muy alto. Este hallazgo es de gran importancia y se
relaciona con la prevalencia creciente de enfermedades cronicas, algunas de larga
duracién, incidiendo negativamente en la salud y, por ende, en su 6Optimo
desempefio laboral. Se indica que el nivel de actividad mediana o alta es
significativamente mas alto en los varones que en las mujeres (35,1% vs 13,5%

respectivamente) (Pérez VVasquez Juan Carlos, 2018)

En la provincia de Tungurahua los niveles de inactividad fisica y la inadecuada
alimentacion muestran que la incidencia de sobrepeso y obesidad es alta, cada una
de las regiones del Ecuador tiene caracteristicas singulares especialmente en lo que
se refiere a la alimentacién; en Ambato y sus areas aledafias predomina el consumo
de tubérculos especialmente la papa en gran cantidad y varias veces al dia que
tradicionalmente se la considera el elemento fundamental de la alimentacion,
ademas se ha dejado de lado el consumo de los granos secos, harinas (machica) y
ha aumentado el consumo de alimentos procesados y comida chatarra. (Velastegui
Paredes Rosa Serafina, 2016)

1.1.2. Justificacion
Tener un estilo de vida activo durante la adolescencia y la adultez tiene beneficios
de por vida contribuyendo al impacto positivo en el desarrollo cognitivo y la
socializacion. Es por eso que la presente investigacion de tesis se va a realizar para
que las personas conozcan que la actividad fisica tiene una gran importancia en la
composicion corporal del cuerpo, es decir, en la cantidad de grasa y musculo. Una
actividad fisica regular y en niveles adecuados, como caminar, montar en bicicleta

o realizar algun otro deporte, mejora el estado muscular, cardiorrespiratorio, la
3



salud 6sea y funcional y reduce el riesgo de sufrir enfermedades no transmisibles
(ENT). (ONU, 2019)

Es de gran importancia concientizar a los jovenes del problema que conlleva el
sedentarismo y las inadecuadas practicas alimentarias que en conjunto y con el
paso del tiempo llegan a ser fatales afectando fisica y emocionalmente a las
personas. El incentivar a las personas desde muy jovenes a que tengan un deporte
de su preferencia como hobby e incluso ingresen a una federacion deportiva y que
incluyan la actividad fisica en sus vidas como algo de todos los dias va ayudar a
que los jovenes crezcan con una mente positiva, emprendedora y ganadora
evitando caer en los vicios del alcohol y las drogas, de igual manera mejorando su
salud previniendo las diferentes enfermedades no transmisibles que hoy en dia
tienen altas tasas de morbilidad y mortalidad en el pais y en el mundo
convirtiéndose en la principal problemética de esta generacion.

Los distintos tipos de deportes que se puede practicar nos ayudan a mejorar de
diferente manera la composicion corporal de nuestro cuerpo, ya que algunos tienen
una mayor intensidad o mayor fuerza que otros y se requiere de equipos de
entrenamiento para su ejecucién. Se realizara un analisis de los deportes que
contribuyan de manera mas efectiva a la formacién de muasculo y por ende a la
eliminaciéon de grasa del cuerpo con el principal objetivo de difundir, promocionar
y motivar a las personas para que realicen y conozcan los beneficios que brindan
estos ejercicios, contribuyendo asi a que menos individuos sufran de obesidad y

sobrepeso en la adultez.

1.1.3. Estado del Arte
Martinez J, Mielgo J y Janci J (2012) realizaron un estudio sobre la composicion
corporal en relacion a las difertentes disciplinas deportivas en 126 deportistas
universitarios masculinos, procedentes de: fatbol, triatlon, remo, balonmano y voley-
playa, en donde se realizé un andlisis descriptivo de las variables antropometricas
mediante el apoyo estadistico del programa Microsoft Office Excel version 2010
para Windows, donde se obtuvo como resultdo que existe un mayor porcentaje de

masa muscular (45,27) y menor porcentaje de masa grasa (10,22) en la disiplina
4



deportiva de triatlon. Concluyendo que todos los deportes analizados en el articulo
nos ayudan a mantener un porcentaje bajo de grasa y alto de musculo pero la
realizacion de varios deportes juntos como son la natacion, ciclismo y carrera a pie
ayuda a los deportistas de élite a mantener su cuerpo saludable y listo para cualquier

competicion.

Lépez Guillermo, Lépez Jonathan y Dias Arturo (2016) realizaron un estudio
sobre los efectos de un programa de actividad fisica intensa en relacién a la
composicion corporal en un grupo de 35 adolescentes (13 chicos y 22 chicas) de
entre 12 y 15 afios de edad, en donde se obtuvo datos de la masa grasa, indice de
masa corporal e indice cintura/cadera con ayuda de bioimpedancia, tallimetro y citas
métricas. La intervencion consistio en 3 dias a la semana de actividad fisica de alta
intensidad, 15 minutos al dia, durante 12 semanas, donde se obtuvo como resultado
una mejora significativa de la masa grasa y el IMC (<0.05). Concluyendo que el
programa de activiad fisica empleado en este estudio puede ser de utilidad para

mejorar el porcentaje de grasa y el indice de masa corporal de los adolescentes.

Gomez Gil & Verdoy Jesus (2011) realizaron un estudio sobre datos
antropométrico de poblacion universitaria, compuesta por deportistas universitarios
de ambos sexos participantes en los Campeonatos de Espafia Universitarios 2008 de
baloncesto y fatbol con el objetivo de describir la composicion corporal de los
deportistas, donde se obtuvo como resultado que los deportistas universitarios en
general, presentan mayor porcentaje de peso muscular y de masa grasa, asi como
menor porcentaje de peso 6seo que los deportistas masculinos universitarios. Los
baloncestistas masculinos presentan mayor porcentaje de masa grasa y de peso 6seo
y menor porcentaje de peso muscular que los jugadores de fatbol. Entre las mujeres
encontramos que las jugadoras de baloncesto presentan mayor porcentaje de peso
0seo y menor porcentaje de masa grasa y de masa muscular que las jugadoras de
fatbol. Concluyendo que el nivel competitivo modifica la composicion corporal de

forma sustancial, fundamentalmente entre el sexo femenino.



Rodriguez Fernando,Berral Francisco, lturriaga Maria & Rodriguez Fabian
(2012) realizaron un estudio sobre la comparacion de la Composicion corporal y de
la masa muscular por segmentos corporales, se evaluaron 68 sujetos, estudiantes de
educacion fisica, rugbistas, futbolistas y gimnastas, dando como resultado que el
grupo de rugbistas presenta mayor cantidad de masa muscular en los miembros
superiores (MMES) que el resto de los grupos. La masa muscular total y la Masa
muscular de los miembros inferiores (MMEI) son significativamente mas altas en los
rugbistas y futbolistas en comparacion a los otros sujetos. La distribucion de la masa
muscular por regiones corporales es distinta entre las disciplinas deportivas, ya que
los requerimientos musculares difieren de uno a otro, volviéndose cada deportista,
especialista en su area de desarrollo motriz. Concluyendo que la masa muscular de
los miembros inferiores representa mas de la mitad de la masa muscular total, por lo

tanto a mayor masa muscular en miembros inferiores, mayor masa muscular total.

Enriquez Liliana, Cervantes Natanael, Candia Ramon & Flores Luis (2021)
realizaron un estudio sobe las capacidades fisicas y su relacion con la actividad fisica
y composicion corporal en adultos. Se evaluaron 100 adultos, se valoro6 fuerza prensil
con dinamometria, potencia en piernas con tres tipos de saltos, VO2 maéx, la
actividad fisica por cuestionario IPAQ y la composicion corporal con bioimpedancia
eléctrica, dando como resultado que los varones poseen valores mayores de
capacidades fisicas, masa magra y actividad fisica realizada con mayor intensidad en
comparacion con las mujeres; los resultados muestran una estrecha relacion entre la
practica de actividad fisica realizada con intensidades moderadas y altas en relacion a
las capacidades fisicas de fuerza prensil y potencia en piernas en aquellas personas
sin peso bajo u obesidad; Ademaés, en todas éstas, mediante el analisis Post Hoc, se
encontrd que las diferencias se presentan entre la actividad baja en comparacién con
la vigorosa y en la moderada con respecto a la vigorosa. Concluyendo que las
personas con normo y sobrepeso muestran mejores capacidades fisicas, asi como
valores elevados de actividad fisica, mientras que altos indices de grasa corporal total

y un IMC elevado son un factor determinante para el desarrollo de las mismas.



Garcia Christian & Gonzalez José (2017) realizaron un estudios sobre el impacto
de la inactividad fisica en la mortalidad y los costos econdmicos por defunciones
cardiovasculares, con el objetivo de estimar la mortalidad y los costos econémicos
por enfermedades cardiovasculares atribuibles a la inactividad fisica. Se estimo la
mortalidad atribuible (MA) a la inactividad fisica como el producto entre la fraccion
atribuible poblacional (FAP) y el numero de muertes originadas por las
enfermedades cardiovasculares asociadas. Se realizo una valoracion del valor
estadistico de la vida (VEV) siguiendo el enfoque del capital humano, bajo el cual el
VEV se estimé mediante la productividad perdida por muerte prematura. Se
calcularon los costos econdmicos empleando la MA y el VEV, estratificando por
sexo, grupo de edad y nivel de actividad fisica. Se emple6 un analisis de sensibilidad
para evaluar como varian los costos en tres escenarios posibles. Dando como
resultados que la mortalidad atribuible a la actividad fisica baja y moderada vari6
entre 33 (18 a 24 afos) y 7 857 (> 84 afios) defunciones anualmente en ambos sexos.
El valor estadistico de la vida se encontraba entre $ 441 005 (d6lares internacionales)
(18 a 24 afios) y $ 4 121 (> 84 afos). La valoracion de los costos totales por sexo
indica que las pérdidas econdmicas ascendieron a $ 752,5 millones para los hombres
y a $ 4445 millones para las mujeres. Concluyendo que los problemas que conlleva
la inactivida fisica no solo es de manera patoldgica si no también econémica dando
pérdidas econdmicas que varian entre 0,61% del PIB para el escenario minimo,
0,85% para el escenario medio, y 1,48% para el escenario maximo. Se recomienda
fortalecer el desarrollo de politicas publicas orientadas a la reduccion del
sedentarismo.

Palacios Gil, Garcia Juan & Iglesias Gutiérrez (2009) realizaron un estudio
referente a los habitos alimenticios y composicion corporal de deportistas espafioles
de élite pertenecientes a disciplinas de combate, con el objetivo de evaluar y analizar
el consumo de alimentos (CFCA), los habitos alimenticios y la composicion corporal
(DXA y Bioimpedancia) de 22 deportistas varones pertenecientes a las Selecciones
Nacionales Espafiolas de taekwondo, judo y boxeo. Dando como resultado que el
peso y la composicion corporal fueron similares a los descritos previamente, aunque
casi la mitad de los deportistas estaba moderadamente por encima de su peso de

competicion. Se observé un consumo bajo de verduras y hortalizas (77% de los
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individuos) y cereales, pan, arroz, patatas y pasta (73%) y elevado de carnes grasas,
embutidos. Las principales preferencias fueron pasta, carne y cereales; las
aversiones, legumbres, verduras y pescado. Las preferencias solo se relacionaron
estadisticamente con la ingesta de legumbres, yogur y frutos secos. Con respecto a
las modificaciones dietéticas que consideraban méas adecuadas para perder peso, el
68% indic6 que habria que disminuir o eliminar los dulces y la bolleria, el 36% los
alimentos grasos y el 27% el pan. Ninguno declaré que utilizaria la deshidratacion
voluntaria con este fin. Concluyendo que la oferta alimentaria a la que tienen acceso
estos deportistas y su seleccion dietética son adecuadas, aunque el consumo de
algunos grupos de alimentos (verduras y hortalizas; carnes grasas, embutidos) no se
ajusta a las recomendaciones. Presentan un peso ligeramente superior al de su
categoria de competicién, lo que es caracteristico de este tipo de deportes. No
obstante, muestran unos conocimientos aceptables sobre nutricién y dietética

aplicada a su deporte.

Rodriguez Fernando, Santibafiez Mitzi, Montupin Grundy, Chavez Francisca &
Solis Patricio (2016) realizaron un estudio sobre las diferencias en la composicion
corporal y actividad fisica en estudiantes universitarios segun afio de ingreso.
Participaron en el estudio 287 estudiantes de ambos sexos (171 mujeres y 116
hombres), pertenecientes a las facultades de “Filosofia y Educacion”, “Ingenierias™ y
“Ciencias”, a los cuales se les realizd una evaluacion antropométrica para estimar la
composicion corporal con las ecuaciones de De Rose y Guimaraes y un cuestionario
de frecuencia de actividad fisica. Dando como resultado que existen diferencias en el
indice de Masa Corporal y masa grasa entre estudiantes mujeres de 1° y 2° afio y
entre 1° y 5° afio en los hombres. La masa muscular no presenta grandes diferencias
entre los grupos, pero si se aprecia cambios negativos entre el indice de Masa
Corporal y masa grasa de estudiantes que recién ingresan versus los estudiantes de
ultimo afio. Concluyendo que durante la universidad se vive un periodo critico que
afecta el nivel actividad fisica y el estado nutricional de los estudiantes y que podria

empeorar en estudiantes con mas afios en la universidad.



1.1.4. Fundamentacién Tedrica Cientifica
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha identificado importantes factores de
riesgo que pueden incidir en el incremento de las ENT, como la edad, el sexo y la
genética, ademas de factores de riesgo sociales y ambientales, como la exposicion a
la contaminacion del aire, el aumento de las dietas poco saludables y un estilo de
vida sedentario. Los estudios demuestran que el 80% de las ENT estan asociadas
principalmente a tres factores de comportamiento de riesgo: el abuso de sustancias,
una dieta no saludable y la falta de actividad fisica. (The Global Voice of Business,
2016)

La diabetes, sobrepeso y obesidad son aspectos sobre los que repercute el
sedentarismo. Un 91% de los casos de diabetes tipo 2 pueden evitarse adoptando un
estilo de vida en presencia de la actividad fisica de forma regular. A nivel
cardiovascular la inactividad fisica estd asociada a enfermedades tales como
hipertension arterial, accidentes cerebrovasculares y cardiopatia isquémica, ésta
ultima, principal causa de muerte en Europa y en los paises desarrollados. En
diversas investigaciones se ha demostrado que la préctica controlada de ejercicio
fisico, disminuye la presion sistdlica y diastélica de las personas sedentarias, lo que
se traduce en una notoria disminucion del ndmero de muertes asociadas a
enfermedades cardiovasculares. Estudios llevados a cabo con mas de 5.000 sujetos
muestran que las personas sedentarias tienen mayor riesgo de padecer hipertension
arterial y cardiopatia isquémica. La actividad fisica se convierte en uno de los
protectores principales para luchar contra la cardiopatia isquémica tanto en hombres,
como en mujeres. En estudio realizado con méas de 9.500 ancianas estadounidenses
se encontré una relacién directa entre estilo de vida y mortalidad. Las mujeres que
iniciaron un estilo de vida activo tuvieron mucho menos riesgo de mortandad.

(Salinas Francisco; Cocca Armando & Viciana Jesus, 2010)

La realizacion de cualquier tipo de practica deportiva esta directamente relacionada
con el bienestar, los estilos de vida saludables, asi como la mejora de la salud y
calidad de vida. Los beneficios que aporta la realizacion de actividad fisica para el

estado de salud, siendo estos aun mas evidentes en la tercera edad y los riesgos que
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conllevan los estilos de vida sedentarios, propios sobre todo de las personas mayores,
han sido demostrados de manera notoria en numerosos estudios epidemiologicos. En
cambio, pese al incremento producido en los Gltimos afios en el nimero de personas
mayores que realizan actividad fisica, éste continua siendo insuficiente. Por ello, hoy
dia el sedentarismo de nuestra sociedad es amenaza constante para la salud publica,
lo que esta llevando a los profesionales procedentes del &mbito sanitario a adoptar
medidas encauzadas a la promocion de la actividad fisica de la sociedad en general y
las personas mayores en particular. (Salinas Francisco; Cocca Armando & Viciana
Jesus, 2010)

Promover la actividad fisica y el ejercicio, desde etapas tempranas, lograria mantener
una mejor salud fisica y emocional, aumentar la calidad de vida y tener mayor
rendimiento en el ambito laboral. Ademas, se ha registrado un mayor puntaje en las
escalas de salud y calidad de vida en personas que se ejercitan de manera regular. La
actividad fisica se lleva a cabo por diferentes razones, como el fortalecimiento
muscular, la mejora del sistema cardiovascular, lograr desarrollar habilidades
atléticas, practica de deporte, control de los niveles de pérdida de peso, (masa grasa)
0 mantenimiento del peso corporal con iguales fines de preservar el buen estado de

salud de la persona. (Sanchez Anelys,Pérez Elisa & Bernis Aracné, 2020)

El realizar cualquier tipo de deporte es de gran importancia para mantener buenas
reservas de masa muscular, sin embargo cuando practicamos una disciplina deportiva
varias veces por semana debemos tomar encuenta que nuestra alimentacion es la base
fundamental para mantener un perfecto equilibrio en nuestro organismo ya que la
alimentacion cumple un rol fundamental en la preparacién de los deportistas, gracias
a ello se podra obtener la energia necesaria para cumplir el mantenimiento de un
buen estado de salud y al ser en este caso, dirigido a individuos que constantemente
poseen una alta demanda de energia y los tipos de nutrientes ingeridos como
consecuencia de la intensidad de actividad fisica realizada, la cual pueden variar de
acuerdo al periodo de entrenamiento, y por consiguiente, es necesario cubrir estas
necesidades energéticas para lograr un rendimiento adecuado. En cuanto a la

distribucion energética proveniente de los macronutrientes, los deportistas de fuerza
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necesitan una adecuacion calérica proveniente de los carbohidratos en un 55 - 60 %,
de grasas un 25 — 30 % y no necesitan mas que un 15 a 18 % de proteinas. (Carrillo,
2021)

Con respecto a la composicion corporal, es un aspecto muy importante en cuanto a
su utilizacion en los atletas debido a que en su mayoria estos necesitan minimizar la
grasa corporal y el peso para mejorar aspectos biomecanicos mientras que otros
necesitan aumentar peso y la masa muscular para mejorar el rendimiento, mas aun,
existen situaciones en las que los atletas pueden mejorar el rendimiento con el
aumento de la grasa corporal. La composicién corporal es necesaria poder
determinarla, ya que es posible modificarse con dieta y entrenamiento. (Carrillo,
2021)
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1.2.0bjetivos
1.2.1. Planteamiento de los objetivos
1.2.1.1. Objetivo General

Analizar la composicion corporal con relacién al tipo de actividad fisica y
consumo alimentario en jovenes adultos de entre 18 — 25 afios de una federacion

deportiva de la zona 3.

1.2.1.2.0Dbjetivos Especificos

o Determinar la composicion corporal de los deportistas por medio de la
toma de datos antropométricos y la utilizacion de la balanza de bioimpedancia.

o Identificar el consumo alimentario a través de la aplicacién de una encuesta
de hébitos alimentarios.

o Identificar el tipo de actividad fisica que contribuye de una manera efectiva

a mantener un porcentaje adecuado de musculo en el cuerpo.
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1.2.2. Descripcion del cumplimiento de los objetivos

o Se va ha determinar la composicion corporal de los deportistas por medio
de la toma de datos antropomeétricos y valoracion a través de bioimpedancia, para
lo cual se va a hacer uso de tallimetro, balanza de bioimpedancia, laptop, una base
de datos para ingresar los datos en Excel de cada deportista, hojas impresas con el
modelo de la ficha de medidas antropométricas y de bioimpedancia .

o Se identificara el tipo de alimentacién de los participantes a través de la
aplicacion de la encuesta de habitos alimentarios, para lo cual se va a utilizar hojas
impresas con el formato mencionado, esferos, lapiz y borrador.

o Finalmente con el analisis de los datos recolectados se identificara cual de
las disciplinas de Atletismo, Futbol, Baloncesto, Taelwondo y Natacion contribuye
de una manera efectiva a mantener el porcentaje de musculo en el cuerpo en los
rangos normales, para lo cual se va a utilizar tablas con los valores de referencia de
masa grasa, masa magra y grasa viseral para comparar los resultados de la

bioimpedancia, cuaderno y esferos.
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CAPITULO Il
METODOLOGIA

2.1. Materiales

2.1.1. Técnicas

Encuesta de hébitos alimentarios y socioecondmica.- ElI Test KIDMED fue
elaborado por Serra-Majem, 2004 y utilizado por la Facultad de Ciencias Bioldgicas
Departamento de Zoologia y Antropologia Fisica de la Universidad Complutense de
Madrid en 2017. (Rodriguez Patricia, 2017) El objetivo es valorar el consumo
alimentario que tiene cada participante a lo largo de su jornada diaria,
permitiéndonos saber que tipo de alimentacidn tiene la persona que realiza la

encuesta.

Ficha de medidas antropométricas y de bioimpedancia.- Es una ficha que fue
eleborada por la Facultad de Ciencias Bioldgicas Departamento de Zoologia y
Antropologia Fisica de la Universidad Complutense de Madrid en 2017. (Rodriguez
Patricia, 2017) EIl objetivo es recopilar datos antropométricos y de bioimpedancia de

las personas que van a ser valoradas.

2.1.2. Equipos e instrumentos

Béascula.- Se aplico una bascula marca Omron, modelo: HBF-514C, la bascula esta
previamente calibarada ya que es un equipo totalmente nuevo.

Tallimetro.- Se empled la marca Seca, modelo 213, el equipo es totalmente nuevo y
calibrado.

Computador.- Se empled la marca Dell, Intel Core i7, Inspiron 15 3000, iIRISxe
Graphics.

Programa a utilizar.- Se empled SPSS son las siglas de Statistical Package for the
Social Sciences (Paquete Estadistico para las Ciencias Sociales). Es decir, SPSS es

una aplicacion de analisis estadisticos de datos.
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2.2. Métodos

2.2.1. Nivel y tipo de investigacion

Estudio transversal descriptivo ya que tiene como fin estimar la magnitud y
distribucion de una enfermedad o condicion de salud en un periodo de tiempo
determinado, ademas de medir otras caracteristicas en los individuos de la poblacion,
como pueden ser las variables epidemioldgicas relativas a las dimensiones del

tiempo, lugar y persona. (Cruz Verdnica & Moreno Alejandra , 2018)

2.2.2. Seleccion del area o &mbito de estudio

La federacion Deportiva Provincial de Tungurahua se encuentra ubicada en la Av
Bolivariana y Victor Hugo, Ambato 180204. La provincia limita al norte con
Cotopaxi, al sur con Chimborazo, por el occidente con Bolivar, al sureste con
Morona Santiago, al este con Pastaza y al noreste con Napo.

Campo: Salud

Area: Nutricion y salud piblica

Aspecto: Composicion Corporal

2.2.3. Poblacion y muestra
Este proyecto tiene como poblacion objeto a deportistas adultos jévenes de entre 18 a
25 afios de edad especificamente de las disciplinas de Taekwondo, futbol, natacion,

atletismo y baloncesto de una federacion deportiva de la zona 3.

Z=1.96..95%
Z=276..99.7%
p=05
q=1-p
N= Poblacidn
e= 0.05 0.08 0.1

72 x pxqgx*N
n:Zz*p*q+N*eZ
1.96% * 0.5 * 0.5 * 190
"= 19620505 + 190 * 0.052
182.47
=143
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n = 127.6 - 127 personas

o Poblacion diana: 1120 deportistas de la Federacion Deportiva Provincial de
Tungurahua.
o Poblacion de estudio: 190 deportistas de las disciplinas de Taekwondo,

fatbol, natacién, atletismo y baloncesto.

o Muestra: 127 considerando el 5% de error y un valor estandarizado de 1.96

o Sistema de muestreo utilizado: Estratificado en la que se considera como
estratos las carreras, género y nivel socio-econémico

o Cuantos hombres y mujeres: Se utiliz6 una muestra de 91 hombres y 34
mujeres para la recoleccion de los datos.

Para seleccionar la muestra se tendra en cuenta una seria de criterios desarrollados a

continuacion.

2.2.4. Criterios de inclusion y exclusion

Criterios de inclusién

. Personas que desesen participar de manera voluntaria en la toma de datos
antropométricos y de bioimpedancia.

. Personas que deseen realizar el cuestionario voluntariamente en el centro
deportivo que se va a tomar la muestra.

. Personas que comprendan las edades entre 18 — 25 afios de edad.

Criterios de exclusién

. Personas menores de 17 afos.

. Personas mayores de 25 afos.

. Personas que no quieran participar de manera libre y voluntaria en el estudio.
. Personas con padecimiento de enfermedades neuroldgicas y cardiacas.

. Personas con consumo de estuperfacientes y sustancias psicotropicas.

. Personas en estado de gestacion o lactantes.

16



2.2.5. Descripcion de la intervencion y procedimientos para la recoleccion de
informacion

Para la realizacion de esta investigacion se va a tomar datos antropométricos,
bioimpedancia, datos de consumo alimentario para proceder a la evaluacion de la

composicion corporal de los encuestados.

Recoleccion de datos antropométricos:

Peso: Se utilizd una bascula totalmente nueva de alta presision previamente
calibrada de marca Omro, modelo: HBF-514C, para la toma del peso, la bascula se
debe encontrar en una superficie plana, horizontal y firme. Antes de iniciar,
compruebe el adecuado funcionamiento de la bascula y su exactitud, esto Gltimo
mediante el uso de pesas previamente taradas si la bascula es de palanca y
plataforma. La persona se debe colocar en el centro de la plataforma, erguido con los
hombros abajo, los talones juntos y con las puntas separadas, verificar que los brazos
esten a los costados y holgados, sin ejercer presion, la cabeza debe estar firme y con
la vista al frente en un punto fijo, finalmente tomar la medida. (Department of Health

and Human Services., 2016)

Talla: Se empled un tallimetro totalmente nuevo de marca Seca, modelo 213, para la
utilizacion correcta se debe buscar una superficie firme y plana perpendicular al piso,
colocar el tallimetro en el piso e ir armando verificando que la primera pieza
corresponda a 0.0 cm y buscando coincidir con las deméas piezas segin los
centimetros. Antes de medir perdir a la persona que se retire los zapatos, diademas
broches, colas o medias colas, que pudieran falsear la estatura. Colocar a la persona
con la cabeza, hombros, caderas y talones juntos pegados a la pared bajo la linea de
la cinta del estadiometro. Los brazos deben colgar libre y naturalmente al costado del
cuerpo, las piernas rectas, talones juntos y puntas separadas procurando que los pies
formen un angulo de 45° mantener la cabeza firme y con la vista hacia al frente.
Deslizar la escuadra del estadidmetro de arriba hacia abajo hasta topar la cabeza del
sujeto, presionando suavemente contra la cabeza para comprimir el cabello y tomar

la medicién. (Department of Health and Human Services., 2016)
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Bioimpedancia: para la realizacion de bioimpedancia, la b&scula se debe encontrar
en una superficie plana, horizontal y firme. Antes de iniciar, compruebe el adecuado
funcionamiento de la bascula y su exactitud. La persona se debe colocar en el centro
de la plataforma sin calzado ni medias, erguido, los talones entreabiertos y con las
puntas separadas, sin ejercer presion, la cabeza debe estar firme y con la vista al
frente en un punto fijo, debe tomar la palanca de bioimpedancia con las manos hacia

al frente totalmente rectas y quedarse quieto por un momentos hasta tomar los datos.

Recoleccion de datos de consumo alimentario:

Encuesta de habitos alimentarios y socioecondémica.- Para la realizacion de esta
actividad se va a utilizar una encuesta de habitos alimentarios previamente avalado
ya que fue empleado por la Facultad de Ciencias Biologicas Departamento de
Zoologia y Antropologia Fisica de la Universidad Complutense de Madrid en 2017,
este es impreso para después ingresar esa informacion en una base de datos. En la
cual se describen posibles alimentos que la persona consume a lo largo de la semana.
En el cuestionario se sutituyd algunas palabras del espafiol de espafia por otras al

castellado.

Ficha de medidas antropométricas y de bioimpedancia.- Para la realizacion de
esta actividad se va a utilizar una ficha de medidas antropométricas previamente
avalada ya que fue elaborada y utilizada por la Facultad de Ciencias Bioldgicas
Departamento de Zoologia y Antropologia Fisica de la Universidad Complutense de
Madrid en 2017. La ficha fue impresa para después ingresar esa informacion en una
base de datos. La cual se llenara con peso, talla, IMC, porcentaje de masa grasa,
porcentaje de masa magra, porcentaje de masa viseral, disciplica que realiza, la
frecuencia y las horas al dia que entrena. Esta ficha fue modificada de acuerdo a las

necesidades de y datos solocitados para una mejor toma de los datos.

18



2.2.6. Hipotesis

H1: El tipo de alimentacion o consumo alimentario que mantienen los deportistas
durante su entretamiento no es de gran importancia en la mantencion de masa
muscular.

H2: Los porcentajes de masa magra, masa grasa y porcentaje de grasa viseral van

mejorando segun el tipo de disciplina que se practique.

2.2.7. Aspectos éticos

La ética es normativa porque estudia las normas morales cuya naturaleza es
eminentemente practica, y ademas proporciona los elementos de reflexién que la
fundamentan. Esto conlleva un inmenso respeto por la vida, la que constituye un
valor inapreciable e insustituible, pero también representa la necesidad de reconocer
la dignidad para vivirla y la practica de valores morales alrededor de esta premisa.
En el momento actual, los grandes avances de la ciencia y la tecnologia médicas nos
obligan a plantear si el s6lo aumento de la cantidad de afios de vida es un beneficio
para el ser humano, en contraste con la posibilidad de que no sea concebible esto sin
una calidad minima razonable para seguir viviendo. Se vuelve con ello a los
conceptos de dignidad y de centralidad de lo humano, para definir los limites
individuales de lo razonablemente vivible. (Narro José, Rodriguez José & Viesca
Carlos , 2004)

Para la realizacion de esta investigacion se tomara en cuenta los principios éticos
como el respeto a la opinidn y decision libre a no participar en esta investigacion, por
eso se utilizara un consentimiento informado y se tendra en cuenta el derecho a la

confidencialidad de los datos obtenidos de los deportistas.
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CAPITULO 11l
RESULTADOS Y DISCUSION

Se recaudo toda la informacion antropométrica y nutricional de los deportistas en
una base de datos de Excel para luego ser transferida en el software SPSS el cuél es
un programa estadistico informéatico para investigaciones de mercado. Se realizé el
andlisis de la composicion corporal de acuerdo al deporte y consumo alimentario de

los atletas.

3.1. Andlisis y discusion de los resultados.
EDAD, GENERO E IMC

Andlisis: Segun el analisis de los datos recaudados en la tabla 1. de acuerdo al mayor
namero de atletas segun su edad se puede decir que existen 38 deportistas varones de
18 afios es decir, un 30,4% del total y en cuanto al sexo femenino se evidencia que
existen 20 mujeres es decir, un 16% del total. En menor cantidad se encuentran 2
varones de 24 afos dando tan solo un 1,6% y 1 mujer de 23 afios representando el
0,8% en cuanto a edades y generos de los atletas. Los demas deportistas tienen
edades que varian entre los 19y los 21 afos.

Tabla 1. Datos de edad y género de los deportistas

Edades
18 19 20 21 22 23 24
Género afnos | afos | afos | afios | afios | afos | afios | Total
Recuento 38 20 15 7 6 3 2 91
Hombres| %b del 30,4| 16,0 12,0| 56| 48| 24| 16 79 8%
total % % % % % % % '
Recuento 20 7 4 0 2 1 0 34
1 0,
Mujeres tg)tslel 166/(3 5.6%| 3,2% 062 162 062 06/00 27.2%
Total Recuento 58 27 19 7 8 4 2 125
% del 46,4| 21,6| 152| 56| 6,4, 32| 16| 100,0
total % % % % % % % %

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

20



Anélisis: De acuerdo a los datos de la tabla 2. de indice de masa corporal se puede
analizar que existen 88 hombres con un estado nutricional adecuado, es decir que el
71% tiene un IMC normal. De igual manera existen 32 mujeres (25,8%) que denotan
un estado nutricional adecuado. En cuanto al restante de deportistas se evidencia que
2 personas (1,6%) tanto del sexo femenino como del masculino presentan un estado
nutricional de sobrepeso.

Tabla 2. Indice de Masa Corporal en relacion al género de los deportistas

IMC
Género Normal | Sobrepeso | Obesidad | Total
Recuento 88 2 0 90
0, 0,
Hombres % del 71,0% 1,6% 0% 72 6%
total
Recuento 32 2 0 34
1 0, 0,
Mujeres % del 25.8% 1.6% 0% 27 4%
total
Total Recuento 120 4 0 124
% del o o 0% | 100,0
total 96,8% 3,2% %

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Andlisis: Segun el analisis de la tabla 3. de IMC de los deportistas a corde a cada
disciplina se demuestra que todas las 5 discplinas ayudan a mantener un indice de
masa corporal adecuado en casi todos los 25 deportistas (20,2%) de cada disciplina,
sin embargo en la practica de natacion existen 2 personas (1,6%) con sobrepeso y
tanto en futbol como en taekwondo existen 1 persona (0,8%) en cada area que de

igual manera tiene un estado nutricional que excede con el peso adecuado.
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Tabla 3. Indice de Masa Corporal segtn la disciplina

indice de Masa Disciplinas
Corporal Atletismo | Baloncesto | Futbol | Natacion | Taekwondo | Total
0 0 0 0 0 0
<185 0,0% 0,0%| 0,0%| 0,0% 0,0%| 0,0%
Bajo Peso
Normal
18,5 - 25 25 24 23 24 120
24,9
20,2% 20,2% | 19,4%| 18,5% 19,4% | 96,8%
Sobrepes 25— 0 0 1 2 1 4
0 29,9
0,0% 0,0%| 08%| 1,6% 0,8%| 3,2%
. 0 0 0 0 0 0
Obesidad | >30 0,0% 00%| 00%| 00%|  00%| 0,0%
Total | Recuent 25 25 25 25 25| 124
% del 100,0

total 20,2% 20,2% | 20,2%| 20,2% 20,2% %

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

MUSCULO ESQUELETICO

Anélisis: Acorde al analisis que se realizd en cuanto al porcentaje de musculo segln
la disciplina que se refleja en tabla 4. se puede concluir que existe un mantenimiento
normal de la musculatura en la préctica de fatbol con 23 personas (18,4%). Por otro
lado, en cuanto a la generacion de hipertrofia muscular se puede deducir que el
deporte que mas ayuda en el aumento de musculo es la préactica de natacion
existiendo 22 personas (17,6%), le sigue la disciplina de taekwondo con 13 personas
(10,4%), luego esta el baloncesto con 10 personas (8,0%) y finalmente el atletismo

con 4 personas (3,2%).
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Tabla 4. Porcentaje de musculo segun la disciplina

Porcentaje de Disciplinas
musculo Atletismo | Baloncesto | Fatbol | Natacion | Taekwondo | Total
Bajo lo Recuent 7 0 2 0 0 9
normal 0
% del 0, 0, 0, 0, 0, 0,
total 5,6% 0,0%| 1,6% 0,0% 0,0% 7,2%
secue”t 14 15| 23 3 12 67
Normal 0
% del 1120  120%| B4 249 9.6%| 53.6%
total %
Recuent
Hipertrofia | o 4 10 0 22 13 49
0,
muscular tg"tgle' 3,2% 8,0%| 0,0%| 17.6%|  104%| 39.2%
Total Eecue”t 25 25| 25 25 25| 125
% del . 0| 20,0 . 0| 100,0
total 20,0% 20,0% % 20,0% 20,0% %

Fuente: Encuesta realizada en la Federacién Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

GRASA CORPORAL

Analisis: De acuerdo al andlisis que se realiz6 en cuanto al porcentaje de grasa
corporal en los deportistas que se muestra en la tabla 5. se puede decir que la
disciplina que logra mantener en mas atletas una cantidad normal de grasa en el
cuerpo es el fatbol ya que en esta categoria se evidencian 24 atletas (19,2%). De
igual manera el deporte que logra mantener porcentajes mas bajos de grasa es el
taekwondo ya que existen 12 deportistas (9,6%) con menor cantidad de grasa de lo
habitual. Por otro lado existen 7 deportistas (5,6%) tanto en natacién y baloncesto
que evidencian que en estos deportes se mantiene un porcentaje de grasa corporal un

poco sobre lo nomal, ya sea por su alimentacién o genética.
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Tabla 5. Porcentaje de grasa corporal segun la disciplina

Porcentaje de Disciplinas
Grasa Corporal | Atletismo | Baloncesto | Fatbol | Natacion | Taekwondo | Total
Bajo lo | Recuen 0 9 0 6 12 7
normal |to
0,
% del 0,0% 72%| 00%|  48% 9,6%| 21O
total %
tF;eC“e” 18 13 24 12 gl 75
Normal |,
% del 144%|  104%| 192%|  9.6% 6.4%| ©00
total %
Recuen
Sobre lo | to ! 3 1 ! 5 23
0,
normal | % del 5,6% 24%| 08%|  5.6% a0%| 184
total %
Total tFéeC”e” 25 25 25 25 25 125
0,
 del 20,0% 20,0% | 20,0% 20,0% 20,0% 100.0
total %

Fuente: Encuesta realizada en la Federacién Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

GRASA VISCERAL

Anélisis: Conforme al andlisis que se realizd en cuanto al porcentaje de grasa viceral
en los deportistas denotado en la tabla 6. se puede decir que en este caso todas las 5
disciplinas logran mantener en la mayoria de los atletas una cantidad normal de grasa
visceral demostrando que 25 personas (20%) de los atletas de las 5 disciplinas
mantiene un porcentaje de grasa entre 1 — 9 a excepcion de 1 persona (0,8%)

perteneciente al grupo de atletismo que tiene un porcentaje mayor a 10.

Tabla 6. Porcentaje de grasa visceral segun la disciplina

Porcentaje de Disciplinas

grasa visceral Atletismo | Baloncesto | Futbol | Natacién | Taekwondo | Total

Normal 19 24 25 25 25 25| 124

19.2% 20,0% | 20,0% 20,0% 20,0% | 99,2%

Alto+ |10-14 1 0 0 0 0 1

0.8% 00%| 0,0% 0,0% 0,0%| 0,8%

Muy 0 0 0 0 0 0

Alto ++ | 15— 30 0,0% 00%| 0,0% 0,0% 0,0%| 0,0%

Total tF;eC”e” 25 25 25 25 25| 125
0

% del 20,0% 20,0% | 20,0% 20,0% 20,00 | 100.0

total %

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido
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HABITOS ALIMENTARIOS Y DISCIPLINA

Analisis: Segun el analisis realizado de la tabla 7. acerca de la pregunta nimero 1 de
la encuesta se puede decir que de todas las 5 disciplinas la mayoria de los deportistas
consumen al menos 1 fruta al dia, sin embargo en atletismo y baloncesto existen 3
atletas (2,4%) de cada disciplina que no incluye fruta en sus héabitos alimentarios
diarios, de igual manera en futbol, natacion y taekwondo se denota el mismo patron
pero solo con 2 personas de cada deporte (1,6%).

Tabla 7. Pregunta 1 acerca del consumo de fruta segin la disciplina.

Pregunta 1 Disciplina
Frutas Atletismo | Baloncesto | Futbol | Natacion | Taekwondo | Total
NO Recuento 3 3 2 2 2 12
0,
tﬁtgle I 2,4% 24%| 1,6% 1,6% 1,6%| 9,6%
Recuento 22 22 23 23 23 113
SI % del 0, 0, 0, 0, 0, 0,
total 17,6% 17,6% | 18,4% 18,4% 18,4% | 90,4%
Total Recuento 25 25 25 25 25 125
0,
tf;tgle I 20,0% 20,0% | 20,0% 20,0% 20,0% | 100,0%

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Analisis: De acuerdo el andlisis realizado de la tabla 8. acerca de la pregunta nimero
3 de la encuesta se puede deducir que de los 25 encuestados de cada disciplina en
natacion existen 23 personas (18.4%) que incluyen de manera recurrente verduras en
su alimentacion diaria, le sigue la disciplina de taekwondo con 18 personas (14,4%),
después esta el baloncesto con 15 individuos (12%) y finalmente se encuentra el
atletismo y el fatbol con 14 depostistas (11.2%) respectivamete que mantienen una

alimentacidn rica en verduras debido a sus gustos alimentarios.
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Tabla 8. Pregunta 3 acerca del consumo de verduras segun la disciplina.

Pregunta 3 Disciplinas
Verduras Atletismo | Baloncesto | Futbol | Natacion | Taekwondo | Total
NO Recuento 2 5 8 7 1 23
0,
t{;’tgle' 1,6% 40%| 64%|  56% 8%| 18.4%
Recuento 23 20 17 18 24 102
0,
S| tﬁtgle ! 18,4% 16,0% | 13,6% 14,4% 19,2% | 81,6%
Total Recuento 25 25 25 25 25 125
0,
t{;)tgle | 20,0% 20,0% | 20,0% 20,0% 20,0% | 100,0%

Fuente: Encuesta realizada en la Federacién Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Anélisis: Acorde el anélisisis realizado de la tabla 9. acerca de la pregunta nimero 4
de la encuesta se puede deducir que de los 25 encuestados de cada disciplina los
chicos de taekwondo son los que mas consumen proteina especificamente pescado
con un total de 24 personas (19,2%) que incluyen este alimento en su dieta, le sigue
la disciplina de atletismo con 23 personas (18,4%), después esta el baloncesto con 20
deportistas (16%), a continuacion se encuentra el deporte de natacion con 18 chicos
(14,4%) y finalmente se encuentra el fatbol con 17 personas (13,6%) que mantienen

una alimentacion rica en esta proteina del mar.

Tabla 9. Pregunta 4 acerca del consumo de proteina (pescado) segin la disciplina.

Pregunta | Disciplinas
4 Atletismo | Baloncesto | Futbol | Natacion | Taekwondo | Total
Proteina
" 11 10714 8%/1 2 7 8‘(1’/1
8,8% 8,0% | °°7 1,6% 5,6% o0
S 14 15 14 23 18 84
11.2% 12,0% | 11,2% 18,4% 144% | 67,2%
Total o5 25 25 25 25 125
20,0% | 20,0% 20,0% 20,0% | 100,0%
20,0%

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Analisis: Conforme con el andlisis realizado de la tabla 10. acerca de la pregunta
namero 5 de la encuesta se puede deducir que de los 25 encuestados de cada

disciplina los chicos de fatbol y taekwondo son los que menos tienen el habito de
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consumir comidas rapidas como papas fritas, hamburguesas, pizzas y snaks con un
total de 20 personas (16%), a continuacion le sigue la disciplina de atletismo con 19
personas (15,2%), después esta el deporte de natacion con 17 deportistas (13,6%) y
finalmente se encuentra el baloncesto con 15 personas (12%) que prefieren mantener

una alimentacién saludable y no consumir fritos con regularidad.

Tabla 10. Pregunta 5 acerca del consumo de comida rapida segun la disciplina.

Pregunta 5 Disciplinas

Comina

Rapida Atletismo | Baloncesto | Futbol | Natacion | Taekwondo| Total

NO Recuento 19 15 20 17 20 91
0,
t{;)tgle ! 15,2% 12,0%| 16,0% 13,6% 16,0%| 72,8%
Recuento 6 10 5 8 5 34
0,

A 4,8% 80%| 4,0%|  64% 4,0%| 27,2%

Total Recuento 25 25 25 25 25 125
0,
tﬁtgle I 20,0% 20,0% | 20,0% 20,0% 20,0% | 100,0%

Fuente: Encuesta realizada en la Federacién Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Anélisis: Segun con el anlisis realizado de la tabla 11. acerca de la pregunta nimero
7 de la encuesta se puede confirmar que de los 25 encuestados de cada disciplina los
chicos de futbol son los que méas carbohidratos consumen con un total de 23 personas
(18,4%), a continuacién le sigue las disciplina de atletismo y taekwondo con 22
personas (17,6%), después esta el deporte de natacion con 21 deportistas (16,8%) y
finalmente se encuentra el baloncesto con 20 personas (16%) que incluyen en dieta

alimentos como el arroz, papa, yuca, mote, choclo, etc.

Tabla 11. Pregunta 7 acerca del consumo de carbohidratos segun la disciplina.

Pregunta 7 Disciplina
Carbohidratos | Atletismo | Baloncesto | FUtbol | Natacion | Taekwondo| Total
NO Recuento 3 5 2 4 3 17
0,
t{;)tglel 2,4% 4,0% 1,6% 3,2% 2,4% | 13,6%
Recuento 22 20 23 21 22 108
SI % del 0, [0) (o) () 0, ()
total 17,6% 16,0%| 18,4% 16,8% 17,6% | 86,4%
Total Recuento 25 25 25 25 25 125
0
tf))tgle I 20,0% 20,0% | 20,0% 20,0% 20,0% | 100,0%

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido
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Anélisis: De acuerdo con el anélisis realizado de la tabla 12. acerca de la pregunta
namero 12 de la encuesta se puede confirmar que de los 25 encuestados de cada
disciplina los deportistas de futbol, natacion y taekwondo son los que mas consumen
productos lacteos en su ingesta alimentaria diaria con un total de 20 personas (16%)
respectivamente de cada disciplina, después estd el deporte de baloncesto con 21
deportistas (16,8%) y finalmente se encuentra el atletismo con 18 personas (14,4%)
gue mantienen una alimentacion rica en lacteos como la leche, queso y yogurt.

Tabla 12. Pregunta 12 acerca del consumo de lacteos segun la disciplina.

Pregunta 12 Disciplinas
LActeos Atletismo | Baloncesto | Futbol | Natacion | Taekwondo | Total
NO Recuento 7 4 5 5 5 26
0,
tﬁtglel 5,6% 3,2%| 4,0% 4,0% 40%| 20,8%
Recuento 18 21 20 20 20 99
SI % del 0, 0, 0, 0, 0, 0,
total 14,4% 16,8% | 16,0% 16,0% 16,0% | 79,2%
Total Recuento 25 25 25 25 25 125
0,
tf;tgle I 20,0% 20,0% | 20,0% 20,0% 20,0% | 100,0%

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

HABITOS ALIMENTARIOS E INDICE DE MASA CORPORAL

Anélisis: Conforme con el analisis realizado de la tabla 13. acerca del consumo de
frutas se puede mencionar que la mayoria de los deportistas que ingieren al menos 1
fruta en el dia tienen un indice de masa corporal normal, es decir, existen 108 atletas
(87,1%) con un IMC normal, las otras 12 personas (9,7%) de igual manera tienen un
IMC normal pero estas no consumen frutas todos los dias y tan solo 4 deportistas
restantes (3,2%) si consumen frutas con regularidad pero tienen un estado nutricional

de sobrepeso.
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Tabla 13. Pregunta 1 acerca del consumo de fruta en relacién al IMC.

IMC
Pregunta 1 Frutas IMC Normal Sobrepeso Total
NO Recuento 12 0 12
% del total 9,7% 0,0% 9,7%
S| Recuento 108 4 112
% del total 87,1% 3,2% 90,3%
Total Recuento 120 4 124
% del total 96,8% 3,2% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Andlisis: Acorde con el anlisis realizado de la tabla 14. Acerca del consumo de
verduras se puede manifestar que de todos los deportistas encuestados hay 97 chicos
(78,2%) que mantienen un alimentacion rica en verduras y por ende tienen un indice
de masa corporal normal, mientras que los otros 23 chicos (18,5%) que tienen de
igual forma un IMC adecuado no consumen la cantidad adecuada de verduras en sus
tiempos de comida. Por otro lado existen 4 deportistas (3,2%) que cumplen con
alimentarse de manera correcta con verduras pero denotan un estado nutricional de

sobrepeso.

Tabla 14. Pregunta 3 acerca del consumo de verduras en relacién al IMC.

IMC
Pregunta 3 Verduras IMC Normal Sobrepeso Total
Recuento 23 0 23
NO % del total 18,5% 0,0% 18,5%
Recuento 97 4 101
S| % del total 78.2% 3,206 81,5%
Total Recuento 120 4 124
% del total 96,8% 3,2% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Anélisis: En relacion con el analisis realizado de la tabla 15. acerca del consumo
deproteina se puede decir que de los deportistas que se encuentran con un indice de
masa corporal normal, existen 79 jovenes (63,7%) que si incluyen en su dieta diaria
carnes blancas especificamente pescado y los otros 41 jovenes (33,1%) que no lo
hacen y prefieren optar por otro tipo de proteina. Sin embargo de los deportistas que
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si consumen pescado con mayor frecuencia a la semana hay 4 jovenes (3,2%) que

tiene sobrepeso.

Tabla 15. Pregunta 4 acerca del consumo de proteina (pescado) en relacion al IMC.

IMC
Pregunta 4 Proteina IMC Normal Sobrepeso Total
NO Recuento 41 0 41
% del total 33,1% 0,0% 33,1%
S| Recuento 79 4 83
% del total 63,7% 3,2% 66,9%
Total Recuento 120 4 124
% del total 96,8% 3,2% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Anélisis: De acuerdo con el andlisis que se hizo en base a la tabla 16. acerca del
consumo de comida rapida se puede deducir que dentro del indice de masa corporal
normal se denota que existen 87 deportistas (70,2%) que no ingieren con regularidad
comida rapida y 33 deportistas (26,6%) pertenecientes al mismo grupo que si
consumen alimentos como papas fritas, hamburguesas, pizza y snaks. Por otro lado
en el indice de masa corporal que muestra sobrepeso se encuentran 3 atletas (2,4%)
que no tienen el habito de alimentarse con comida rapida muy seguido y tan solo 1
atleta (0,8%) perteneciente al grupo de sobrepeso que si se alimento con este tipo de

alimentos.

Tabla 16. Pregunta 5 acerca del consumo de comida rapida en relacién al IMC.

IMC
Pregunta 5 Comida rapida_IMC Normal | Sobrepeso Total
NO Recuento 87 3 90
% del total 70,2% 2,4% 72,6%
S| Recuento 33 1 34
% del total 26,6% ,8% 27,4%
Total Recuento 120 4 124
% del total 96,8% 3,2% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Anélisis: Segun con el andlisis realizado en base a la tabla 17. Acerca del consumo
de carbohidratos se puede interpretar que de todos los deportistas encuestados hay

103 chicos (83,1%) que mantienen un consumo variado de carbohidratos a la semana

30



y por ende tienen un indice de masa corporal normal, mientras que los otros 17
chicos (1317%) pertenecientes al mismo grupo de IMC adecuado no consume
carbohidratos mas de 4 veces a la semana. Por otro lado en cuanto al grupo de
sobrepeso existen 4 atletas (3,2%) que si se alimentan todos los dias con diferentes

carbohidratos como papa, arroz, yuca, mote, habas, choclo, etc.

Tabla 17. Pregunta 7 acerca del carbohidratos en relacién al IMC.

IMC
Pregunta 7 Carbohidratos_IMC | Normal |Sobrepeso| Total
NO Recuento 17 0 17
% del total 13,7% 0,0% 13,7%
S| Recuento 103 4 107
% del total 83,1% 3,2% 86,3%
Total Recuento 120 4 124
% del total 96,8% 3,2% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Andlisis: En relacion con el andlisis realizado en base a la tabla 18. acerca del
consumo de lacteos se puede mencionar que en el grupo que se encuentra dentro del
indice de masa corporal normal existen 94 chicos (75,8%) que incluyen en su dieta el
consumo de lacteos al menos 1 vez al dia, perteneciente al mismo grupo existen otros
26 chicos (21%) que se encuentra de igual manera con un IMC adecuado pero no
incluye lacteos en su alimentacion o lo hacen menos de 3 veces a la semana. En el
grupo de IMC que denota sobrepeso se encuentran 4 atletas (3,2%) que a pesar de
estar en este grupo si consumen fuentes ricas en calcio como la leche, queso y yogur

en su alimentacién diaria.

Tabla 18. Pregunta 12 acerca del consumo de lacteos en relacion al IMC.

IMC
Pregunta 12 Lacteos_IMC Normal | Sobrepeso Total
NO Recuento 26 0 26
% del total 21,0% 0,0% 21,0%
S| Recuento 94 4 98
% del total 75,8% 3,2% 79,0%
Total Recuento 120 4 124
% del total 96,8% 3,2% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido
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HABITOS ALIMENTARIOS Y PORCENTAJE DE MASA MUSCULAR

Anélisis: Acorde a el analisis realizado en base a la tabla 19. acerca del consumo de
frutas en relacion con el porcentaje de masa muscular se puede evidenciar que dentro
de los deportistas de todas las 5 disiplinas que si tienen el buen habito de consumir al
menos 1 fruta al dia, 60 deportistas (48%) que mantienen su musculatura en un
estandar normal, a mas de eso 46 deportistas (36,8%) tienen hipertrofia muscular, es
decir, que han generado mas cantidad de musculo en su cuerpo y por otro lado
existen solo 7 deportistas (5,6%) que estando dentro del grupo que si consume frutas
tiene un porcentaje por debajo de lo normal de musculo.

Tabla 19. Pregunta 1 acerca del consumo de fruta en relacion al porcentaje de masa

muscular.
P_Mdsculo
Pregunta 1 Bajo lo
Frutas_Mdusculo normal | Normal |Hipertrofia| Total
NO Recuento 2 7 3 12
% del
1,6% 5,6% 2,4% 9,6%
total
Recuento 7 60 46 113
| % del
S 0 de 5,6% 48,0% 36,8% 90,4%
total
Total Recuento 9 67 49 125
0
/o del 7.2%| 53,6% 39,2%| 100,0%
total

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Anélisis: De acuerdo a el andlisis realizado en base a la tabla 20. acerca del consumo
de verduras en relacion con el porcentaje de masa muscular se puede evidenciar que
dentro de los deportistas de todas las 5 disiplinas que si cumplen con el habito de
incluir verduras en todas sus comidas principales, existen 56 atletas (44,8%) que
tienen un porcentaje de masa muscular normal, a mas de eso existen también 39
atletas (31,2%) que tienen el porcentaje de masa muscular mas alto de lo normas, es
decir, que han generado hipertrofia muscular y por otro lado existen solo 7
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deportistas (5,6%) que estando dentro del grupo que si consume verduras tiene un

porcentaje por debajo de lo normal de musculo.

Tabla 20. Pregunta 3 acerca del consumo de verduras en relacion al porcentaje de masa

muscular.
P_Mausculo
Pregunta 3 Bajo lo
Verduras Musculo normal | Normal |Hipertrofia| Total
NO Recuento 2 11 10 23
% del
1,6% 8,8% 8,0% 18,4%
total
Recuento 7 56 39 102
0
S| /6 del 5,6% 44,8% 31,2% 81,6%
total
Total Recuento 9 67 49 125
% del
7,2% 53,6% 39,2% | 100,0%
total

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Andlisis: Con respecto a el andlisis realizado en base a la tabla 21. acerca del
consumo de Proteina de origen animal en especial de pescado versus el porcentaje de
masa muscular se puede evidenciar que dentro del grupo de los deportistas que tienen
un porcentaje de masa muscular normal existen 42 personas (33,6%) que si
consumen pescado con mayor frecuencia y 25 personas (20%) que no lo hacen.
Dentro del grupo de deportistas que tienen hipertrofia muscular existen 37 personas
(29,6%) que dentro de sus habitos alimentarios semanales se encuentra el consumo
de pescado y 12 personas (9,6%) que prefieren consumir otro tipo de proteina.
Finalmente dentro del grupo de deportistas que presentan un porcentaje de masa
muscular por debajo de lo normal existen 5 personas (4%) que si se alimentan con
esta proteina del mar y 4 personas (3,2%) que no incluyen este alimento porque no es

de su agrado.
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Tabla 21. Pregunta 4 acerca del consumo de proteina (pescado) en relacion al porcentaje de

masa muscular.

P_Musculo
Pregunta 4 Bajo lo
Proteina_Musculo normal | Normal |Hipertrofia| Total
NO Recuento 4 25 12 41
0,
Vo del 32%| 20,0% 9,6%| 32,8%
total
Recuento 5 42 37 84
I % del
S b de 40%| 33,6% 206%| 67,2%
total
Total Recuento 9 67 49 125
0,
Vo del 7,2% 53,6% 39,2% | 100,0%
total

Fuente: Encuesta realizada en la Federacién Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Analisis: Segun el analisis realizado en base a la tabla 22. acerca del consumo de
comida répida versus el porcentaje de masa muscular se puede mencionar que dentro
del grupo de los deportistas que tienen un porcentaje de masa muscular normal
existen 48 personas (38,4%) que no consumen de manera frecuente comida rapida
como papas fritas, hamburguesas, pizza y snhaks y 19 personas (15,2%) que si lo
hacen. Dentro del grupo de deportistas que tienen hipertrofia muscular existen 35
personas (28%) que prefieren evitar este tipo de alimentos y 14 personas (11,2%) que
prefieren si consumirlos. Finalmente dentro del grupo de deportistas que presentan
un porcentaje de masa muscular por debajo de lo normal existen 8 personas (6,4%)
gue no se alimentan con estas fuentes de grasa y 1 persona (0,8%) que si tiene una

mayor ingesta alimentaria de fritos y apanados.
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Tabla 22. Pregunta 5 acerca del consumo de comida rapida en relacién al porcentaje de masa

muscular.
P_Musculo
Pregunta 5 Comida Bajo lo
Répida_Mausculo normal | Normal |Hipertrofia| Total
NO Recuento 8 48 35 91
0,
/6 del 6,4%|  38.4% 28.,0%|  72,8%
total
Recuento 1 19 14 34
| % del
S o de 08%| 152% 11,2%|  27.2%
total
Total Recuento 9 67 49 125
0,
6 del 7.2% 53,6% 39,2% | 100,0%
total

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Anélisis: De acuerdo a el andlisis realizado en base a la tabla 23. acerca del consumo
de carbohidratos versus el porcentaje de masa muscular se puede indicar que dentro
del grupo de los deportistas que tienen un porcentaje de masa muscular normal
existen 60 personas (48%) que si mantienen dentro de sus habitos alimentarios la
ingesta de carbohidratos y 7 personas (5,6%) que tienen una menor ingesta a la
semana de hidratos de carbono. Dentro del grupo de deportistas que han generado
hipertrofia muscular existen 40 personas (32%) que dentro de sus habitos
alimentarios diarios se encuentra el consumo de arroz, papa, yuca, verde, mote,
habas, choclo, etc y 9 personas (7,2%) que prefieren no consumir con frecuencia
estos alimentos. Finalmente dentro del grupo de deportistas que presentan un
porcentaje de masa muscular por debajo de lo normal existen 8 personas (6,4%) que
si les gusta consumir estos cereales y 1 sola persona (0,8%) que no los incluyen por

algun motivo personal.
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Tabla 23. Pregunta 7 acerca del carbohidratos en relacion al porcentaje de masa muscular.

P_Musculo
Pregunta 7 Bajo lo
Carbohidratos_Musculo normal | Normal | Hipertrofia| Total
NO Recuento 1 7 9 17
% del
,8% 5,6% 7,2% 13,6%
total
Recuento 8 60 40 108
| % del
S o de 6.4%|  48,0% 32,0%|  86,4%
total
Total Recuento 9 67 49 125
0,
6 del 7.2% 53,6% 39,2% | 100,0%
total

Fuente: Encuesta realizada en la Federacién Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Anélisis: Acorde a el analisis realizado en base a la tabla 24. acerca del consumo de
lacteos versus el porcentaje de masa muscular se puede evidenciar que dentro del
grupo de los deportistas que tienen un porcentaje de masa muscular normal existen
48 personas (38,4%) que si consumen lacteos con mayor frecuencia y 19 personas
(15,2%) que no lo hacen. Dentro del grupo de deportistas que tienen hipertrofia
muscular existen 44 personas (35,2%) que dentro de sus hébitos alimentarios diarios
se encuentra el consumo de leche, queso y yogurt y 5 personas (4%) que prefieren no
consumir estos alimentos o lo consumen menos de 3 veces a la semana. Finalmente
dentro del grupo de deportistas que presentan un porcentaje de masa muscular por
debajo de lo normal existen 7 personas (5,6%) que si se alimentan con esta fuente de
calcio y 2 personas (1,6%) que no incluyen este tipo de alimentos en su alimentacion

diaria.
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Tabla 24. Pregunta 12 acerca del consumo de lacteos en relacién al porcentaje de masa

muscular.
P_Musculo
Bajo lo
Pregunta 12 Léacteos_Musculo | normal Normal | Hipertrofia| Total
NO Recuento 2 19 5 26
% del
1,6% 15,2% 4,0% 20,8%
total
Recuento 7 48 44 99
Sl % del
b de 5,6% 38,4% 35,2% 79,2%
total
Total Recuento 9 67 49 125
% del
o de 7,2% 53,6% 39,2% 100,0%
total

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

un porcentaje de grasa sobre lo normal.
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HABITOS ALIMENTARIOS Y PORCENTAJE DE GRASA CORPORAL

Andlisis: Conforme a el andlisis realizado en base a la tabla 25. acerca del consumo
de fruta versus el porcentaje de grasa corporal se puede decir que dentro del grupo de
los deportistas que si basan su alimentacién diaria con al menos una fruta al dia se
encuentran 67 deportistas (53,6%) con un porcentaje de grasa corporal dentro de lo
normal, por otro lado existen 26 deportistas (20,8%) que presentan un porcentaje de
grasa por debajo de lo normal y por Gltimo se encuentran 20 deportistas (16%) con




Tabla 25. Pregunta 1 acerca del consumo de fruta en relacion al porcentaje de grasa corporal.

P_Grasa
Pregunta 1 Fruta_Grasa Bajo lo Sobre lo
Corporal normal | Normal | normal Total
NO Recuento 1 8 3 12
% del
0,8% 6,4% 2,4% 9,6%
total
Recuento 26 67 20 113
0,
Sl /o del 208%| 536%| 16,0%|  90,4%
total
Total Recuento 27 75 23 125
0,
Vo del 21,6% 60,0% 18,4% | 100,0%
total

Fuente: Encuesta realizada en la Federacién Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido
Analisis: Segun el analisis realizado en base a la tabla 26. acerca del consumo de
verduras versus el porcentaje de grasa corporal se puede decir que dentro del grupo
de los deportistas que si se alimentan de manera recurrente con verduras o al menos
las consumen en sus comidas principales se encuentran 60 deportistas (48%) con un
porcentaje de grasa corporal dentro de lo normal, por otro lado existen 23 deportistas
(18,4%) que presentan un porcentaje de grasa por debajo de lo normal y por dltimo
se encuentran 19 deportistas (15,2%) con un porcentaje de grasa sobre lo normal a

pesar de consumir todo tipo de ensaladas.

Tabla 26. Pregunta 3 acerca del consumo de verduras en relacién al porcentaje de grasa

corporal.
P_Grasa
Pregunta 3 Verduras_Grasa Bajo lo Sobre lo
Corporal normal | Normal | normal Total
NO Recuento 4 15 4 23
0,
Vo del 3,2% 12,0% 3,2% 18,4%
total
Recuento 23 60 19 102
0,
Sl Y6 del 18,4% 48,0% 15,2% 81,6%
total
Total Recuento 27 75 23 125
0,
Y6 del 21,6% 60,0% 18,4% 100,0%
total

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido
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Andlisis: Conforme el andlisis realizado en base a la tabla 27. acerca del consumo de
proteina de origen animal en especial el pescado versus el porcentaje de grasa
corporal se puede decir que dentro del grupo de los deportistas que si se alimentan
con esta proteina al menos 4 veces a la semana se encuentran 51 deportistas (40,8%)
con un porcentaje de grasa corporal dentro de lo normal, por otro lado existen 20
deportistas (16%) que presentan un porcentaje de grasa por debajo de lo normal y por
ultimo se encuentran 13 deportistas (10,4%) con un porcentaje de grasa sobre lo
normal.

Tabla 27. Pregunta 4 acerca del consumo de proteina (pescado) en relacion al porcentaje de

grasa corporal.

P_Grasa
Pregunta 4 Proteina_Grasa Bajo lo Sobre lo
Corporal normal Normal | normal Total
NO Recuento 7 24 10 41
% del
b de 5,6% 19,2% 8,0% 32,8%
total
Recuento 20 51 13 84
| 0,
S Vo del 16,0% 40,8% 10,4% 67,2%
total
Total Recuento 27 75 23 125
0,
Vo del 21,6% 60,0% 18,4% 100,0%
total

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Andlisis: Con respecto a el andlisis realizado en base a la tabla 28. acerca del
consumo de comida rapida versus el porcentaje de grasa corporal se puede decir que
dentro del grupo de los deportistas que prefieren alimentarse con comida saludable y
no consumir alimentos altos en grasas como papas fritas, hamburguesas, pizza y
snaks se encuentran 58 deportistas (46,4%) con un porcentaje de grasa corporal
dentro de lo normal, por otro lado existen 17 deportistas (13,6%) que presentan un
porcentaje de grasa por debajo de lo normal y por Gltimo se encuentran 16
deportistas (12,8%) con un porcentaje de grasa sobre lo normal a pesar de evitar el

consumo de fritos y apanados.
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Tabla 28. Pregunta 5 acerca del consumo de comida rapida en relacién al porcentaje de grasa

corporal.
P_Grasa
Pregunta 5 Comida Bajo lo Sobre lo
Rapida Grasa Corporal normal | Normal | normal Total
NO Recuento 17 58 16 91
% del
13,6% 46,4% 12,8% 72,8%
total
Recuento 10 17 7 34
0,
Sl /6 del 80%| 13.6%|  56%| 27.2%
total
Total Recuento 27 75 23 125
% del
21,6% 60,0% 18,4% | 100,0%
total

Fuente: Encuesta realizada en la Federacién Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Anélisis: De acuerdo a el andlisis realizado en base a la tabla 29. acerca del consumo
de carbohidratos versus el porcentaje de grasa corporal se puede decir que dentro del
grupo de los deportistas que mantienen una alimentacion moderada en cereales como
el arroz, papa, yuca, mote, verde, choclo, etc se encuentran 64 deportistas (51,2%)
con un porcentaje de grasa corporal dentro de lo normal, por otro lado en cuanto al

porcentaje de grasa corporal bajo lo normal existen 22 deportistas (17,2%) vy la

misma cantidad de personas existen en el porcentaje de grasa sobre lo normal.

Tabla 29. Pregunta 7 acerca del carbohidratos en relacion al porcentaje de grasa corporal.

P_Grasa
Pregunta 7 Bajo lo Sobre lo
Carbohidratos_Grasa Corporal normal Normal normal Total
NO Recuento 5 11 1 17
% del total 4,0% 8,8% ,8% 13,6%
S| Recuento 22 64 22 108
% del total 17,6% 51,2% 17,6% 86,4%
Total Recuento 27 75 23 125
% del total 21,6% 60,0% 18,4% 100,0%

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

Anélisis: En cuanto a el anélisis realizado en base a la tabla 30. acerca del consumo
de lacteos versus el porcentaje de grasa corporal se puede decir que dentro del grupo
de los deportistas que si se alimentan de manera recurrente con alimentos ricos en
calcio como la leche, queso y yogurt se encuentran 58 deportistas (46,4%) con un

porcentaje de grasa corporal dentro de lo normal, por otro lado existen 27 deportistas
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(21,6%) que presentan un porcentaje de grasa por debajo de lo normal y por ultimo
se encuentran 14 deportistas (11,2%) con un porcentaje de grasa sobre lo normal.

Tabla 30. Pregunta 12 acerca del consumo de lacteos en relacién al porcentaje de grasa

corporal.
P Grasa
Pregunta 12 Léacteos_Grasa Bajo lo Sobre lo
Coporal normal | Normal | normal Total
NO Recuento 0 17 9 26
% del
0,0% 13,6% 7.2% 20,8%
total
Recuento 27 58 14 99
0,
Sl Y del 21,6% 46,4% 11,2% 79,2%
total
Total Recuento 27 75 23 125
% del
21,6% 60,0% 18,4% | 100,0%
total

Fuente: Encuesta realizada en la Federacion Deportiva de Tungurahua por Gabriela Querido

3.2.Verificacién de hipotesis

H1: El tipo de alimentacion o consumo alimentario que mantienen los
deportistas durante su entretamiento no es de gran importancia en la
mantencion de masa muscular.

De acuerdo al calculo de significacion estadistica mediante la prueba de Chi —
cuadrado, se menciona que no existe relacion significativa y se rechaza la Hipotesis
1 ya que segun esta nos dice que el consumo alimentario no interviene en la

mantencion de la masa muscular y podemos denotar que si es de gran importancia.
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Tabla 31. Verificacion de la hipétesis

Alimento vs Masa Valor Significancia Decision
Muscular Chi- Asintética
cuadrado
Fruta vs Masa Muscular 2.391 0,303 No hay diferencia
significativa
Verdura vs Masa 0.394 0,821 No hay diferencia
Muscular significativa
Proteina (pescado) vs 2.708 0,258 No hay diferencia
Masa Muscular significativa
Comida rapida vs Masa 1.268 0,530 No hay diferencia
muscular significativa
Cereales vs Masa 1.562 0,458 No hay diferencia
muscular significativa
Léacteos vs Masa 5.674 0,059 No hay diferencia
Muscular significativa

H2: Los porcentajes de masa magra, masa grasa y porcentaje de grasa viseral
van mejorando segun el tipo de disciplina que se practique.

De acuerdo al céalculo de significacion estadistica mediante la prueba de Chi —
cuadrado, se menciona que si existe relacion significativa y se acepta la Hipotesis 2
ya que segun esta nos dice que los porcentajes de masa magra, masa grasa y grasa
visceral van mejorando segun la disciplina que los deportistas practiquen y podemos
denotar que si esta en lo correcto.

Tabla 32. Verificacién de la hipotesis

CC vs Disciplina Valor Significancia Decision
Chi- Asintotica
cuadrado

Musculo vs Disciplina 65.227 0,000 Si hay diferencia
significativa

Grasas Corporal vs | 37.380 0,000 Si hay diferencia

Disciplina significativa

Grasa Visceral vs Disciplina 4.032 0,402 Si hay diferencia
significativa
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CAPITULO IV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Se recaudd informacién sobre la composicion corporal de 125 deportistas de los
cuales 91 participantes eran de sexo masculino y 34 de sexo femenino con la cual
se concluy6 que a pesar de que la mayoria son atletas jovenes se encontraban en
buenas condiciones tanto fisicas como nutricionales. En cuanto al indice de masa
coporal se puede decir que 88 hombres y 32 mujeres tienen un estado nutricional
adecuado para su edad. En relacion a los porcentajes de masa muscular, masa
grasa y visceral se puede evidenciar que la mayoria de disciplinas ayudan a
manatener estos porcentajes en los rangos de normalidad e incluso a fomentar el

incremento de musculo y disminucion de grasa en el cuerpo.

Se concluye que son deportistas jovenes y saben llevar una alimentacion variada y
saludable, de los 25 deportistas encuestados de cada disciplina entre 18 y 20
personas preferian alimentarse con frutas, verduras, incluian lacteos y proteina de
origen animal como el pescado en su alimentacion, asi mismo optan por no asistir
a lugares de comida rapida donde se expenden alimentos con altas cantidades de
grasas como papas fritas, hamburguesas, pizza, hot dog, snaks fritos y apanados.
Sin embargo existe un pequefio porcentaje de jovenes que descuidan su

alimentacion y tratan de alimentarse de una mejor manera pero no son constantes.

Segun el analisis realizado en cada uno de los datos recaudados acerca de la
disciplina que contibuye de mejor manera a la formacion de masa muscular en el
cuerpo se puede manifestar que de las disciplinas de atletismo, baloncesto, fatbol,
natacion y taekwondo tomadas en cuenta en esta investigacion, el futbol ayuda a la
mantencion del masculo del cuerpo ya que de los 25 participantes de esta
disciplina 23 de ellos mostraban sus porcentajes de musculo en los rangos de

normalidad. Por otro lado en cuanto a la hipertrofia muscular se evidencio que de
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los 25 deportistas que practican la natacién 22 de ellos se encuentran sobre los
rangos de normalidad, concluyendo que la disciplina mas efectiva para la
generacion de mayor cantidad de masa muscular en el cuerpo es el deporte de
natacion. De igual manera que todas las discplinas mencionadas antes fomentan
niveles adecuados de grasa visceral lo cual ayuda al correcto funcionamiento del

cuepo y mejor rendimiento en sus entrenamientos.

Recomendaciones

Se recomienda realizar una nueva toma de la muestra para una mejor precision si se
requiere dar seguimiento a los datos recaudados para ser evaluados y analizados en
una nueva investigacion si asi fuera el caso debido a que son deportistas jovenes y
estdn aun en etapa de crecimiento. De igual manera se recomienda incluir en la
encuesta de consumo alimentario la ingesta de bebidas alcohodlicas y agrupar de
mejor manera las preguntas acerca de los alimentos para evitar que exista gran

cantidad de tablas para la realizacion del analisis.

Se recomienda en una nueva investigacion utilizar un equipo méas avanzado para la
realizacion de la bioimpedancia que pueda evidenciar el porcentaje de agua corporal

y el peso esquelético para una mayor precision de datos y mejor analisis.
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ANEXOS

Anexo 1: encuesta de habitos alimentarios y socioeconémica
Marcar con una equis segun corresponda su estilo de vida.
Test KIDMED (Serra-Majem et al. 2004)

PREGUNTAS Sl NO

1 | Toma una fruta o un zumo de fruta cada dia

2 | Consume fruta entre comidas

3 | Consume verduras frescas (ensalada) o cocinadas mas de una
vez al dia

4 | Consume pescado con regularidad (al menos 2-3 veces a la
semana)

5 | Va una vez 0 mas a la semana a un restaurante de comida
rapida

6 | Consume mas de una vez a la semana legumbres (lentejas,
garbanzos, frejol...)

7 | Consume pasta 0 arroz casi a diario (5 0 mas veces por
semana)

8 | Desayuna cereales o pan

9 | Consume frutos secos habitualmente (al menos 2-3 veces a la
semana)

10 | Emplea aceite de oliva en casa

11 | En ocasiones se saltas el desayuno

12 | Desayuna un lacteo (leche, yogur...)

13 | Desayuna reposteria (galletas, magdalenas, donas, postres...)

14 | Toma yogurt y/o un trozo de queso cada dia

15 | Toma varias veces al dia dulces o golosinas

Apellidos y Nombres:

Fecha:
Edad:

Disciplina:
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Anexo 2: Ficha de medidas antropométricas y de bioimpedancia

UNIVERSIDAD COMPLUTENSE DE MADRID (Rodriguez Camacho, 2017)

Nombre:
Fecha: Edad (afios):
Sexo: Peso (kg):
O Masculino
Estatura (m):
O Femenino

IMC:

Bioimpedancia

Porcentaje de Grasa Corporal

Porcentaje  de  musculo

esquelético

Porcentaje de Grasa visceral

Actividad Fisica

Disciplina
Frecuencia 7 dias
Horas 24 horas
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Interpretacion de los resultados del porcentaje de grasa corporal

La tabla que se ofrece a conBNUacn esth basadn en as mvestgaoones de H D McCaritly y cof . on e
national Journst of Obesty Vol 30. 2006, y de Gallagher y ool Amercan Journal of Clescal Nutrition.
Vol 72 Sept 2000, junto con una chvsiicacdin en cuatro nrveles por parte de Onvon Mealthcare

Sexo | Edad ~(Bajo) 0 (Normal) + {Alto) ++ (Muy aito)

3 <138% 138-24.9% 250-27,0% z27.1%
7 <144% 144-270% 27.1-295% z207%
i <151% 15.1-29.1% 292-319% z 2.0%
e <158% | 158-308% 309-338% z 339%
- 10 <161% 16,1 -322% 323-352% = 353%
" <163% 16,3-33.1% 332-36,0% z 36,1%

12 <164% 16.4-335% 336-363% Z364%
Mujer 13 <164% 16.4 - 33.8% 339-365% z 366%
1 <163% 16.3- 34,0% 31-367% z 368%
15 <16.1% 16.1-34.2% 343-389% z 37.0%
16 <158% 15.8-34 5% M6-371% z 37.2%
<154% 154-34.7% 34B-373% = 37.4%
18-39| <210% 210-329% | 330-389% Tz 39.0%
40-5| <230% 230-339% 34.0-399% z 40.0%
60-80| <240% 240-355% 36,0-419% = 420%
6 <11.8% N8-21.7% 218-237% z 238%
7 <121% | 121-232% 233-255% Z 256%
8 <124% 124-248% 249-277% z 27.8%
9 < 1256% 126-265% 266 - 30.0% = 30.1%

10 <128% 128-27.9% 280-31,6% z 9% |
1 <125% 126-28.5% 286-326% z327%

12 <123% 12.3-28.2% 283 - 324% z325% |
Hombre 13 <% 1N6-275% 276-313% = 31.4%
1 <11.1% 1.1-264% 26.5-30.0% Tz 301%
15 <108% 10.8-254% 255-287% z 288%
16 <104% 104-24.7% 248-27.7% 2z 21.8%
17 <101% 10.1-242% 243-268% z 26.9%
18-39| < 80% 80-19.9% 200-249% = 250%
40 -59 <10% | 11.0-219% 20-2T5% z280%
60-80| <130% | 130-249% 25.0-29.9% = 30.0%

Nivel de grasa visceral | Clasificacion del nivel
1-9 0 (Norma¥)
10-14 + (Alo)
15-30 *+ (Muy alto)
Segun o de Omwon Heatcars
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Interpretacion de los resultados del IMC

IMC IVC desgracee de ke OMS)

| Barade clasiicacon MC | Caasificacion

-~

3

MC

MC <185 - {Peso infencr 3 noomal)

19-W07
108-U435
45.182

185 IMC <25 . 0 (Norma)

B5-205
2086-227
R8-HY

——

255 MC <30 ‘ + [Peso superion af nomma )

Ez0-%5
X5 22
n3.29

30 s NMC ++ [Obesdad)

escsssssnsen 410-309

Xo-M9
¥o-»9

Low ooy Na = & W% ST DN A SeAlcr O 18 Thesacat roowestm for W DS 3 Oge-

mowcas MerSal de 2 Sake

Interpretacion del resultado de porcentaje de musculo esquelético (para

adultos)
Sexo | Edad - (Bajo) 0 (Normai) + (Alto) ++ (Muy alto)
1839 | <243% | 243-303% | 204-353% z 354%
Mujer | 4059 | <241% | 241-301% | 302-351% z352% |
6080 | <239% | 239-209% | 300-349% z 350%
9839 | <333% | 333-393% | 294-440% | oz 441%
Hombre 40-59 <331% 331-391% 392-438% 2z 239%
6080 | <:20% | 129-389% & 390-438% z437%
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CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA RECOLECCION, USO Y

ALMACENAMIENTO DE MUESTRAS BIOLOGICAS Y DATOS

PERSONALES

Titulo del estudio: “ANALISIS DE LA COMPOSICION CORPORAL CON

RELACION AL TIPO DE ACTIVIDAD FISICA Y CONSUMO

ALIMENTARIO EN JOVENES ADULTOS DE ENTRE 18 — 25 ANOS DE

UNA FEDERACION DEPORTIVA DE LA ZONA 3”

Nombre, direccion y teléfono del Investigador Principal

Nombre: QUERIDO SANTAMARIA JAZMIN GABRIELA

Direccién: Av. Real Audiencia

Teléfono: 0979366149

A) Hoja de informacion:

Le estamos pidiendo que autorice la recoleccion y uso de peso, talla, porcentajes de

grasa corporal, visceral, porcentaje de musculo esquelético y datos sobre su

alimentacion, durante la realizacion del estudio de andlisis de la composicién

corporal en relacion al tipo de actividad fisica y consumo alimentario.

Su participacion es completamente voluntaria; puede aceptar participar en el estudio

sin que ello le provoque inconveniente alguno en su atencion médica.

Lea toda la informacién que se le ofrece en este documento y haga todas las

preguntas que necesite al investigador que se lo estd explicando, antes de tomar una

decision.

1) ¢Por qué se realiza este estudio?

El propdsito de esta investigacion es analizar la composicion corporal de los

deportistas en relacion al tipo de habitos alimentarios que tienen y a la disciplina que

practican y de acuerdo a esto verificar cual de estas disciplinas contribuye al

mantenimiento de masa muscular en el cuerpo.

2) ¢Qué pasara si participo de esta parte del proyecto de investigacion: Luego
de que firme este Consentimiento Informado:

a) Le tomaremos el peso y sacaremos porcentajes de grasa y musculo por medio

de una bascula de bioimpedancia.

b) Le tomaremos la estatura con un tallimetro totalmente nuevo y calibrado.
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C) Le entregaremos una encuesta de consumo alimentario, donde podra marcar
con una equis de manera sincera datos sobre su alimentacion y estilo de vida.

3) ¢Qué estudios haran con mis datos/muestras?

Se realizard una comparacion con estandares adecuados de porcentaje de grasa
corporal, grasa visceral, musculo esquelético observando cual de las 5 disciplinas
ayuda a mantener al cuerpo en un mejor estado fisico.

4) ¢Queé riesgos podria tener si participo?

No existe ningun riesgo potencial para su privacidad, sin embargo se tomaran todas
las medidas necesarias para mantener la privacidad de su identidad y la
confidencialidad de sus datos personales.

5) ¢Queé se sabe de este tipo de estudios?

La impedancia es una técnica no invasiva de anélisis corporal, que permite conocer
de manera sencilla la composicion corporal de cada individuo. Conocer la
composicion corporal es un indicador importante de la aptitud fisica y la salud de los
deportistas ya que nos permite tener mas datos sobre las reservas corporales del
organismo Yy, por tanto, detectar y corregir alteraciones nutricionales, ya sea por
exceso o defecto en alguno de los compartimentos: exceso de grasa visceral,
disminucion masa muscular, etc.

Ademas de ser una técnica muy efectiva para medir el porcentaje de grasa y
masculo en el cuerpo de un individuo, y asi poder personalizar su dieta, la

bioimpedancia ofrece otras ventajas:

. Método de bajo coste
. Facil de transportar

. Inocuo

. Manejo sencillo

La bioimpedancia se indica para personas desde los 16 a los 70 afios. No es util
aplicarla en menores, a causa de las variaciones gque presentan en la cantidad
de agua que contiene su cuerpo, y las diferentes estaturas que alcanzan
durante su crecimiento.

Es necesario que este estudio se realice por un profesional sanitario cualificado para

ello. De otra forma los resultados obtenidos pueden no ser correctos. Es importante
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poder determinar de manera eficaz cuando nos encontramos ante una cifra de grasa

corporal que supone un riesgo para la salud del paciente.

6) ¢Cuanto tiempo me tomard participar en esta parte del estudio?

Esta previsto que su participacion dure 15 minutos por persona.

7) ¢Tendré beneficios por participar?

Es probable que Ud. se beneficie con los resultados de este estudio debido a que

conocera su porcentaje de masa grasa y magra de su cuerpo; esperamos que Si sea

atil para que la investigacion aporte informacion correcta sobre Composicion

Corporal.

8) ¢Me daran informacion sobre los resultados del estudio, luego de su
finalizacion?

Se le entregard los resultados del estado actual de su composicién corporal y si se

encuentra dentro de los rangos recomendables.

9) ¢Qué gastos tendré si participo del estudio?

Ud. no tendré gasto alguno relacionado a los procedimientos y materiales necesarios

para esta investigacion. También se le cubriran los gastos médicos que requiera en

caso de sufrir algin dafio o lesion relacionada con la investigacion. No se cubriran

estudios ni medicamentos que no estén relacionados con el estudio.

10) ¢ Qué pasara si sufro algan evento adverso mientras participo en el estudio?

Ud. no sufrird dafios en la recoleccion de la informacién, ya que solo debera

colaborar en la realizacion de la encuesta de consumo alimentaria y subirse a los

equipos de medicion y de bioimpedancia, sin embargo, Gabriela Querido Santamaria

sera responsable de los dafios que usted pueda sufrir en su salud como consecuencia

de su participacion en el estudio. Si durante el transcurso del mismo usted sufre un

dafio fisico, una lesibn o una consecuencia en su salud relacionada con los

procedimientos del mismo, se le proveera toda la asistencia médica inmediata y

necesaria para su tratamiento. Los costos de dicha asistencia estaran a cargo de la

misma persona.

11) ¢Puedo dejar de participar en cualquier momento, aun luego de haber

aceptado?
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Usted es libre de retirar su consentimiento para participar en esta parte de la

investigacién en cualquier momento sin que esto lo perjudique en lo absoluto;

simplemente debera notificar al investigador de su decision de manera anticipada.

Luego de que retire su consentimiento no se podran obtener datos sobre Ud. y su

composicion corporal, pero toda la informacion obtenida con anterioridad si sera

utilizada.

12) ¢ Puedo retirar mi consentimiento para la utilizacién de muestras biologicas,
aun luego de haber aceptado?

Si Ud. ha dado su autorizaciéon para almacenar sus datos para el analisis de los

mismos, puede cambiar de opinion en cualquier momento. Debe notificar al

investigador de manera oral sobre su decision.

13) ¢ Como mantendran la confidencialidad de mis datos/muestras?

Sus muestras/datos seran anOnimas/os: no se registrara ningun dato que lo

identifique.

14) ¢ Como se almacenaran mis datos/ muestras?

Los datos recolectados durante la realizacion de esta parte de la investigacion seran

recolectados en hojas fisicas para luego ser ingresado a una base de datos en Excel y

finalmente en un programa informatico que permitird realizar el anélisis de los

resultados.

15) ¢Donde y cuanto tiempo almacenaran mis datos/muestras? ¢;Como las
destruiran luego de su utilizacion?

Sus datos se almacenaran en bases de datos. Sus datos se conservaran durante toda la

realizacion de la investigacion. Después de este periodo seran destruidos.

Se le pedira que indique si desea que las muestras no utilizadas sean destruidas o que

se las vuelva anénimas en el caso que no lo sean (o sea, se les retire toda informacion

que pueda relacionarlas con Ud.) para su posterior utilizacion en otra investigacion.

Recuerde que, si sus muestras son anénimas o estan anonimizadas o disociadas, el

patrocinador no podra destruirlas si Ud. asi lo requiere, ya que no es posible

relacionar la/el muestra/dato con Ud.

Toda informacién que se haya obtenido hasta el momento en que retire su

consentimiento sera usada, pero no se obtendra ningln otro dato.
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16) ¢ Puedo ser retirado del estudio aun si yo no quisiera?

El investigador, el patrocinador, el comité de ética, llamado Comité Institucional de

Evaluacién (CIE) y las autoridades regulatorias nacionales o internacionales que

supervisan el estudio pueden decidir retirarlo si consideran que es lo mejor para

usted.

17) ( Me pagaran por participar?

No se le pagara por su participacion en este estudio ya que los equipos de medicion

seran trasladados hacia el lugar de entrenamiento de los deportistas y no tendran la

necesidad de realizar ningin gasto adicional.

18) ¢Como mantendran la confidencialidad de mis datos personales? ;Como
haran para que mi identidad no sea conocida?

Los datos que lo identifiquen seran tratados en forma confidencial como lo exige la

Ley. Salvo para quienes esten autorizados a acceder a sus datos personales, Ud. no

podré ser identificado. En caso de que los resultados de este estudio sean publicados

en revistas médicas o presentados en congresos médicos, su identidad no sera

revelada.

El titular de los datos personales (o0 sea usted) tiene la facultad de ejercer el derecho

de acceso a los mismos en forma gratuita a intervalos no inferiores a seis meses,

salvo que se acredite un interés legitimo al efecto conforme lo establecido en el

articulo 14, inciso 3 de la Ley N° 25.326. La DIRECCION NACIONAL DE

PROTECCION DE DATOS PERSONALES, Organo de Control de la Ley N°

25.326, tiene la atribucién de atender las denuncias y reclamos que se interpongan

con relacién al incumplimiento de las normas sobre proteccion de datos personales.

19) ¢ Los resultados genéticos que obtengan de mis muestras bioldgicas, pueden
ser usados con un fin distinto al que aqui se explica?

No se realizara ninguna recoleccién de muestras de material genético.

20) ¢ Quiénes tendran acceso a mis datos personales?

Como parte del estudio, el Investigador Principal y todo el equipo de investigacion

tendran acceso a los resultados de sus estudios, como su talla, IMC, sus porcentajes

de musculo, grasa corporal y grasa visceral. También pueden ser revisados por el

comité de bioética para investigacion en seres humanos CBISH-FCS-UTA.
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21) ¢ A quiénes puedo contactar si tengo dudas sobre el estudio y mis derechos
como participante en un estudio de investigacion?

a) Sobre el estudio: contactar al Investigador Principal: Interna Rotativa de Nutricion

Jazmin Gabriela Querido Santamaria.

b) Sobre sus derechos como participante en un estudio de investigacion: puede

contactar al Comité de Bioética para Investigacion en Seres Humanos CBISH-FCS-

UTA. Pero para ahorrarle el tiempo se le informa que tiene el derecho a saber los

resultados de sus datos obtenidos, de iguala manera tiene el derecho a retirarse si asi

lo desea siempre y cuando haya hablado de manera anticipada con el investigador.

Titulo del estudio: “ANALISIS DE LA COMPOSICION CORPORAL CON

RELACION AL TIPO DE ACTIVIDAD FiSICA Y CONSUMO ALIMENTARIO

EN JOVENES ADULTOS DE ENTRE 18 — 25 ANOS DE UNA FEDERACION

DEPORTIVA DE LA ZONA 3”

Nombre, direccion y teléfono del Investigador Principal:

B) Consentimiento Informado (Hoja de firmas):

He recibido una explicacion satisfactoria sobre el procedimiento del estudio, su

finalidad, riesgos, beneficios y alternativas.

He guedado satisfecho/a con la informacion recibida, la he comprendido, se me han

respondido todas mis dudas y comprendo que mi participacion es voluntaria.

Presto mi consentimiento para el procedimiento propuesto y conozco mi derecho a

retirarlo cuando lo desee, con la Unica obligacion de informar mi decision al

investigador responsable del estudio.

Firma, aclaracién, namero de documento del sujeto y fecha

Firma, aclaracion, nimero de documento de la persona designada para el proceso de

Cl, funcidn y fecha

Firma, aclaracion, nimero de documento y direccion del testigo y fecha
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