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RESUMEN

La creciente participacion de mujeres en los entrenamientos de fuerza refleja un
mayor interés en mejorar la calidad de vida, el aspecto fisico y el rendimiento. La
nutricion y el ejercicio son elementos clave en estas mejoras, es por este motivo que
el objetivo general de esta investigacion es proponer una guia de alimentacion para
mejorar el rendimiento en los entrenamientos de fuerza en mujeres de 20 a 25 afios
del gimnasio VIP FIT Center. La presente investigacion se fundamento teéricamente
en los criterios de Thompson, Manore, & Vaughan, destacando que las necesidades
energéticas difieren entre hombres y mujeres debido a las variaciones hormonales y
composicién corporal. Con respecto a la metodologia se fundamenté en un paradigma
positivista con enfoque cuantitativo, de disefio no experimental- transversal, a un nivel
descriptivo, apoyado en una investigacion de tipo documental y de campo. La
poblacién de estudio abarcé a 27 mujeres, con respecto a los resultados de la revision
documental se revel6 que los requerimientos nutricionales con respecto a las calorias
estan entre 1800 y 3500 kcal diarias, los hidratos de carbono entre 6 y 10g/kg de
peso, las grasas varian entre 15y 25% del consumo total de energia, con respecto a
las proteinas una ingesta de 1,2 y 1,7g/kg de masa corporal, asi también en cuanto
al consumo de agua se recomienda entre 6 y 8ml/kg de peso corporal; en cuanto a la
encuesta de frecuencia de consumo, se evidencia una ingesta diaria de alimentos
estructurales y energéticos con porciones medianas, asi como un adecuado consumo
de agua; con respecto a ultra procesados y alcohol se establece que su ingesta es
semanal y ocasional. De lo anterior, se propone la presente guia que incluye
informacion acerca de los diferentes grupos de alimentos, consumo de agua,
ejemplos de menus y recetas especificas.

Palabras clave: entrenamientos de fuerza, necesidades energéticas, variaciones
hormonales, composicion corporal, rendimiento.
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INTRODUCCION

En la actualidad, se ha experimentado un notable aumento en la participacion de
mujeres que realizan entrenamientos de fuerza en los gimnasios, este crecimiento
significativo refleja que existe un aumento en la conciencia entre las personas sobre
la importancia de la salud y el aspecto fisico. De la misma manera, pese a la creciente
cantidad de individuos que realizan dichos entrenamientos, la informacion acertada
disponible sobre la importancia de la nutriciébn en el rendimiento deportivo es muy
escasa y suele ser muy generalizada sin abordar temas especificos con relacion a los
requerimientos diferenciados necesarios para el buen rendimiento y recuperacion en

personas que realizan esta actividad.

En este sentido, a pesar de que si existen fuentes fidedignas donde se puede
encontrar informacién que de cémo llevar una alimentacion bien estructurada las
cuales se denominan Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABAS) en
Ecuador, pero las recomendaciones escritas en la guia no estan especificamente
dirigidas a las mujeres que realizan entrenamientos de fuerza, estas carencias
impactan negativamente en el rendimiento de las mujeres durante sus

entrenamientos.

Ante lo mencionado, se debe sefalar que la nutricion es un factor relevante en la
practica deportiva, ya que aporta la cantidad de energia necesaria para lograr un
rendimiento 6ptimo en los entrenamientos, es por esto, que es esencial conocer los
requerimientos necesarios de las mujeres que realizan entrenamientos de fuerza para

brindar recomendaciones adaptadas a sus necesidades especificas.

De lo anterior, surge la necesidad de desarrollar una guia especializada que brinde
pautas alimentarias adecuadas que ayuden a optimizar el desempeiio en los
entrenamientos de fuerza, ya que la nutricion es un factor determinante para el
desarrollo de las capacidades fisicas, siendo de vital importancia la adaptacion de
una adecuada nutricion antes, durante y después de los periodos de entrenamiento
gue deben promover un rendimiento 6ptimo, en consecuencia, el presente trabajo de

investigacion se estructurd de la siguiente manera:

En el capitulo I, donde se establece el planteamiento del problema, se evidencia la

falta de conocimiento y de informacion veridica, especifica sobre la alimentacion para



mejorar el rendimiento en los entrenamientos de fuerza, por este motivo, el objetivo
general planteado es proponer una guia de alimentacion para mejorar el rendimiento
en los entrenamientos de fuerza en mujeres de 20 — 25 afos en el gimnasio Vip Fit
Center, ya que hoy en dia muchas mujeres incorporan entrenamientos de fuerza

como parte de su estilo de vida.

En el capitulo 1, se aborda sobre el marco tedrico, sustentado en seis antecedentes,
de los cuales tres son nivel internacional y los tres restantes a nivel nacional, estudios
previos que aportan informacién relevante para la presente investigacion,
posteriormente, se aborda sobre las bases tedricas con la recopilacion bibliografica
cientifica de nueve libros, siete articulos de revista, siete documentos web y un
informe, autores expertos que convergen en datos especificos en la tematica; como
por ultimo se presenta la fundamentacion legal que respalda el marco normativo con

referentes legales que se relacionan a la tematica investigativa.

En el capitulo Ill, gue enmarca la metodologia de la investigacion, el presente trabajo,
se basa en un paradigma positivista, con un enfoque cuantitativo, a un nivel
descriptivo, con un disefio experimental de corte transversal, de tipo documental y de

campo.

En el capitulo IV se presenta los resultados de la informacion recopilada estructurada
en dos grandes partes, en la primera de ellas se exponen los resultados de los
requerimientos nutricionales para mejorar el rendimiento en los entrenamientos de
fuerza de las 27 mujeres, y por otro lado, se establece su frecuencia de consumo
alimentario, datos que convergen en la elaboracion de la propuesta de una guia de
alimentaciéon para mejorar el rendimiento en los entrenamientos de fuerza de las

mujeres objeto de estudio.

Por ultimo, en el capitulo V se establecen las conclusiones y recomendaciones
orientadas a proponer una guia de alimentacién para mejorar el rendimiento en los
entrenamientos de fuerza en las mujeres objeto de estudio, donde podemos destacar
como conclusion que es de suma importancia el consumo de macronutrientes como
los carbohidratos para mejorar el rendimiento deportivo, y lo necesario de consumir
porciones adecuadas de estos antes, durante y después de los entrenamientos de
fuerza. Como recomendacion para las 27 mujeres objeto de estudio, destacamos la

importancia de asistir a un nutricionista especializado que les pueda guiar de manera



personalizada la ingesta adecuada de los grupos de alimentos para mejorar el

rendimiento en los entrenamientos de fuerza.



CAPITULO |
EL PROBLEMA
Planteamiento del Problema

En la actualidad, se observa como la nutricion ha tomado gran importancia en cada
etapa de la vida, asi como también la practica de la actividad fisica dentro de ellas los
entrenamientos de fuerza, siendo estos pilares fundamentales para mantener una
buena salud, un 6ptimo funcionamiento del cuerpo y mejorar la calidad de vida.
Tomando en consideracién las ideas de Barbany (2019) “Llevar una correcta
planificacion dietética es de vital importancia para aportar nutrientes necesarios con
el objetivo de mantener una buena homeostasis del cuerpo, manteniendo un estado
optimo de salud, rendimiento y recuperacion en personas activas” (pag. 1). Lo antes
expuesto, ratifica la funcion y el rol del proceso nutricional en el &mbito de la actividad

fisica.

Por otra parte, la nutricion y el entrenamiento en el gimnasio usualmente se estudian
de forma individual, sin embargo, cada vez es mas evidente el potencial de producir
mayores beneficios en la optimizacion del rendimiento y la salud cuando existe la
integracion de ambas disciplinas. Por esta razén, es importante conocer que la
nutricién se relaciona al entrenamiento, motivo por el cual se ha convertido en un
campo de estudio fundamental porque permite conocer de manera mas especifica la
cantidad de energia, nutrientes de la persona que practica ejercicio favoreciendo la
reparacion del tejido muscular, regular el metabolismo corporal y bienestar general
(Bean, 2010).

En este sentido, dentro del campo de la nutricion existen diferentes ramificaciones
como la nutricién deportiva que, segun Olivos, Cuevas, Alvarez, & Jorquera (2012),
describen que:
Existe una rama aplicada a las personas que practican deportes de manera competitiva o
recreativa denominada nutricion deportiva, siendo esta parte importante de la ciencia de la

alimentacion humana, dirigida a establecer las condiciones nutricionales éptimas con las que se
pueda aumentar el rendimiento y bienestar del practicante. (pag. 1)

Por lo antes mencionado, para poder mejorar el rendimiento en los entrenamientos

es importante basarse en la nutricion deportiva, ya que siendo esta parte de la ciencia



de la alimentacién tiene el conocimiento integrado. Ademas, parte de sus
funcionalidades es definir la energia, nutrientes e hidratacibn necesaria para los
entrenamientos, también toma en cuenta factores genéticos y el tipo de entrenamiento
(Montesdeoca, 2022).

Asi también, es importante tener en cuenta que el rendimiento fisico al ser descrito
como el esfuerzo realizado por un individuo para poder lograr objetivos deportivos
especificos durante un periodo de tiempo, se deben buscar estrategias
individualizadas que impulsen a su mejoramiento basadas en factores ambientales y
especialmente neuromusculares que describan el tipo de cuerpo del deportista y sus

capacidades fisicas (Eva, 2022).

De esta forma, es importante reconocer que la nutricion es un factor determinante
para el desarrollo de las capacidades fisicas, es por este motivo que las estrategias
de nutricién implementadas antes, durante y después de los periodos de ejercitacion
deben tener una serie de objetivos, entre los cuales debe apoyar o promover el
rendimiento Optimo. Teniendo en cuenta factores que estan relacionados con la
nutricion, entre los cuales pueden provocar fatiga y como consecuencia afectar el
rendimiento y capacidades fisicas que son la potencia, fuerza, agilidad, habilidad y
concentracion, tal como menciona Leopoldo (2022)

Las capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion fisica y por lo tanto

elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva, por ello para mejorar el rendimiento
fisico el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades”

(pag. 1).
Es por ello que la nutricion deportiva es esencial para maximizar el rendimiento fisico,
asi como también evitar lesiones y minimizar la fatiga muscular propia de los

entrenamientos.

Teniendo en cuenta tal como lo indica Leopoldo (2022) “Una de las capacidades
fundamentales para realizar los entrenamientos en el gimnasio es la fuerza la cual es
descrita como la capacidad que permite superar una resistencia u oponerse a través
de la tension desarrollada por la musculatura” (pag. 1). Por lo expuesto anteriormente,
“la fuerza” sera la capacidad fisica mas tomada en cuenta en el desarrollo del presente
trabajo de investigacion para mejorar el rendimiento en los entrenamientos de las

mujeres objeto de estudio.



Dentro de la nutricion deportiva es esencial el papel de los macronutrientes en los
entrenamientos, por lo que es de importancia tomar en cuenta ciertos alimentos y
cantidades para optimizar el rendimiento deportivo (Dietitians of Canada, the

Academy of Nutrition and Dietetics and American College of Sport Medicine, 2016).

Con respecto a la relaciéon de la nutricion deportiva y el entrenamiento de fuerza en la
mujer, se vuelve necesario tomar en cuenta las diferencias fisiolégicas y hormonales
gue existen entre hombres y mujeres. Por lo tanto, es esencial seguir una dieta
equilibrada que brinde los nutrientes necesarios para el entrenamiento y el desarrollo
muscular, ya que las atletas mujeres tienen perfiles hormonales que influyen en su
fisiologia y necesidades nutricionales en cada etapa de su vida (Chicharro, 2023). En
tal consideracion, se debe lograr una ingesta energética adecuada para cubrir sus
requerimientos de energia y lograr una disponibilidad 6ptima de energia.

Por consiguiente, es necesario tomar en cuenta para la investigacion, el criterio de
Carreira (2021) “Las Guias Alimentarias son una herramienta educativa que ayuda a
transmitir lo que nos dice la evidencia cientifica sobre las recomendaciones
nutricionales y composicion de alimentos, en forma de mensajes practicos” (pag. 1),
tomando en consideracion las porciones recomendadas para la poblacion en general

con su tamafio y aporte energético.

A nivel mundial, se ha descrito que en los Uultimos afios a pesar de los avances
registrados en el campo de la nutricion y la importancia que una adecuada
alimentacion tiene para mejorar el rendimiento fisico y deportivo, las deportistas tanto
amateur como profesionales no cuentan con una planificacion dietética, asi como
también pautas de hidratacién adecuadas dentro para su practica deportiva. De igual,
forma los conocimientos de alimentacion dirigidas especificamente a personas que
practican entrenamientos de fuerza, suelen ser escasos tanto por parte de los
deportistas, asi como también por los entrenadores y dietistas, problema que se
encuentra en la mira de los especialistas y poco a poco se ha ido implementando
informacion sobre la nutricion en personas que realizan actividad fisica (Gonzalez M.
, Gutierrez, Mesa, Ruiz, & Castillo, 2001). Es por este motivo que se hace evidente,
contar con una guia sobre alimentacion para mejorar el rendimiento deportivo en la
cual se detalle las mejores opciones de alimentos tanto energéticos como

estructurales que nos ayuden al cumplimiento de los objetivos establecidos.



En tal sentido, las guias alimentarias basadas en alimentos en América Latina y el
Caribe, asi como las de Ecuador, describe los alimentos con sus porciones y su aporte
energético para la poblacion en general y aungue no se toma en cuenta porciones
adecuadas para personas que realicen entrenamientos de fuerza con diferentes tipos
e intensidad de ejercicios , para el presente estudio sirve de base los tamafios de las
porciones y sus equivalentes para que las mujeres que practican entrenamiento de
fuerza con diferentes tipos e intensidades de entrenamientos puedan evitar

deficiencias cal6ricas que afecta a su rendimiento (FAO, 2014).

En Pichincha — Quito, en el gimnasio Vip Fit Center ubicado en la avenida Alberto
Enriquez s8-369 y Rodrigo de Chavez, sector La Mascota al sur de Quito, en el afio
2023, los entrenadores mediante preguntas orales denotan un patron comuan en las
mujeres de entre 20 y 25 afios que realizan entrenamientos de fuerza mediante
preguntas verbales. Estas mujeres presentan desconocimiento de una adecuada
ingesta de alimentos energéticos y nutritivos que pudieran consumir antes, durante y
después de sus entrenamientos tanto para mejorar su rendimiento, asi como para
optimizar su composicién corporal con el objetivo de alcanzar mejorar su estado fisico
y mental. Es por esta razén, que la elaboracién de esta guia ayudara a brindar
informacion adecuada sobre las mejores opciones de la variedad de alimentos que
brinden energia con sus cantidades recomendadas para alcanzar los objetivos en el

rendimiento de los entrenamientos.

Asi también, en el gimnasio Vip Fit Center las mujeres que realizan entrenamientos
de fuerza, en su mayoria mencionan falta de energia en los entrenamientos, asi como
fatiga al término de las sesiones, que segun ellas lo indican desconocen que
alimentos podrian consumir antes durante y después de los entrenamiento ademas
piensan con los entrenamientos es suficiente para lograr sus objetivos sin tomar en
cuenta la nutricion, por lo que se evidencia, la necesidad de una guia que les ayuden
al momento de la eleccidon de sus alimentos al ingerir, antes durante y después de los

entrenamientos de fuerza.

Ademas de ello, se denota gran interés por parte de las mujeres que asisten a este
centro deportivo, en lograr sus objetivos tanto de composicién corporal como de
mejoramiento del rendimiento en los entrenamientos, es por esta razén, que la

elaboracién de esta guia ayudara a brindar informacion adecuada sobre las mejores



opciones de la variedad de alimentos que brinden energia con sus cantidades

recomendadas para alcanzar los objetivos en el rendimiento de los entrenamientos.
Planteamiento del problema:

¢, Como debe estructurarse la guia de alimentacion para mejorar el rendimiento en los

entrenamientos de fuerza en mujeres de 20 — 25 afios en el gimnasio Vip Fit center?
Objetivos de la investigacion
Objetivo general

Proponer una guia de alimentacion para mejorar el rendimiento en los entrenamientos

de fuerza en mujeres de 20 — 25 afios en el gimnasio Vip Fit

Center.
Objetivos especificos

e Determinar los requerimientos nutricionales para mejorar el rendimiento en los
entrenamientos de fuerza en mujeres mediante revision bibliografica.

e Establecer la frecuencia de consumo alimentario en las mujeres de 20 a 25
afios vinculado a mejorar el rendimiento en los entrenamientos de fuerza
mediante una encuesta.

e Diseflar la guia sobre alimentaciéon para mejorar el rendimiento en los

entrenamientos de fuerza en mujeres de 20 — 25 afios.
Justificacion e impacto de la investigacion

Hoy en dia, es evidente que un gran numero de mujeres han incorporado el
entrenamiento de fuerza como parte fundamental de su estilo de vida. No obstante,
es comun que muchas de ellas no sepan como alimentarse adecuadamente ante la
variante nutricional que implica la incorporacion de rutinas de entrenamiento en su dia
a dia, situacion que ha creado consecuencias negativas a nivel de rendimiento en los
entrenamientos y de la salud. Es por esto que, surge el interés en la elaboracién del
presente trabajo con la propuesta de una guia de alimentacion para mejorar el

rendimiento en mujeres que practican entrenamientos de fuerza, brindando



informacion certera sobre alimentos que puedan consumir para optimizar el

rendimiento en el gimnasio y alcanzar sus objetivos de manera mas efectiva.

También asi, es importante destacar que la correcta alimentacién no solo maximiza
el rendimiento en el gimnasio, sino que también es un factor clave para la
sostenibilidad de la actividad fisica en la vida de las mujeres, puesto que cuando las
personas se someten a entrenamientos de fuerza sin el apoyo nutricional adecuado,
es comun que experimenten fatiga, agotamiento y dificultades para recuperarse, esto
a su vez, puede generar una sensacion de desanimo y desmotivacion, llevando a
muchos a abandonar la actividad, esta es otra razén, que la presente investigacion
es importante para las mujeres que realizan entrenamientos de fuerza ya que
proporciona directrices necesarias para que puedan tener una mejor recuperacion y

eviten la fatiga muscular. (Bacsné, Rathonyi, & Pfau, 2021).

Por otro lado, llama la atencién que existe escasa informacion en el idioma espafol
acerca del vinculo entre el entrenamiento de fuerza en mujeres y la nutricién, ademas
la mayoria de las investigaciones sobre este tema es predominantemente en la
poblacién masculina, generando asi un vacio considerable en cuanto a la orientacion
nutricional para mujeres que practican estos entrenamientos de manera recreacional.
En este sentido, esta carencia de informacién puede generar confusién en la
poblacion femenina, en consecuencia las mujeres no rendieran de manera adecuada
en sus entrenamientos, por este motivo la presente investigacion brinda informacién
idénea que permite a las mujeres que tengan una referencia de cuales son los mejores
alimentos que ellas puedan escoger para mejorar el rendimiento en los
entrenamientos de fuerza, ademas, esto trae efectos positivos en las mujeres, ya que
no solo influye en la capacidad de levantar pesas en el gimnasio, sino que también

tiene un impacto significativo en la salud general y la calidad de vida.

Dentro del marco de los entrenamientos de fuerza, este entrenamiento no solo ayuda
al mejoramiento de la masa muscular desde un punto de vista estético, pues la
realizacion de esta actividad tiene una gran connotacion a lo largo de la vida, no solo
en procesos metabalicos sino también en mantener la salud mental y hormonal de las
mujeres que realizan entrenamientos de fuerza. Por todo esto, es de vital importancia
la nutricion deportiva para el alcance de los objetivos especialmente en desarrollar la

capacidad de la fuerza ya que al mantener unos musculos fuertes se consigue una



mejor ejecucién de movimiento, lo que conlleva a una buena postura. Los ejercicios
de fuerza mejoran la densidad Osea, disminuyendo asi el posible riesgo de

osteoporosis o fracturas y protegiendo a la vez nuestras articulaciones (Pefia, 2003).

En el &mbito cientifico, se selecciond estudios cientificos con respecto a los beneficios
del entrenamiento de fuerza, los cuales demuestran que es uno de los métodos con
mayor impacto sobre el sistema musculo-esquelético, es por ello que la Organizacion
Mundial de la Salud recomienda trabajar la fuerza de los principales grupos
musculares, al menos, dos dias a la semana ya que “reporta beneficios adicionales”;
ademas, es de los mas eficaces para prevenir la debilidad fragilidad, y sus nefastas
consecuencias en el futuro. Tomando en cuenta los beneficios del entrenamiento, el
aporte nutricional cumplira un papel importante para potencializar sus ventajas, de
manera similar, segln una revision sistematica se mostré que el entrenamiento de
fuerza ejerce efectos predominantemente positivos sobre la felicidad de las mujeres

y no se encontraron efectos negativos (Bastos, 2022).

Dentro de un entorno social, la presente investigacién sera de gran interés para las
mujeres que realizan entrenamientos de fuerza, pues se describen los alimentos mas
adecuados que se pueden consumir antes durante y después de los entrenamientos
de fuerza y asi facilitar su organizacion y eleccidn correctamente, ya que en la
actualidad las mujeres que realizan entrenamientos de fuerza no cuentan con una
guia de alimentos direccionada a sus necesidades y requerimientos para poder
realizar sus entrenamientos de fuerza que acompafados de una buena nutricion

ayuden a alcanzar sus objetivos con respecto al rendimiento deportivo.

Por otra parte, en el &mbito académico, este documento servira como referencia para
procesos investigativos posteriores que otros gimnasios podrian iniciar y ser de gran
aporte en la comunidad femenina, especialmente a mujeres que realizan
entrenamientos de fuerza, ya que es un area donde no existe amplia informacion a
nivel cientifico y disponible para las mujeres que realicen esta actividad. Ademas, esta
guia queda de base para brindar informacion a nutricionistas que desean incursionar
en el area de la nutricion deportiva y que dediquen a trabajar con pacientes

encaminadas el trabajo de ejercicios de fuerza.
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Alcance de la investigacion

En este apartado, tomando en cuenta el concepto de Hernandez, Fernandez, &
Baptista (2014) “El alcance del estudio depende de la estrategia de investigacion.
Asi, el disefio, los procedimientos y otros componentes del proceso seran distintos en
estudios con alcance exploratorio, descriptivo, correlacional o explicativo” (pag. 90).
De esta manera, el mas adaptable a la presente investigacion es el alcance
descriptivo ya que busca especificar caracteristicas importantes del fenomeno de
estudio, asi como sus tendencias de la poblacion o grupo, que en el caso del presente

estudio son las mujeres que realizan entrenamientos de fuerza.

El presente estudio se realizé en el primer trimestre del afio 2024 en el gimnasio Vip
Fit Center, que se encuentra ubicado en Pichincha, Quito, calles en la Av. Alberto
Enriquez s8-369 y Rodrigo de Chavez, sector La Mascota, lugar en el cual entrenan
cerca de 27 mujeres de entre 20 — 25 afios, con lo cual se propone la elaboracion de
una guia con alimentos adecuados energéticos y nutritivos para mujeres que realizan
entrenamientos de fuerza, de tal forma que estas mujeres puedan adecuar a su
ingesta diaria, los alimentos recomendados para optimizar el rendimiento en la
practica de los entrenamientos y aprovechar los beneficios que esto conlleva.
Ademas, como futuras nutricionistas y profesionales de la salud es importante el
aporte en este ambito para fomentar buenos habitos en la comunidad que realizan

entrenamientos de fuerza.
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO

En este capitulo, se aborda sobre el marco teorico el cual es definido por Arias (2012)
como “El producto de la revision documental bibliografica, y consiste en una
recopilacion de ideas, posturas de autores, conceptos y definiciones, que sirven de
base a la investigacion por realizar” (pag. 106). Es por este motivo que la construccion
de un sélido marco teédrico es de vital importancia para el presente estudio, ya que
establece la contextualizacion del tema en el campo de la nutricion deportiva
especificamente enfocado a las mujeres de 20 y 25 afios que quieren mejorar su
rendimiento de fuerza en el gimnasio. Esto permite explorar investigaciones previas y

teorias existentes que se relacionan directamente con el enfoque del estudio.
Antecedentes de la investigacion

En apartado se establece los antecedentes de la investigacién, tomando en cuenta el
criterio de Arias, (2012) que menciona que:
Esta seccion se refiere a los estudios previos: trabajos y tesis de grado, trabajos de ascenso,
articulos e informes cientificos relacionados con el problema planteado, es decir, investigaciones

realizadas anteriormente y que guardan alguna vinculacién con nuestro proyecto, por lo que no
deben confundirse con la historia del objeto en cuestién (pag. 106).

Es por esto que en la presente investigacion se revisa de manera exhaustiva tesis de
grado, trabajos académicos, estudios previos y hallazgos cientificos relacionados con
la tematica en cuestién, aportando al estudio una visién mas amplia y detallada sobre
la nutricion enfocada especificamente a las personas que realizan entrenamientos de
fuerza en el gimnasio, ademas permite conocer como por medio de la alimentacion
la poblacién de estudio puede mejorar su rendimiento en los entrenamientos de fuerza
en el gimnasio, para posteriormente poder determinar la estructuracién y contenido

de la guia de alimentacion.

En cuanto a los antecedentes seleccionados, en la primera parte se encuentra tres
de ellos a nivel nacional y posteriormente se hallan los tres siguientes a nivel
internacional que proporcionan informacion valiosa relacionada con la nutricion y el

rendimiento deportivo presentados a continuacion.
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Como primer antecedente a nivel nacional, se selecciona el trabajo de titulacion de
Mantilla (2022), llamado “Relacién entre los habitos alimentarios, composicion
corporal y nivel de conocimiento nutricional en futbolistas del club deportivo Guayaquil
City”, cuyo objetivo fue comprobar que existia una relacién significativa entre los
hébitos alimentarios, la composiciéon corporal y el nivel de conocimiento nutricional.
Este estudio fue de tipo descriptivo, transversal y relacional con un enfoque
cuantitativo, para lo cual se utilizé cuestionarios de frecuencia de consumo de
alimentos, conocimiento de nutricion deportiva y una medicién antropométrica. Como
resultado encontraron que el nivel de conocimiento nutricional en los deportistas fue
deficiente (83.3%), el consumo de distintos grupos de alimentos excede sus
recomendaciones en un 91.7%. Siendo asi, se recomienda un refuerzo en la
educacion alimentaria e implementar cuestionarios de conocimiento nutricional para

los distintos clubes deportivos para futuras investigaciones.

En este sentido, el trabajo de titulacion expuesto proporciona informacion valiosa a la
presente investigacion ya que confirma sobre la falta de conocimiento en nutricion
dentro de la poblacion que practica entrenamientos de fuerza. De igual manera, en el
presente estudio existe la necesidad de abordar este problema y por este motivo se
desarrollard una guia de alimentacion que brinde informacion a las mujeres de como
llevar una correcta alimentacion para alcanzar sus objetivos de rendimiento en el

gimnasio.

Como segundo antecedente, a nivel nacional se escoge el trabajo de titulacion de
Santamaria & Caicedo (2023), el cual se titula "Determinacion del umbral de lactato
en el entrenamiento en futbolistas”, cual objetivo fue analizar el umbral de lactato en
los futbolistas amateurs a través de una intervencién de entrenamiento anaerobico y
establecer su relacion con la resistencia anaerobica lactica mediante del test de
Course Navette, este trabajo de titulacion fue de tipo cuasiexperimental con un
enfoque cuantitativo, donde se utilizo el test de Course Navette para evaluar la
resistencia anaerdbica; para la medicion de la talla, peso y BMI de los participantes
se utilizé una bascula de uso médico y un tallimetro de uso profesional; para
establecer el nivel de lactato en la sangre de los participantes se utilizé6 una maquina
medidora de umbral de lactato, los resultados y discusion de la investigacion es no
paramétrica debido a que los valores no superan el 0,05, ademas, para afirmar que

la intervencion no tuvo efecto de mejora o empeoramiento del umbral de lactato en
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los intervenidos se utilizo la prueba de también se menciona que la maquina de lactato
utilizada tenia una limitacion que impedia conocer los resultados superiores a 20
Mmol/L, se menciona en la discusion el umbral de lactato esta relacionado con el
desempeiio de los participantes y que los ejercicios aerébicos pueden mejorar la
resistencia anaerébica siempre y cuando se respeten ciertos factores como el tiempo
de descanso, una dieta saludable, correcta hidratacion y horas de suefio

completadas.

El estudio previamente mencionado, aporta conocimientos importantes para la
investigacion actual, ya que resalta la importancia de la evaluacién del umbral de
lactato por ser un indicador de fatiga, ademas sugiere que la nutricion desempefia un
papel critico en la regulacién del lactato, es por este motivo que los resultados de esta
investigacion son de gran relevancia para la formulacion de recomendaciones
generales en la guia de alimentacién, también se podra indagar en las mujeres las
sensaciones experimentadas durante la actividad fisica ya que si se fatiga mas rapido
de sus entrenamientos sera un indicador que su cuerpo no esta recibiendo todos los

nutrientes que necesita.

Como tercer antecedente a nivel nacional, se selecciona el trabajo de titulacion de
Salazar (2022), el mismo que se lleva el titulo “Influencia de la ingesta de
carbohidratos, en las etapas de sobrecompensacién del microciclo, sobre los indices
de fatiga de los futbolistas de la categoria juniors del Independiente del Valle”, el
objetivo fue analizar la efectividad de la suplementacion con maltodextrina dada como
parte del programa de ayudas ergogénicas del club de futbol Independiente del Valle
a los jugadores de la categoria Juniors de la Primera B del futbol ecuatoriano en las
etapas de sobrecompensacion del microciclo del mes de junio al mes agosto del afio
2021 en el club de alto rendimiento Independiente del Valle, de tipo observacional,
con un enfoque cualitativo, en los resultados se muestra que la suplementaciéon con
maltodextrina es efectiva ya que muestra cambios significativos (p < 0.0001) en el
rendimiento antes y después del entrenamiento, ademas provoco una disminucion
media de: 1.14% en el porcentaje de grasa en kg, 396 U/l de CPK, 2.70 de urea mg/dl,
2.03 ug/dl de cortisol, 1.21 ng/ml de testosterona, metabolitos que indican menor
estrés en los jugadores, en cuanto al indice de esfuerzo percibido se determiné una
disminuciéon de 0.77, concluyendo que la suplementacion con maltodextrina

disminuye la fatiga y mejora el rendimiento en los futbolistas.
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El estudio antes mencionado es relevante para la presente investigacion, ya que sus
resultados indican que la ingesta de maltodextrina puede ser beneficiosa para mejorar
el rendimiento, lo cual respalda la implementacion de alimentos que contengan este
tipo de carbohidratos simples, proporcionando a las mujeres que realizan

entrenamientos de fuerza una estrategia potencial para mejorar su rendimiento

La primera referencia que se eligié a nivel internacional fue un articulo de revision
publicada por Raya & Martinez (2019), titulada “Métodos de entrenamiento y aspectos
nutricionales para el aumento de la masa muscular: una revision sistematica”, se
plantearon como objetivo de este metaanalisis analizar los métodos de entrenamiento
y aspectos nutricionales claves para el aumento de la masa muscular, un desafio
importante tanto en el rendimiento deportivo como en la estética y la salud. Este
estudio fue de tipo exploratorio con un enfoque cuantitativo, mediante una revision
sistematica en las bases de datos PubMed y Google Scholar. Después de aplicar los
criterios de inclusion establecidos, solo se seleccioné 26 articulos sobre métodos de
entrenamiento y 11 sobre estrategias nutricionales. Las conclusiones de este estudio
indican que el entrenamiento de fuerza es el método mas efectivo para aumentar la
masa muscular. Ademas, se destaca la importancia de las estrategias nutricionales,
especialmente el aporte energético adicional necesario conjuntamente con la

adecuada ingesta de nutrientes.

El estudio mencionado anteriormente, aporta a la presente investigacion en su
contenido acerca de los aspectos nutricionales en el entrenamiento, ya que menciona
la importancia de las estrategias nutricionales, especialmente el aporte energético
adicional necesario conjuntamente con la adecuada ingesta de nutrientes, en donde
se tomara en cuenta alimentos que contengan el aporte energético y nutritivo para la

elaboracioén de la guia.

En cuanto a la segunda referencia escogida a nivel internacional, fue el documento
de conceso cientifico de La Sociedad Espafiola de Medicina del Deporte (2019),
titulado como “Suplementos nutricionales para el deportista. Ayudas ergogénicas en
el deporte - 2019. Documento de consenso de la Sociedad Espafiola” plante6 como
objetivo recopilar, analizar y recomendar la evidencia existente sobre la eficacia,
ventajas e inconvenientes de diferentes ayudas ergogénicas nutricionales utilizadas

por personas que realizan entrenamiento, ejercicio fisico y deporte. Este consenso
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fue de tipo exploratorio, mediante una revision sistemética en el analisis de estudios
primarios, asi como la opinion de expertos en el campo. Como respuesta al analisis
presentan evidencias de consenso actuales en un diagrama de decision en relacion
con la utilizacion de suplementos nutricionales para maximizar su rendimiento y

estado nutricional.

Este consenso cientifico tiene un gran aporte en el presente estudio, ya que
proporciona una nocion clara y estructurada sobre los componentes de la
alimentacion para la persona que practica entrenamientos fisicos, incluyendo hidratos
de carbono, bebidas deportivas, proteinas, minerales, vitaminas, acidos grasos y
otros componentes. Es importante destacar que este consenso no se limita
Unicamente a la suplementacion, sino que también aborda los alimentos comunes en
la dieta entre la comunidad deportiva y que nos orientan a comprender la evidencia
cientifica disponible, y a seleccionar los mejores alimentos para optimizar el

rendimiento y la salud en este grupo especifico.

Como tercer antecedente a nivel internacional, el articulo publicado por Mielgo,
Calleja, Marqués, Caballero,Cérdova, & Fernandez (2019), titulado como “ Efectos de
la suplementacién con creatina sobre el rendimiento deportivo de jugadores de futbol:
una revision sistematica y un metaanalisis “, el objetivo de esta investigacion fue
realizar una revision sistematica y un metaanalisis para determinar la eficacia de la
suplementacién con creatina para aumentar el rendimiento en habilidades
relacionadas con el fuatbol dependiendo del tipo de metabolismo utilizado
(metabolismo aerobico, fosfégeno y anaerobico), de tipo experimental ciego y
aleatorizado, con un enfoque cuantitativo, los resultados obtenidos fueron que a
suplementacion con creatina no presentd efectos beneficiosos en las pruebas de
rendimiento aerdbico (SMD, -0,05; intervalo de confianza (IC) del 95%, -0,37 a 0,28;
p = 0,78), pero en la suplementacion con creatina mostro efectos beneficiosos en las
pruebas de rendimiento anaerdbico (DME, 1,23; IC del 95 %, 0,5571,91; p <0,001),
en donde se concluye que la suplementacion con creatina con una dosis de carga de
20730 g/dia, dividida 374 veces por dia, ingerida durante 6 a 7 dias, seguida de 5 g/dia
durante 9 semanas o con una dosis baja de 3 mg /kg/dia durante 14 dias presenta
efectos positivos en la mejora de las pruebas de rendimiento fisico relacionadas con
el metabolismo anaerdbico, especialmente la potencia anaerdbica en futbolistas.
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La investigacion mencionada anteriormente, aporta significativamente al presente
estudio, ya menciona sobre la eficacia de la creatina en el rendimiento deportivo. En
particular, los resultados destacan que la creatina puede beneficiar el rendimiento en
los entrenamientos de fuerza, lo cual respaldan la inclusibn de alimentos que
contengan creatina, proporcionando a las mujeres que realizan entrenamientos de

fuerza una estrategia potencial para mejorar su rendimiento.
Bases tedricas

En esta parte de la presente investigacion tal como indica Arias (2012) “Implican un
desarrollo amplio de los conceptos y proposiciones que conforman el punto de vista
o enfoque adoptado, para sustentar o explicar el problema planteado” (pag. 107), en
donde se busca proporcionar una base tedrica soélida para respaldar los elementos
importantes del presente estudio, esto implica la incorporacion de fuentes
bibliograficas actualizadas y confiables que son componentes esenciales para la guia
de alimentaciébn para mujeres que buscan mejorar el rendimiento en los

entrenamientos de fuerza.
Nutricién deportiva

Conceptos y principios fundamentales.

La nutricién deportiva es una rama de la nutricién, en donde Olivos, Cuevas, Alvarez,
& Jorquera la definen como (2012), “La nutricion aplicada a las personas que
practican deportes de diversa intensidad” (pag. 1). Esto quiere decir que se enfoca en
los requerimientos dietéticos de los atletas y personas activas, cuyo objetivo es
optimizar el rendimiento deportivo, mejorar la recuperaciéon y promover una buena
salud, el mismo criterio lo comparte Burke (2007), donde los engloba en tres objetivos
principales que son “Aportar la energia apropiada, otorgar nutrientes para la
mantencion y reparacion de los tejidos especialmente del tejido muscular, y mantener
y regular el metabolismo corporal ”, siendo asi un area de la nutricion que busca

mejorar el rendimiento y calidad de vida de la persona que realiza entrenamientos.

Nutricion en el entrenamiento

La nutricibn es un factor relevante en la practica deportiva, como se mencioné

anteriormente el objetivo de la nutriciébn deportiva es aportar la cantidad de energia,
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nutrientes para la mantencién y reparacion de los tejidos, ademas mantener y regular
el metabolismo corporal, ademas tomando las palabras de Grijota Pérez, Mufioz,
Robles, & Maynar (2016), “No hay duda que una dieta adecuada contribuira a
soportar mejor un entrenamiento intenso y continuado, mientras que limitara el riesgo
de enfermedad o lesion” (pag. 1), es por esto que es esencial proporcionar mediante
una adecuada planificacion alimentaria proporcionar la energia y nutrientes

necesarios para estar saludable y rendir correctamente en los entrenamientos.

Capacidades fisicas y rendimiento fisico

El concepto de capacidades fisicas segun Alvarez del Villar citado por el articulo
publicado por el Departamento de Educacion Fisica (I.E.S), La Aldea de San Nicolas
(2018), define las capacidades fisicas basicas como: “Los factores que determinan la
condicion fisica del individuo, orientandolo hacia la realizacion de una actividad fisica
especifica y permitiendo el desarrollo de su potencial fisico a través del
entrenamiento” (pag. 1). En este sentido es importante saber que las capacidades
fisicas son los pilares fundamentales que determinan la aptitud fisica de una persona
y su capacidad para desempefiarse en ejercicios fisicos concretos, ademas es
esencial para comprender como estas capacidades afectan el rendimiento en el
ambito deportivo y como se relacionan con la nutricion y el entrenamiento. En este

mismo orden de ideas Cuevas (2018), menciona que:

Las capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion fisica y por lo tanto
elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva, por ello para mejorar el rendimiento
fisico el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades.
Todos disponemos de algun grado de fuerza, resistencia, velocidad, equilibrio, etc., es decir,
todos tenemos desarrolladas en alguna medida todas las cualidades motrices y capacidades
fisicas (pag. 1).

Con el concepto mencionado anteriormente podemos decir que, las capacidades
pueden determinar la condicidn fisica de una persona, que estas mismas pueden
entrenarse para poder mejorar el rendimiento deportivo entre las cuales en el presente
trabajo se centra en la fuerza, por otra parte, el rendimiento fisico tomando en cuenta
la definicion conceptual presentada se puede definir al rendimiento fisico como la
condicion fisica y capacidad del cuerpo para realizar actividades fisicas en general.
En donde se incluye componentes como la fuerza, la resistencia, la flexibilidad, la

velocidad y la agilidad.
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Fuerza

La fuerza se define segun Gadea (2019), como: “La maxima tension desarrollada
instantaneamente en una ocasion para superar un peso 0 una resistencia impuesta”
(pag. 1) también el mismo autor menciona otra definicién de fuerza donde la define
como “Capacidad de una fibra o un conjunto de fibras de producir tension y mediante
ésta vencer u oponerse a una resistencia” (pag. 1). En este contexto, la capacidad

fisica que se practica en los entrenamientos de fuerza el gimnasio es la fuerza.

Es importante mencionar que el desarrollo de la fuerza conlleva una serie de
beneficios significativos, ya que no se limita Unicamente al aumento de la masa
muscular y la mejora de la capacidad de facilitar los movimientos corporales. Ademas,
al llevar a cabo ejercicios y entrenamientos destinados a fortalecer el sistema
muscular, se activan y fortalecen las miofibrillas en funcién del volumen y la intensidad
de las cargas, asi como la frecuencia con la que se aplican estos estimulos. Este
proceso resulta en una mayor capacidad para llevar a cabo contracciones musculares
de alto rendimiento, con la practica regular y la adaptabilidad inherente al cuerpo
humano, se mejoran los mecanismos internos, lo que se traduce en un mayor

rendimiento en las actividades fisicas y deportivas (Collazo, 2002).

Tipos de contraccion
Isométrica

Es importante mencionar que la palabra fuerza enmarca en muchos sentidos uno de
ellos es la contraccion isométrica es un tipo de trabajo muscular en el que se contraen
los musculos sin que haya movimiento articular, se utiliza principalmente en las
primeras etapas de recuperacién de la fuerza y su objetivo principal es evitar la
pérdida de fuerza y retrasar la atrofia muscular, en términos de entrenamiento
isométrico depende de la posicion de trabajo, y la ganancia de fuerza se localiza en
la posicion adoptada durante el entrenamiento, es importante saber que cuanto mas

se aleje de esta posicién, menor serd la ganancia de fuerza (Pozo, 2010).

Concéntrica

La contraccion conceéntrica es una forma de contraccion muscular en la que los
musculos se acortan y generan suficiente tension para superar cualquier resistencia,

provocando el movimiento de los extremos articulares de los huesos sin grandes
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diferencias con respecto al movimiento natural. En este sentido existen dos tipos de
contraccion concéntrica: completa e incompleta, en donde la contraccién concéntrica
completa se produce cuando el muasculo realiza su maxima contraccion desde su
maximo estiramiento hasta su maximo acortamiento. Por otro lado, la contraccion
conceéntrica incompleta puede ser breve o larga, dependiendo de si el masculo ya esta
en acortamiento o si no alcanza su maximo acortamiento durante el trabajo (Pozo,
2010).

Excéntrica

La contraccion excéntrica es cuando la tension en el mdsculo es menor que la
resistencia externa y el masculo se alarga, también el trabajo excéntrico se propone
como prevencion de lesiones musculares y tendinopatias. Ademas, Pozo (2010)
afirma que “Las contracciones excéntricas generan mayor tensién mecénica con
menor costo metabolico en comparacion con las contracciones concéntricas” (pag.
1). También se menciona que estudios han mostrado que el entrenamiento
exclusivamente excéntrico puede aumentar significativamente la fuerza y tamafio
muscular, sin embargo, también se ha observado que el entrenamiento excéntrico
pesado puede reducir la capacidad de producir fuerza durante varios dias posteriores.
En este sentido, cada tipo de contraccién desempefia un papel Unico en el desarrollo
de la fuerza por el motivo en que la fuerza trabaja en diferentes posiciones de las
fibras musculares, ademas que la demanda metabdlica es distinta como se menciona

anteriormente (Pozo, 2010).

Tipos de fuerzay su importancia en el entrenamiento

Siguiendo el orden argumentativo, podemos definir que la fuerza general es la base
de todos los programas de entrenamiento de la fuerza y culturismo, es el Unico
objetivo durante la primera fase de entrenamiento de un levantador experimentado y
durante los primeros afios de un nuevo practicante de fuerza o culturista (Bompa,
2015). A continuacion, es importante saber los siguientes conceptos mencionados por
el mismo autor

La fuerza maxima se refiere a la mayor fuerza que el sistema neuromuscular puede producir

durante una contracciéon maxima. Refleja la carga mas pesada que un atleta puede levantar una
sola vez y se expresa como el 100% del maximo o una repeticion maxima (1RM) (pag. 26).
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Es crucial, en un contexto de entrenamiento, conocer la fuerza maxima individual en
cada ejercicio, debido a que es la base para calcular las cargas a aplicar en cada fase
de entrenamiento, otro concepto importante es de la resistencia muscular se define
como “La capacidad del musculo para mantener un trabajo durante un tiempo
prolongado” (pag. 26). Es por esto que para la mejora del rendimiento fisico es

importante tener el conocimiento sobre los conceptos mencionados anteriormente.
Sistemas energéticos en entrenamientos de fuerza

Es importante mencionar que durante la practica de cualquier actividad el cuerpo
utiliza la energia de manera distinta porque implica una compleja serie de procesos
bioguimicos y metabdlicos para transformar sustratos energéticos en ATP, que a su
vez se utiliza para generar movimiento a través de la contraccion muscular. La
disponibilidad de ATP y la coordinacion entre el sistema nervioso y las propiedades
musculares son cruciales para la actividad muscular durante el entrenamiento (Lopez
& Fernandez, 2006). En este sentido a los sistemas energéticos se lo define segun
Universidad de Vigo (2013),
La utilizacién de los sustratos independientemente de la variabilidad individual, se relaciona con
el tipo de actividad fisica que implica una determinada modalidad deportiva y especialmente con
dos factores, intensidad del ejercicio. y duracién del mismo, que se condicionan mutuamente.
Es decir, a una intensidad grande la duracién tiene que ser obligadamente pequefia, mientras

gue, con intensidades bajas, el ejercicio correspondiente se puede mantener méas tiempo (pag.
30).

En este contexto, el mismo autor hace mencion que los sustratos energéticos de la
fibra muscular esquelética son los mismos que los de cualquier otra célula, es decir,
hidratos de carbono, grasa y proteina, y ademas de la fosfocreatina, en este sentido
los ejercicios como pueden ser carreras de velocidad de 100 y 200 metros lisos,
saltos, pesas, golpes de tenis, de futbol, lanzamiento de peso, es decir, deportes de
fuerza son considerados como ejercicios de intensidad (o potencia) maxima y
duracion minima (menos de 30 segundos). Con respecto al uso como combustibles
de hidratos de carbono (glucosa) y grasa (acidos grasos) durante los entrenamientos
dependen fundamentalmente de la intensidad y duracién de los entrenamientos de
alta intensidad y corta duracion utiliza el glucégeno muscular y la glucosa sanguinea
son los principales suministradores de energia, a través de la glucolisis anaerdbica
(Universidad de Vigo, 2013).
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Alimentacion

Definicion

Es importante saber este concepto ya que se escucha mucho este término en el dia
a dia por lo que segun Martinez & Pedron (2017) define como “La alimentacién es un
proceso voluntario a través del cual las personas se proporcionan sustancias aptas
para el consumo, las modifica partiéndolas, cocinandolas, introduciéndolas en la
boca, masticandolas y deglutiéndolas” (pag. 1). Es importante mencionar que la
alimentacion es una actividad fundamental en nuestra vida ya que tiene un papel muy
importante para ya que nos ayuda en el proceso por el cual obtenemos los nutrientes
gue nuestro cuerpo necesita para vivir. En este contexto es importante saber que los
nutrientes son las sustancias quimicas contenidas en los alimentos que el cuerpo

descompone, transforma y utiliza para obtener energia y materia para que las células
lleven a cabo sus funciones correctamente (Martinez & Pedron, 2017).

Importancia de la alimentacion saludable

Llevar una adecuada alimentacion es de vital importancia tal como lo indica Palacios,
Motalvo, & Ribas (2009)
La alimentacion es importante porque es la manera de proporcionar al organismo las sustancias
esenciales para el mantenimiento de la vida. Es un proceso voluntario y consciente por el que
se elige un alimento determinado y se come. A partir de este momento empieza la nutricion, que

es el conjunto de procesos por los que el organismo transforma y utiliza las sustancias que
contienen los alimentos ingeridos (pag. 4).

Por este motivo es que todas las personas independientemente de su género, edad,
sexo, deben llevar una alimentacion que le proporcione a su cuerpo todos los
nutrientes que necesitan para que su vida pueda desarrollarse de buena manera.
También menciona que existen muchas formas de alimentarse y es responsabilidad
de cada persona saber elegir de forma correcta los alimentos que sean mas

convenientes para su salud y que influyan de forma positiva.

Frecuencia de consumo

La frecuencia de consumo de alimentos se refiere a la cantidad de veces que una
persona consume ciertos alimentos en un periodo de tiempo determinado, ademas
tomando el criterio de Monsalve & Gonzalez (2011), “Permite identificar la ingesta
usual en un tiempo determinado que puede ser variable, depende del factor dietético
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estudiado, a través de diferentes categorias de frecuencia de ingesta, desde consumo
diario, semanal y mensual. por lo general una semana” (pag. 1). En este sentido los
mismos autores mencionan que esta medida se utiliza en estudios de nutricion para

evaluar la ingesta de nutrientes y para identificar patrones alimentarios.
Grupos de alimentos y sus componentes

En nutricién, segun el Departamento de agricultura de EEUU (2023), los seis grupos
de alimentos que se incluyen en My Pyramid refiriéndose a la piramide alimenticia son
cereales, verduras, frutas, aceites, lacteos y carne y legumbres. En donde se
menciona que en la seccidn de cereales su gran lema es “convierta la mitad de sus
cereales en integrales” en donde se recomienda el consumo de por lo menos 100 g
de pan integral, cereales, galletas saladas, arroz o pasta cada dia, los alimentos de
esta clase se agrupan asi porque proporcionan hidratos de carbono ricos en fibra y
son buenas fuentes de los nutrientes riboflavina, tiamina, acido nicotinico, hierro,

folato, cinc, proteinas y magnesio.

En este sentido también se hace mencion la seccion de verduras en donde recalcan
el lema de “varie sus verduras”, lo que significa que se deberian comer diferentes
tipos de verdura cada dia, donde se motiva a consumir mas verduras de hoja verde y
de color naranja, asi como mas legumbres secas y guisantes, por otra parte, en la
seccion de frutas el mensaje que tratan de dar es “céntrese en la fruta” para promover
el consumo de diversos tipos de fruta. La fruta y la verdura son buenas fuentes de
muchos nutrientes comunes, como hidratos de carbono, fibra, vitaminas Ay C, folatos,

potasio o magnesio (Thompsom, Manore, & Vanughan, Nutricion, 2008).

En la seccion de aceites el mensaje que nos menciona es “conozca las grasas”, y
persuaden a consumir grasas que sean positivas para la salud, como por ejemplo las
provenientes del pescado, los frutos secos y los aceites vegetales, también indican la
limitacion de grasas soélidas como la mantequilla, la margarina en barra, la manteca,
el tocino o la grasa visible de la carne, por otra parte en la seccion de lacteos, que
incluye leche, yogur y queso, resalta el mensaje “busque alimentos ricos en calcio”.
(pag. 59). La seccion de carne y legumbres, que incluye carne, aves, pescado,
legumbres, huevos y frutos secos, donde destaca el mensaje “elija proteinas magras”,
ademas se recomienda los métodos de coccion como el horneado, asado o a la

parrilla. También se aconseja incluir variacion en los tipos de carne para incluir mas
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pescado, legumbres, frutos secos y semillas, este grupo engloba alimentos ricos en
proteinas, fosforo, vitamina B6, vitamina B12, magnesio, hierro, cinc, acido nicotinico,

riboflavina y tiamina (Thompsom, Manore, & Vanughan, Nutricion, 2008).

Ademas, se menciona un término sobre las calorias discrecionales definiéndolas
segun Thompsom, Manore, & Vanughan (2008)
Término utilizado en el sistema de guia en la alimentacion My Pyramid que representa la
cantidad extra de energia que una persona puede consumir una vez que haya satisfecho todas

sus necesidades esenciales mediante el consumo de alimentos ricos en nutrientes desnatados
0 sin grasas y sin azlcares afiadidos (pag. 60).

Los alimentos son considerados para afadir calorias discrecionales son, por ejemplo,
mantequilla, margarina, manteca, alifios para ensalada, mayonesa, crema agria, hata
0 salsa de carne, los alimentos con alto contenido en azucar como caramelos,
postres, gelatina, bebidas refrescantes, bebidas de fruta y bebidas alcohdlicas
también se pueden incluir en estas calorias discrecionales, aunque seria preferible
obtener estas calorias discrecionales de alimentos mas saludables (Thompsom,
Manore, & Vanughan, Nutricion, 2008). En este sentido el sistema de guia alimentaria
My Pyramid, del USDA, se usa para planificar una dieta sana y equilibrada que incluya
alimentos de los grupos de los cereales, las verduras, las frutas, la leche, los aceites

y del grupo de carne y legumbres.
Raciones

Con respecto a las raciones existen varios métodos para su obtencién entre ellos el
Programa cinco al dia para estar mas sanos, donde se recomienda que se consuma
al menos 5 raciones de fruta y verdura cada dia, en el sistema empleado por la dieta
DASH sus siglas en ingles que en espafiol significan Propuestas dietéticas para parar
la hipertension es parecida a My Pyramid, pero incluye de 8 a 10 raciones de fruta 'y
verdura y recomienda no sobrepasar los 3.000 mg de sodio al dia, por otra parte el
sistema de intercambio que es una dieta disefiada originalmente para personas con
diabetes, se organizan segun la cantidad de hidratos de carbono, proteinas, grasas y

calorias de cada alimento (Thompsom, Manore, & Vanughan, Nutricion, 2008).
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Diferencia entre actividad fisica, deporte, ejercicio fisico, entrenamiento fisico,

entrenamiento de fuerza.

Es importante destacar las diferencias entre actividad fisica, ejercicio fisico,
entrenamiento y deporte, ya que a menudo se tiende a considerarlos sinGnimos. Sin
embargo, cada uno de estos conceptos tiene significados distintos, por lo que es
esencial definirlos claramente para evitar confusiones (Ara, y otros, 2016).

Actividad fisica

La actividad fisica segun la Organizacion Mundial de la Salud (2022) la define “Como
cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con el
consiguiente consumo de energia” (pag. 1). De la misma manera este concepto hace
referencia a cualquier movimiento que puede ejecutado en el tiempo de ocio,
desplazarse a determinados lugares, el trabajo de una persona, caminar, montar en
bicicleta, pedalear, practicar deportes, participar en actividades recreativas y juegos.
En este mimo orden de ideas, la OMS menciona que la practica regular ayuda a
prevenir y controlar las enfermedades no transmisibles, a mantener un peso corporal
saludable y puede mejorar la salud mental, la calidad de vida y el bienestar (Ara, y
otros, 2016).

Deporte

El deporte es toda la actividad fisica que involucra una serie de reglas o normas a
desempeiiar dentro de un espacio determinado que puede ser un campo de juego,
cancha, pista, etc (Emigdio, 2022). En este mismo orden de ideas, el término se refiere
normalmente a actividades en las cuales las capacidades fisicas e intelectuales
determinan el resultado de ganar o perder, por otro lado, segun Emigdio (2022),
menciona que la principal diferencia entre los términos deporte y actividad

fisica/fitness, es que el deporte es de

Caracter competitivo, aunque popularmente, la palabra deporte es utilizada para sefialar una
actividad que provee a sus practicantes de salud fisica. De este modo, la recomendacion médica
para gran parte de enfermedades, problemas fisicos, emocionales y psiquicos, asi también
como para la prevencién de todo lo anterior, suele ser practicar deportes o algun tipo de actividad

(pag. 1).

De esta manera, al analizar ambos conceptos, se establecen diferencias claras entre

ellos, destacando que la actividad fisica engloba una amplia gama de actividades que
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incluye desde el movimiento muscular esquelético en tareas cotidianas hasta
actividades de ocio. Por otro lado, el deporte se define como una modalidad especifica
de actividad fisica que se realiza en un contexto de juego o competicion, regida por

normas establecidas.

Ejercicio fisico

El ejercicio fisico es un término que implica una actividad fisica planificada,
estructurada y repetitiva realizada con una meta, con frecuencia con el objetivo de
mejorar o mantener la condicion fisica de la persona (Ministerio de Sanidad, 2018).En
este sentido la condicion fisica es la capacidad que tiene una persona para realizar
actividad fisica donde todas las funciones musculoesquelética, cardiorrespiratoria,
hematocirculatoria, endocrinometabdlica y psiconeuroldgica intervienen en la
realizacion de actividad fisica (Ara, y otros, 2016).Ademas se considera la forma fisica
como el grado de energia y vitalidad capacita para realizar actividades diarias de
manera eficiente, disfrutando plenamente del tiempo de ocio, de esta forma contribuye

a reducir las enfermedades relacionadas con la inactividad fisica y potencia al maximo

nuestras capacidades intelectuales (Castilla, 2018).

Entrenamiento fisico

El entrenamiento segun Vinueza (2016) es toda “Actividad sistematica que permite y
propicia, como consecuencia, alcanzar mejores coeficientes de realizacién en todos
0 en algunos de los factores que intervienen en una determinada tarea” (pag. 139).
En este sentido existen humerosos tipos de entrenamiento, siendo su diversidad tan
amplia como las actividades posibles, desde una perspectiva deportiva, se identifica
cuatro categorias principales, las cuales estan estrechamente interconectadas las
cuales son entrenamiento fisico, entrenamiento técnico, entrenamiento tactico y

entrenamiento vital (Vinueza, 2016).

En este contexto, el entrenamiento fisico es la practica sistematica de ejercicios y
actividades disefiados para mejorar y mantener la forma fisica general, incluyendo
aspectos como la fuerza, la resistencia, la flexibilidad y la coordinacién, en cuanto al
entrenamiento técnico, se refiere al desarrollo de habilidades especificas
relacionadas con la ejecucion de movimientos, gestos técnicos y destrezas
particulares en una disciplina o actividad, por otra parte el entrenamiento tactico

implica la planificacion y practica de estrategias y tacticas especificas para mejorar el
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rendimiento en situaciones reales de juego o competicion, en donde se centra en la
toma de decisiones y la comprensién del juego, el entrenamiento vital, se refiere al
entrenamiento destinado a mejorar habilidades y capacidades necesarias para el
desarrollo integral de la persona, como el bienestar emocional, la gestion del estrés,

y otras habilidades para la vida. (Vinueza, 2016).

En este sentido, la diferencia entre ejercicio fisico y entrenamiento fisico radica en
gue el ejercicio fisico se refiere a actividades planificadas y repetitivas que buscan
mejorar o mantener la condicion fisica y salud en general. Por otro lado, el
entrenamiento fisico es una practica sistematica destinada a mejorar aspectos
especificos relacionados con una tarea determinada, el cual se divide en cuatro
categorias interconectadas: entrenamiento fisico, técnico, tactico y vital. (Vinueza,
2016).

Entrenamiento de fuerza

El entrenamiento de fuerza es una actividad fisica que conlleva en el entrenamiento
fisico con un enfoque sistemético y planificado que utiliza la resistencia para mejorar
la capacidad de una persona para generar fuerza muscular, este tipo de
entrenamiento implica diversas modalidades, como el uso de maquinas de peso, peso
libre, bandas elasticas, tubos o incluso el propio peso corporal, en donde se busca
fortalecer el sistema musculoesquelético, para mejorar la densidad 6sea y optimizar

la composicion corporal (American Academy of Pediatrics , 2015).
Entrenamiento de fuerza y salud

La evidencia cientifica disponible confirma que los sujetos con patrones de actividad
fisica habitual tienen menos probabilidad de desarrollar problemas de salud tal como
menciona Rosa-Guillamon (2017) en su trabajo de titulacion “La condicion fisica es
un indicador biologico del estado general de salud” (pag. 1). En este sentido, también
se observo que la capacidad aerdébica, la fuerza y la adiposidad son los principales
indicadores de condicion fisica-salud. Los criterios actuales de prescripcion del
ejercicio fisico son efectivos, es por ello que, aunque no exista consenso sobre la
relacion entre ejercicio fisico y condicion fisica en jovenes, es innegable la necesidad
de realizar actividad fisica de manera sistematica para tener una buena salud (Rosa-
Guillamon, 2017).
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En términos de ejercicios de fuerza se menciona multiples beneficios a nivel de salud
tal como menciona Scarfo (2001) ayuda a tener un “mejor modelado 6seo, tejidos
conectivos mas resistentes, mayor capacidad y fuerza funcional, mayor masa magra
corporal, menor grasa corporal no funcional, mayor tasa metabdlica, mejor salud
mental y mejor autoestima” (pag. 1).En este sentido la importancia del entrenamiento
de fuerza va més alla de la estética, mas que simplemente esculpir nuestro cuerpo,
la practica de estos entrenamientos desencadena una serie de beneficios
fundamentales que impactan directamente en nuestra funcionalidad y bienestar

general.

Requerimientos nutricionales en mujeres que practican entrenamientos de

fuerza

Cambios fisioldgicos y adaptaciones nutricionales en esta etapa de la vida.

En la actualidad, no cabe duda de que la alimentacién es uno de los factores mas
importantes para mantener un estado de salud optimo, por este motivo cuidar la
manera en la que comemos se ha vuelto fundamental para mejorar varios aspectos
de la vida, como la salud fisica, mental, apariencia fisica, etc. Sin embargo, no
debemos olvidar que cada persona requiere una cantidad de macronutrientes y
micronutrientes especificos. En este contexto tal como menciona Ledn (2000)
“Existen diferencias individuales una de las mas relevantes se encuentra en funcion
del género, es decir tanto hombres como mujeres presentan diferencias biolégicas,
hormonales y psicologicas” (pag. 1). Por este motivo existen pequefios cambios en la

cantidad de alimentos al momento de alimentarse.

En la mujer segun menciona Jiménez, Gonzalez, Gimeno, & Ortega (2015)

La fisiologia de la mujer cambia a lo largo de la vida, desde la pubertad hasta la menopausia
entre los cambios fisiol6gicos mas notables de la mujer se dan en la etapa de la adolescencia
como etapa critica en la vida porque en este momento se da lugar a una serie de cambios y
peculiaridades que la convierten en una etapa muy relevante para la salud de la persona, desde
el punto de vista nutricional (pag. 1).

Es complejo establecer las edades puntuales desde donde parte y cuando culmina,
sin embargo, a manera general se considera que la preadolescencia y adolescencia
las mismas autoras menciona que los principales cambios fisiolégicos son:
crecimiento en peso y talla, formacion de los caracteres sexuales secundarios,

cambios en la composicion corporal en donde los mayores depdsitos grasos en las
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mujeres, aumentan los requerimientos energéticos, de proteinas, algunas vitaminas
especialmente (A, C, E y &cido félico) y minerales como (calcio, zinc y hierro,
principalmente en las mujeres tras la menarquia). (Jiménez, Gonzéalez, Gimeno, &
Ortega, 2015).

Esto quiere decir que los cambios fisiol6gicos y adaptaciones nutricionales en las
mujeres de 20 a 25 afos son determinados por diversos factores, entre ellos, su
alimentacion desde la infancia hasta la adolescencia. Es importante destacar que
algunas mujeres aun no han completado completamente su desarrollo hasta los 21
afos. Por lo tanto, los requerimientos nutricionales en esta etapa requeriran de la
calidad y cantidad especifica de su ingesta de energia, macronutrientes y
micronutrientes, asi como de las diferentes caracteristicas de su alimentacion en cada

etapa previa de sus vidas.

Distribucion del gasto energético para las mujeres que practican
entrenamientos de fuerza

Las necesidades nutricionales son las cantidades de energia y nutrientes que aportan
por los alimentos y que cada individuo requiere para mantenerse sano y desarrollarse
de manera correcta. Tal como menciona la Organizacion de las Naciones Unidas para
la Alimnetacion y la Agricultura (2023) “Las necesidades de energia es el combustible
gue necesitamos para desarrollarnos de manera correcta expresada en (kcal) la
cantidad de la misma dependera de su edad, sexo, estado fisiolégico y actividad
fisica” (pag. 1). En el contexto de personas que realizan entrenamientos de fuerza de
manera regular todos los requerimientos de energia varian dependiendo de su estilo
de vida, duracion, intensidad de los entrenamientos. Sin embargo, en el articulo de
Swinburn & Ravussin (1993), refiriendose especificamnete en que consta el balance
energético de una persona que practica entrenamientos como:

Como un estado en el que la ingesta de energia es (la suma de la energia de los alimentos, los

liquidos y los suplementos) es igual al gasto de energia (la suma de la energia gastada como

metabolismo basal, el efecto térmico de los alimentos y cualquier actividad fisica voluntaria) (pag.
1).

De esta forma se menciona que los requerimientos de energia para una persona que
realiza entrenamientos de fuerza hay que tomar en consideracion los factores

mencionados para poder calcular el requerimiento de energia que necesita. Para
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poder calcular el requerimiento de energia debemos tener en cuenta los componentes

de distribucion del gasto energético de la (Tabla 1).

Tabla 1. Distribucion del gasto energético

Componente Concepto Calculo Porcentaje
Metabolismo Procesos que Formulas de Harris- 60%
Basal constituyen los +Benedict

(TMB) intercambios de +Mifflinn - St Jeor

energia en reposo:
respiracion,

circulacion, etc.

+Ecuaciones
elaboradas por la
ONU

Actividad fisica
(AC)

Energia gastada
durante la actividad

fisica: barrer, bailar,

Basado en la
intensidad y duracién

de la actividad:

30% (varia el
porcentaje
dependiendo

caminar, +Sedentaria del nivel)
entrenamiento  de (1,4*TMB),
fuerza +Actividad ligera:
(1,55* TMB)
+Actividad moderada
(1,8*TMB)
+Actividad intensa
(2,0*TMB)
Digestion de los Energia necesaria 10%
alimentos y para procesar Yy
absorcion de absorber los
nutrientes nutrientes
proporcionado por
los alimentos
Gasto total de 100%

energia durante el
dia
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Nota: ONU (2023)

En este sentido es importante saber como es la distribucién del gasto energético de
la persona que practica entrenamientos de fuerza en el gimnasio en donde se debe

considerar dentro del porcentaje de actividad fisica.

En la mujer segun menciona Leon (2000) “Debido a la composicién corporal, aunque
realice el mismo esfuerzo fisico que el hombre gasta menos calorias” (pag. 1).
Mencionando también que debido a las hormonas predominantes lo cual genera un
mayor depédsito de grasa. Con respecto a la disponibilidad energética segun
Raymond, & Morrow (2020) Se refiere a:
La cantidad de kilocalorias necesarias para mantener las funciones corporales en forma
adecuada y sin alteraciones, en el caso de las mujeres que se realizan deportes de fuerza, la
cantidad de energia que necesitan es de 30 kcal/kg/dia porque debe implicar una disponibilidad

energética suficiente para conservar la funcion reproductiva y la salud 6sea de la mano de su
practica deportiva (pag. 1).

Sin embargo, se ha determinado que basta s6lo un periodo de cinco dias de
disponibilidad energética por debajo de 30 kcal/kg/dia para que el pulso de la hormona
luteinizante (LH) se vea alterado de forma critica; si esto continta, se observa durante
el primer mes una elevada prevalencia de supresion litea y anovulacién que se
incrementa en los meses subsecuentes trayendo como consecuencia amenorrea

(Departamento de Ciencias Biologicas, Universidad de Ohio, Atenas, 2003).

Ademas, es importante destacar que cuando existe una ingesta baja en energia
puede conducir a la pérdida de peso y la interrupcion de la funcion reproductiva, y a
menudo se observa con ingestas de energia de menos de 1800 a 2000 kcal por dia
(Gonzélez, Gutiérrez, Mesa, Ruiz, & Castillo, 2001). En este mismo orden de ideas
en cuanto a la actualizacion sobre las deficiencias nutricionales en la mujer deportista
a partir de la literatura cientifica, segun Vazquez y otros (2020) refiriéndose que “No
necesariamente debe ser atleta de alto rendimiento, se observa que los déficits
nutricionales en la mujer deportista causan numerosos problemas de salud, asi como
un empeoramiento en el rendimiento deportivo, como consecuencia de estas

deficiencias nutricionales” (pag. 1).

En este contexto en la revision sistematica de dicho estudio la baja disponibilidad

energética se refiere a la ingesta insuficiente de energia en relacion con el gasto
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energético, lo que puede llevar a una disminucion del rendimiento deportivo y a un

mayor riesgo de lesiones.

Necesidades energéticas para mujeres que practican entrenamientos de fuerza

En muchos casos suele surgir la duda de si es preciso cambiar la alimentacion cuando
se comienza a ser mas activo, la respuesta segun (Thompsom, Manore, & Vanughan
(2008),
“La respuesta depende del tipo, la intensidad y la duracién de los ejercicios realizados. No es
del todo cierto que la necesidad de nutrientes sea mayor cuando somos fisicamente mas activos.
Para personas menores 0 poco activas, sera apropiada la cantidad minima recomendada para

cada grupo de alimentos. En cambio, a las personas mas voluminosas o activas se les
recomienda la cantidad maxima recomendada (pag. 591).

Ademas, se menciona que el ejercicio vigoroso aumenta las necesidades energéticas
y la cantidad de energia adicional necesaria para realizar un entrenamiento regular
depende del tipo, la intensidad y la duracion. En este, las necesidades energéticas de
los hombres son mayores que las de las mujeres, porque los hombres pesan masy
tienen una masa muscular mayor, por lo que quemaran mas energia que las mujeres
(Thompsom, Manore, & Vanughan, Nutricion, 2008).En los deportes de fuerza se cree
gue se requiere menos calorias que los deportes de resistencia como por ejemplo
correr media maratén, sin embargo, en el libro de Thompsom, Manore, & Vanughan
(2008) se menciona que “En deportes donde aplican el entrenamineto de fuerzay el
culturismo los requerimientos de energia pueden ser tan altas como las de atletas que
practican maraton, debido a su mayor tamano corporal y altos niveles de masa libre
de grasa” (pag. 1). Es por esta razon que las nesesidades energeticas son
ligeramnete aumentadas que la poblacion en general que no hace un ejericio

Vigoroso.

Macronutrientes en la mujer que practica entrenamientos de fuerza

Carbohidratos

Los hidratos de carbono son uno de los tres macronutrientes mas importantes, en
consecuencia, tomando el criterio de Thompsom, Manore, & Vanughan (2008)
“Constituyen una importante fuente de energia para el cuerpo en general, y la
preferida por las células nerviosas, incluidas las del cerebro” (pag. 130) . Los hidratos

de carbono son fundamentales para que las personas puedan realizan sus
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actividades diarias de manera adecuada, ademas, los hidratos de carbono se

obtienen principalmente de alimentos como la fruta, las verduras y los cereales.

En el contexto de personas que realizan entrenamientos de fuerza la funcion
fundamentalmente es energética, cada gramo de hidratos de carbono aporta unas 4

kcal, tal como menciona Palacios, Motalvo, & Ribas (2009)

Constituyen el principal combustible para el misculo durante la practica de actividad fisica, por
ello es muy importante consumir una dieta rica en hidratos de carbono, que en el deportista
deben suponer alrededor de un 60-65% del total de la energia del dia. Con estas cantidades se
pueden mantener sus reservas (en forma de glucdgeno) necesarias para la contraccion

muscular (pag. 6).

También se menciona que hay dos tipos diferentes de hidratos de carbono los simples
o de absorcion rapida que son los monosacéridos y disacaridos que se encuentran
en las frutas, las mermeladas, los dulces y la leche (lactosa), por otra parte, los
complejos o de absorcion lenta que estan en los cereales y sus derivados (harina,
pasta, arroz, pan, maiz, avena...), en las legumbres (judias, lentejas y garbanzos) y
en las patatas. Tomar una dieta rica en hidratos de carbono es uno de los principios
fundamentales que deben regir la persona que practica entrenamientos de fuerza

(Palacios, Motalvo, & Ribas, Alimentacion nutricion e hidratacion en el deporte, 2009).

Proteinas

Las proteinas son las sustancias que forman la base de nuestra estructura organica,
segun Palacios, Motalvo, & Ribas (2009)
Estan constituidas por un total de veinte aminoacidos diferentes, que se dividen en dos grandes
grupos: Los aminoacidos esenciales. Fenilalanina, isoleucina, leucina, lisina, metionina,
treonina, triptéfano y valina (y sélo para los nifios: arginina, histidina). Es preciso recibirlos de
los alimentos porque el organismo no es capaz de producirlos. Los aminoacidos no esenciales.

Nuestro organismo si puede fabricarlos. Una proteina de buena calidad es aquella que contiene
una cantidad adecuada de todos los aminoacidos esenciales (pag. 6).

Siguiendo la linea argumentativa de este concepto, las proteinas procedentes de
alimentos de origen animal (pescados, carnes, leche y huevos) se consideran de
mejor calidad que las de los alimentos de origen vegetal, ya que poseen todos los
aminoacidos necesarios y en las proporciones adecuadas para satisfacer las
necesidades organicas, mientras que esto no se cumple con las proteinas vegetales
(a excepcion de la soja). Por ello, para alcanzar la calidad de las proteinas animales,

debe hacerse una combinacion de proteinas de distintos productos vegetales
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(lentejas con arroz, por ejemplo). (Palacios, Motalvo, & Ribas, Alimentacion nutricion
e hidratacion en el deporte, 2009). En el contexto de las personas que practican
entrenamientos de fuerza, ayuda a mejorar su desarrollo muscular, pero un exceso
de proteinas en la alimentacién puede ocasionar una acumulacion de desechos

toxicos y otros efectos perjudiciales para la persona.

Es importante mencionar que en mujeres, el mayor déficit que presentan las mujeres
atletas es a nivel energético y de hidratos de carbono, mas no del consumo proteico,
si no se tiene la ingesta de energia sea adecuada, la proteina se utilizar4 como fuente
de energia, elevando falsamente las estimaciones de los requisitos en condiciones de
balance energético, ademas la mayoria personas que practican entrenaminetos de
fuerza proporcionan suficiente proteina para cubrir incluso las cantidades mayores

gue pueden ser inecesarias (Bernad & Garcia, 2015).

Grasas

La grasa proporciona energia y elementos esenciales de las membranas celulares y
nutrientes asociados como las vitaminas E, Ay D, en la mujer debido a su biologia las
grasas pueden ser mas beneficiosas que el hombre por la diferenciacion hormonal
actuando como compromete de la reposicion del glucégeno muscular y la reparaciéon
de los tejidos musculares (Jeukendrup, 2022). Ademas como menciona (Thompsom,
Manore, & Vanughan (2008),

Las grasas que proceden de los alimentos son una fuente fundamental de energia, pues las
grasas contienen el doble de energia por gramo que un gramo de cualquier hidrato de carbono
o proteina. La grasa contiene 9 kilocalorias (kcal) por gramo, mientras que las proteinas o los
hidratos de carbono sélo tienen 4 kcal por gramo. Esto significa que las grasas son mucho mas
energéticas (pag. 191).

En este sentido, el consumo de grasas alimenticias desempefian varias funciones
fundamentales en nuestro cuerpo como proporcionar la mayor parte de la energia que
necesitamos cuando estamos en reposo y son una fuente de energia muy importante
mientras se realiza los entrenamientos, también proporcionan &acidos grasos
esenciales como él (acido linoleico y alfa linolénico), contribuyen al transporte de
vitaminas liposolubles a todo el cuerpo, regulan las funciones celulares y mantienen
la integridad de las membranas, la grasa almacenada en el cuerpo en el tejido adiposo
ayuda a proteger los organos vitales y protegen al cuerpo , también contribuye a
percibir los sabores y la textura de los alimentos, un dato importante es que el hecho

de que las grasas sean alimentos densos en energia las convierte en un factor que
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hace que nos sintamos saciados tras las comidas (Thompsom, Manore, & Vanughan,
Nutricion, 2008).

Vitaminas, minerales y otros micronutrientes esenciales para las mujeres que

realizan entrenamientos de fuerza

Las vitaminas y minerales son de vital importancia en la produccién de energia, la
sintesis de hemoglobina, el mantenimiento de la salud 6sea, la funcion inmunolégica
adecuada y la proteccién de los tejidos corporales contra el dafio oxidativo. De esta
forma en el contexto de la practica deportiva también son fundamentales para ayudar
a construir y reparar el tejido muscular después del entrenamiento. Cuando el cuerpo
se ve expuesto a la practica de ejercicios de fuerza, resistencia, entre otros; ocurre
una serie de procesos adaptativos bioquimicos musculares que aumentan las
necesidades de micronutrientes, que puede aumentar o alterar la necesidad de
vitaminas y minerales de varias formas, también puede aumentar la renovacion de
estos micronutrientes, lo que aumenta la pérdida de micronutrientes del cuerpo (
Carbaja, 2017).

Las vitaminas del complejo B:

En las personas que practican entrenamientos de fuerza entre las que destacan la
tiamina, la riboflavina, la vitamina B-6, la niacina, el acido pantoténico y la biotina
participan en la produccién de energia durante el entrenamiento, aunque no existen
datos suficientemente precisos se sugiere que se debe proporcionar el doble de la
cantidad recomendada, también estas mayores necesidades generalmente pueden
satisfacerse mediante la mayor ingesta de energia requerida por los atletas para
mantener el peso corporal. (Travis T. , Erdman, Burke, & MacKillop, 2016). El folato y
la vitamina B-12 son necesarios para la produccion de glébulos rojos, proteina

sintesis, y en la reparacion y mantenimiento de tejidos (Herrera, 2018).

Antioxidantes

Se destaca las vitaminas A, E y C, el betacaroteno y el selenio, los cuales son
esenciales para la proteccion de las membranas celulares del dafio oxidativo, el
ejercicio puede aumentar el consumo de oxigeno entre 10 y 15 veces, el cual produce
un "estrés oxidativo" constante en los muasculos y otras células, también puede

provocar la peroxidacion lipidica de las membranas si se lo realiza de manera muy
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intensa, sin embargo ejercicio de manera controlada como resultado un sistema
antioxidante aumentado y una reduccién de la peroxidacion de lipidos (Del Castillo,
Antioxidantes, Radicales Libres, 2015). Debido a la falta de conceso no se considera
necesaria la suplementacién con antioxidantes ni una cantidad exacta, sin embargo,
destaca con solo la ingesta alimentaria puede cubrir estas necesidades sin embargo
si las personas que practican entrenamientos de fuerza tienen una dieta baja en
grasas, los que restringen la ingesta de energia o los que tienen una ingesta dietética
limitada de frutas y verduras puede existir un grave déficit (Travis T. , Erdman, Burke,
& MacKillop, 2016).

Minerales en mujeres

Entre los que se destacan para las mujeres son el calcio, el hierro y el zinc. El calcio
es importante para la construccion y reparacion del tejido 6seo y el mantenimiento de
los niveles de calcio en la sangre si hay una deficiencia dietética aumenta el riesgo
de baja densidad mineral 6sea y aumenta el riego a fracturas, la vitamina D también
es necesaria para la absorciéon adecuada de calcio, la regulacion de los niveles

séricos de calcio y la promocion de la salud 6sea (Bernad & Garcia, 2015).

El hierro es importante en el entrenamiento, ya que se requiere para la formacién de
Hb y mioglobina, que se unen al oxigeno en el cuerpo, y para las enzimas
involucradas en la produccion de energia. Si existe una deficiencia de este mineral
pueden experimentar una disminucion transitoria de la ferritina y la Hb al comienzo
del entrenamiento y la disminucién puede tener como resultado un aumento en el
volumen plasmatico, lo que provoca hemodilucién y parece no tener efectos negativos
sobre el rendimiento. La anemia por deficiencia de hierro cronica resultante de una
ingesta deficiente de hierro puede afectar seriamente la salud y el rendimiento del

entrenamiento (Vazquez, y otros, 2020).

El zinc es fundamental en el crecimiento, la construccion y reparacion del tejido
muscular y la produccion de energia, pero lastimosamente es dificil de medir el
porcentaje del zinc porgue no se han establecido criterios de evaluacion claros y es
posible que las concentraciones de zinc en plasma no reflejen los cambios en el
estado de zinc en todo el cuerpo (Bean, La guia completa de nutrcion deportiva ,
2010).
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Importancia de la alimentacién antes de los entrenamientos de fuerza para la

energiay el rendimiento.

El objetivo de esta comida consumida antes del entrenamiento debe preparar a las
personas para la rendir de manera adecuada en su practica deportiva y no dejarlos

con hambre ni con alimentos sin digerir en el estbmago.

Segun Colegio Americano de la Medicina Deportiva, Asociacion Dietética Americana
de Dietistas de Canada (2000)
Recomiendan seguir las siguientes pautas generales primero hacen mencién sobre consumir
suficiente liquido para mantener la hidratacion, bajo contenido de grasas y fibra para facilitar el
vaciamiento géastrico y minimizar el malestar gastrointestinal, alto contenido de carbohidratos

para mantener la glucosa en sangre y maximizar las reservas de glucégeno, moderado en
proteinas, todos estos alimentos deberan ser tolerables y conocidos por la persona (pag. 1).

La cantidad y el momento de la comida previa al entrenamiento estan
interrelacionados, esto se debe a que la mayoria de personas que entrenan no les
gusta entrenar con el estémago lleno, es por ello que se recomienda que estos
alimentos sean de facil digestién y no muy voluminosos que en poca cantidad exista
un correcto aporte de todos los nutrientes que necesita consumidas de 45 minutos a
1 hora antes de entrenar, con respecto a la cantidad de hidratos de carbono en la
hora previa a la actividad han sido controvertida ya que se ha observado que si se
sobrepasa la ingesta de hidrato de carbono pueden existir hipoglucemia y la fatiga

prematura (Fernandez, Lépez, & Pérez, 2008).

Las personas que entrenan siempre deben saber qué funciona mejor para ellos

experimentando con nuevos alimentos y planificando con anticipacién para

asegurarse de que tendran acceso a estos alimentos en el momento adecuado

depende de cada persona, su estilo de vida y comodidad.

Estrategias de hidratacién durante el entrenamiento de fuerza para optimizar el

rendimiento.

Es importante que la mencionar que la hidratacion es muy importante a la hora de
practicar los entrenamientos de fuerza en el gimnasio para mantener el equilibrio de
liqguidos, porque si existe una deshidratacion parcial puede comprometer en el
rendimiento y en el bienestar del practicante, tomando el criterio de Palacios, Motalvo,

& Ribas (2009) con respecto a la importancia de estar bien hidratado mencionan que
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El agua es el componente mas abundante del organismo humano, esencial para la vida: se
pueden pasar varias semanas sin comer, pero tan s6lo unos pocos dias sin beber. El agua es
un nutriente acalérico (no aporta calorias) necesario para que el organismo se mantenga
correctamente estructurado y en perfecto funcionamiento. La pérdida de tan sélo un 10% del
agua corporal supone un grave riesgo para la salud (pag. 21).

En este mismo orden de ideas, es importante mencionar que el agua esta implicada
de forma directa en diferentes funciones esenciales como lo es el aporte de nutrientes
a las células musculares, la eliminacion de sustancias de desecho, la lubricacion de
articulaciones, regulacion de los electrolitos en la sangre, el equilibrio de liquidos y
regulacion de la temperatura corporal. Ademas, la cantidad total de agua del
organismo se mantiene dentro de unos limites muy estrechos debido a un gran
equilibrio entre el volumen de liquido ingerido y el excretado por el organismo

(Palacios, Motalvo, & Ribas, Alimentacion nutricion e hidratacion en el deporte, 2009).

Por otra parte, las fuentes de agua son las bebidas, los alimentos y el agua producida
por el metabolismo general del cuerpo, y es necesario cubrir las pérdidas diarias de
la misma a través de la orina y heces, sudor y vapor de agua eliminado a través de
los pulmones. Tal como indica Palacios, Motalvo, & Ribas (2009)
Aproximadamente el 80% de la energia producida para la contraccién muscular se libera en
forma de calor. Nuestro organismo debe eliminar esa gran cantidad de calor para que no se
produzca un aumento de la temperatura corporal, que tendria consecuencias muy negativas

para la salud, por lo que debe recurrir al mecanismo de la sudoracion, que al mismo tiempo que
“enfria” el cuerpo, provoca una importante pérdida de liquidos (pag. 22).

Es por este motivo que la termorregulacién y el equilibrio de liquidos son factores
fundamentales en el rendimiento fisico de cualquier persona que practique
entrenamiento de fuerza, o disciplina deportiva para alcanzar una homeostasis que

sea beneficiosa para su salud y sus objetivos en sus entrenamientos.
Guias Alimentarias

Es importante disponer de la educacion nutricional ya que esta es una de las
principales causas por la cual se realizan las guias alimentarias, cuya amplitud y
contenido varian ampliamente, En este sentido una guia alimentaria segun
Universidad de Vigo (2013)

Forman parte de la politica sanitaria y son de cumplimiento relativamente facil para la poblacion.
Su objetivo fundamental es reducir el riesgo de padecer enfermedades, sobre todo en lo que
respecta a enfermedades crénicas y degenerativas. Es el mismo objetivo que tienen las
recomendaciones dietéticas, pero se diferencian en que éstas se refieren a aporte de nutrientes
(elementos que componen los alimentos) y las guias alimentarias aporte de alimentos (pag. 149).
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Las guias sirven como de referencia para la educacion nutricional en los distintos
grupos de poblacién y constituyen un marco de referencia en la planificacién de la
industria alimentaria. Van dirigidas al conjunto de la poblacién, aunque algunas guias
contemplan también consejos especificos para grupos vulnerables y hacen referencia
al consumo de ciertos alimentos, proporciones entre ellos, fuente de energia,
nutrientes no esenciales como la fibra o el colesterol, y se relacionan los grupos de
alimentos con los nutrientes que aportan, ademas en las guias alimentarias se

refieren a las recomendaciones proporcionando las raciones que se deben de ingerir.
FUNDAMENTACION LEGAL

En este apartado de la presente investigacion se aborda la fundamentacion legal,
tomando el criterio de Palella & Martins (2017), “Son las normativas juridicas que
sustentan el estudio desde la carta magna, las leyes organicas, las resoluciones
decretos entre otros" (pag. 55), este proceso de corrobora el accionar de la presente
investigacion con leyes, reglamentos o normativas que se relacionan a la practica de
actividad fisica donde forma parte los entrenamientos de fuerza y nutricion. La
presente investigacion se sustenta en el marco normativo que regula la investigacion
en Ecuador, respetando la jerarquia legal establecida por la pirdmide de Kelsen. En
este contexto, la Constitucion de la Republica del Ecuador 2012 establece los
principios fundamentales pertinentes al ambito de la salud y la educacion, como en la
Ley Organica de Salud proporcionan el marco legal especifico, donde en el Gobierno
del Ecuador (2012), menciona lo siguiente
Articulo 32: La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se vincula al
ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la alimentacién, la educacion, la
cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los ambientes sanos y otros que sustentan el buen
vivir. El Estado garantizara este derecho mediante politicas econémicas, sociales, culturales,
educativas y ambientales; y el acceso permanente, oportuno y sin exclusion a programas,

acciones y servicios de promocion y atenciéon integral de salud, salud sexual y salud
reproductiva. La prestacion de los servicios de salud se regira por los principios de equidad,

universalidad, solidaridad, interculturalidad, calidad, eficiencia, eficacia, precaucion y bioética,
con enfoque de género y generacional (pag. 1).

En la presente investigacion se alinea con estos preceptos legales al buscar
democratizar el acceso a la informacion sobre nutricion y actividad fisica. Este
enfoque concuerda con la vision gubernamental plasmada en la legislacién de la
republica del Ecuador, la cual promueve el ejercicio de derechos como el acceso a la

educacion, la cultura fisica y la alimentacion. La guia no solo se presenta como una
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herramienta educativa sino también como un medio para concretar estos derechos
en el ambito de la salud y el bienestar, fomentando los principios de equidad,

universalidad y enfoque de género establecidos en la normativa vigente.
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CAPITULO Il
MARCO METODOLOGICO

En este capitulo se enmarca todo lo que tiene que ver con la metodologia de la
presente investigacion, en donde tomando el criterio de Arias (2012) menciona que
“Incluye el tipo o tipos de investigacion, las técnicas y los instrumentos que seran
utilizados para llevar a cabo la indagacion. Es el “como” se realizara el estudio para
responder al problema planteado” (pag. 110), en este sentido, a continuacion, se
detalla los aspectos metodologicos que sustentan el estudio para cumplir con los
objetivos planteados, detallando entre ellos el paradigma, el enfoque, el disefio, a
poblacion, la técnica de recoleccion de informacién, la validez, la confiabilidad, la

técnica de analisis de datos y la metodologia del producto.
Naturaleza de la investigacién

La presente investigacion cimienta sus bases en el paradigma positivista, en el cual,
tomando el criterio de Hernandez, Fernadndez, & Baptista (2014), se refiere a una:
“‘Busqueda de la objetividad como caracteristica de las pruebas, mediante la medida
y cuantificacion de los datos, que implica la neutralidad del investigador, que adopta
una postura distante, no interactiva” (pag. 586). Por este motivo, el mencionado
estudio aborda la realidad, una vision objetiva hacia la poblacién de estudio en donde
mediante la recoleccién de datos cuantitativos se desea determinar como es el
proceso de alimentacion, a través de instrumentos validados para conseguir

resultados fidedignos.

En cuanto al enfoque cuantitativo, el cual representa un conjunto de procesos
secuenciales y probatorios, tal como indica Hernandez, Fernandez, & Baptista, (2014)
enfoque el cual “Utiliza la recoleccion de datos para probar hipétesis con base en la
medicion numérica y el analisis estadistico, con el fin establecer pautas de
comportamiento y probar teorias” (pag. 4). Por esta razon, para la presente
investigacion se establecido mediante un andlisis estadistico la frecuencia alimentaria

de las mujeres para poder definir sus habitos de alimentacion.

En este mismo orden de ideas, segun Arias (2012) plantea que “El nivel de la
investigacion se refiere al grado de profundidad con que se aborda un fenébmeno u
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objetivo de estudio” (pag. 23) , ademéas menciona que tiene una clasificacién en donde
la presente investigacion tiene las caracteristicas que se ajustan al nivel de
investigacion descriptivo que segun Arias (2012):
La investigacion descriptiva consiste en la caracterizacion de un hecho, fenémeno, individuo o
grupo, con el fin de establecer su estructura o comportamiento. Los resultados de este tipo de

investigacion se ubican en un nivel intermedio en cuanto a la profundidad de los conocimientos

se refiere (pag. 24).

En este sentido, la profundidad de la presente investigacién, aborda un andlisis
integral de diversos aspectos relacionados con la nutricion en mujeres de 20 a 25
afios, con un enfoque mas amplio donde se pueda describir la frecuencia de consumo

alimentario necesarias para la construccion de la guia.

En cuanto al disefio de la investigacion, es de tipo no experimental que, segun
Hernandez, Fernandez, & Baptista (2014) define como “Estudios que se realizan sin
la manipulacioén deliberada de variables y en los que solo se observan los fenémenos
en su ambiente natural para analizarlo” (pag. 152). Se asume el caracter transversal,
segun Hernandez, Fernandez, & Baptista (2014) son “investigaciones que recopilan
datos en un momento Unico” (pag. 154). De esta manera, el presente trabajo, se
ajusta al disefio mencionado ya que no existe manipulacion sobre las variables de

estudio, y se ejecuta en el ultimo trimestre del afio 2023.

En concordancia con lo expuesto anteriormente, se asume una investigacion tipo de
campo, que segun a Arias (2012) el cual menciona:
La investigacion de campo es aquella que consiste en la recoleccion de datos directamente de
los sujetos investigados, o de la realidad donde ocurren los hechos (datos primarios), sin

manipular o controlar variable alguna, es decir, el investigador obtiene la informacién, pero no
altera las condiciones existentes. De alli su caracter de investigacion no experimental (pag. 31).

Esto debido a que se recolecta los datos directamente en el sitio donde ocurre el
fendmeno que en este caso en particular es el gimnasio Vip Ft Center donde se
realizara la encuesta a las mujeres de 20 a 25 afios que realizan entrenamientos de
fuerza, ademas la informacion obtenida es valida sélo para el periodo en que fue
recolectada ya que, tanto las caracteristicas como las opiniones, ya que pueden variar
con el tiempo. Ademas de igual manera, la presente investigacion es de tipo
documental en donde tomando el criterio de Palella & Martins (2006) “Se concentra

exclusivamente en la recopilacion de informacion en diversas fuentes. Indaga sobre
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un tema en documentos escritos u orales” (pag. 99), en el cual para determinar los
requerimientos nutricionales de las mujeres que practican entrenamientos de fuerza
en el gimnasio se recopila informacion en fuentes confiables y que son expertas en el

area
Poblacién y muestra

En este apartado se declara la poblacion objetivo a la que va dirigida la investigacion
en donde segun Arias (2012) “Es un conjunto finito o infinito de elementos con
caracteristicas comunes para los cuales seran extensivas las conclusiones de la
investigacion. Esta queda delimitada por el problema y por los objetivos del estudio”
(pag. 81). En el presente estudio la poblacién esta conformada por 27 mujeres que
realizan entrenamientos de fuerza en el gimnasio Vip Fit Center; tomando en
consideracion que la poblacion es finita, es decir es muy pequefia se asume toda la

poblacion como muestra, por ende, no es necesario determinar la formula.
Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Técnica de la encuesta

En este apartado de la presente investigacion se menciona la técnica utilizada la cual
se define segun Arias (2012) cémo “Es el procedimiento o forma particular de obtener
datos o informacién. Las técnicas son particulares y especificas de una disciplina, por
lo que sirven de complemento al método cientifico, el cual posee una aplicabilidad
general” (p4g. 67). En este sentido, existen diferentes técnicas, en la presente
investigacion se utiliza la técnica de la encuesta que pretende obtener informacion
gue suministra en este caso a las 27 mujeres que realizan entrenamientos de fuerza,

acerca de si mismas y en relacion con el tema en particular.

En este contexto, una encuesta es considerada por Arias (2012), como:

Una técnica propia del disefio de investigacién de campo el cual permite recoger y analizar una
serie de datos de una muestra representativa de una poblacion, del que se pretende explorar,
describir, predecir y/o explicar una serie de caracteristicas (pag. 72).

Es asi que, en el presente trabajo, se aplic6 una encuesta como técnica de
investigacion la cual brind6 datos sobre la ingesta alimentaria y su frecuencia de
consumo diaria que tienen las mujeres de 20 25 afos del gimnasio que realizan

entrenamientos de fuerza.
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Cuestionario

En concordancia con la técnica anterior se utiliza como instrumento el cuestionario.
Tomando en cuenta que los datos obtenidos mediante el instrumento deben ser
congruentes al planteamiento del problema, el cuestionario segun Hernandez,
Fernadndez, & Baptista (2014), “Un cuestionario consiste en un conjunto de preguntas
respecto de una o mas variables a medir”, estas pueden ser cerradas, las cuales
contienen categorias u opciones de respuesta que han sido previamente delimitadas,

y que los participantes deben acotarse a ellas sin poder extenderse en las respuestas.

De esta manera, como parte de la investigacién se utilizé un cuestionario con 18
preguntas cerradas con varias opciones de respuestas mixtas (dicotomica y
politmica) para conocer la frecuencia de consumo de alimentos de las mujeres que
realizan entrenamiento de fuerza, y adicionalmente se colocaron 2 preguntas para
determinar qué tan importante es para estas mujeres el contar con una guia que
pueda ayudarlas a tener conocimiento acerca de las mejores opciones de alimentos

y puedan aplicar para la optimizacién del rendimiento deportivo (VER ANEXO 1).
Operacionalizacion de la variable

La variable

La presente investigacion asume como variable a la frecuencia de consumos de
alimentos de las mujeres de 20 — 25 afos que realizan entrenamientos para poder
conocer el consumo, frecuencia, tamafio de porcién, tiempo de comida de los

alimentos.
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Tabla 2. Cuadro de la operacionalizacion de la variable.

. . . . ) item del
Variable Definicién conceptual Dimensiones Indicadores .
instrumento
Frecuenciade La frecuencia de consumo Lacteos enteros 1
consumo de de alimentos se refiere a la ,
Lacteos descremados 2
alimentos para cantidad de veces que una
mujeres que  persona consume ciertos . Huevos 3
¢ liment odo d Consumo de  alimentos
entrenan alimentos en un periodo de
_ . estructurales Carnes magras 4
tiempo determinado,
. o Carnes grasas 5
ademas tomando el criterio 9
de Monsalve & Gonzalez Pescado blanco 6
(2011), “Permite identificar la
Pescado azul 7
ingesta usual en un tiempo
g P Verduras 8
determinado que puede ser
variable, depende del factor Consumo de alimentos que Frutas 9
e ; 1« contienen vitaminas
dietético estudiado, a traves y Legumbres 10
minerales

de diferentes categorias de

frecuencia de ingesta, desde
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consumo diario, semanal y
mensual. por lo general una

semana” (pag. 1)

Consumo de alimentos que

Grasas Saludables

11

Grasas no saludables 12
proporcionan energia

Cereales refinados 13

Cereales integrales 14
Consumo de productos Azucar 15
alimentarios con bajo aporte Ultraprocesados 16
nutricional y agua

Alcohol 17

Agua 18
Necesidad de producto Necesidad 19

Implementacién 20
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Validez y confiabilidad

Validez

En cuanto a la validez, tal como lo describe Hernandez, Fernandez, & Baptista (2014),
“Se refiere al grado en que un instrumento mide realmente la variable que pretende
medir” (pag. 200). De este modo, en la presente investigacion se utilizé la validez de
contenido que se refiere al grado en que el instrumento refleja un dominio especifico
de contenido de lo que se mide, y tomando en cuenta a Hernandez, Fernandez, &
Baptista (2014), “Un instrumento de medicion requiere tener representados a todos o
la mayoria de los componentes del dominio de contenido de las variables que se van
a medir’ (pag. 201). En este sentido, la presente investigacion posee un instrumento
de medicion que refleja de manera precisa y completa el dominio especifico de

contenido que se pretende evaluar.

Para el presente estudio se utilizé la técnica de validez de expertos, siendo una

informacion con ausencia de sesgos, tal como indica Palella & Martins (2012)
En la mayoria de los casos se recomienda determinar la validez mediante la técnica del juicio
de experto, que consiste en entre- garle a tres, cinco o siete expertos (siempre nimeros impares)
en la materia objeto de estudio y en metodologia y /o instruccién de instrumentos un ejemplar
del (los) instrumento (s) con su respectiva matriz de respuesta acompafiada de los objetivos de
la investigacidn, el sistema de variables y una serie de criterios para calificar las preguntas. Los
expertos revisan el contenido, la redaccion y la pertinencia de cada reactivo, y hacen

recomendaciones para que el investigador efectle las debidas correcciones, en los casos que
lo consideren necesario (pag. 161).

En este contexto en el presente trabajo se realiz6 un formato similar al Cuestionario
de Frecuencia de Consumo de Grupos de Alimentos (CFCGA) basado en un sistema
de 19 grupos de intercambios, en donde se modifico y resultaron 18 grupos de
alimentos mas dos preguntas sobre la necesidad de la implementacion de una guia
de alimentacion por este motivo fue preciso determinar su validez mediante la técnica
del juicio 2 expertas en el area de nutricion deportiva y 1 metodologia (VER ANEXO
2).

Confiabilidad

Tal como indica Palella & Martins (2012), “La confiabilidad es definida como la
ausencia de error aleatorio en un instrumento de recoleccién de datos” (pag. 165).
Ademas, también indica que la precisibn de una medida es lo que asegura su

repetibilidad (si se repite, siempre da el mismo resultado). Dentro de la confiabilidad
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de los instrumentos existen diversos factores, asi dos de ellos son el numero de
preguntas de los cuestionarios (se debe asegurar que se cuenta con uno integrado
por multiples preguntas relacionadas con cada una de - las categorias que se estan
midiendo). Cuando ya se tiene el instrumento disefiado y revisado disefiado por los
expertos se puede comenzar a aplicarlo una muestra piloto, tomando en
consideracion las caracteristicas del instrumento se aplicara el Kuder & Richardson

obteniéndose un coeficiente de lo que implica una confiabilidad 0,628.
Técnica de andlisis de datos

Para poder describir la técnica de analisis de datos y tomando en cuenta el concepto
de Arias (2012) en donde explica que:

En este punto se describen las distintas operaciones a las que seran sometidos los datos que
se obtengan: clasificacién, registro, tabulacion y codificacién si fuere el caso. En lo referente al
andlisis, se definiran las técnicas logicas (induccion, deduccion, analisis-sintesis), o estadisticas
(descriptivas o inferenciales), que serdn empleadas para descifrar lo que revelan los datos

recolectados (pag. 111).

Bajo este contexto, en la presente investigacion se utilizé un andlisis estadistico,
iniciando con la tabulacién, procesamiento, andlisis e interpretacion; asi también se
utilizé una técnica de estadistica descriptiva con sus grafica de tablas en base a sus
resultados, con la ayuda de del programa Microsoft Excel y SPSS v 25, para saber
con precision la informacion necesaria que descifren los datos recolectados acerca
de la frecuencia alimentaria de las mujeres que practican entrenamientos de fuerza
en el gimnasio VIP FIT CENTER.

Metodologia del producto

En la presente investigacion el producto resultante es la guia de alimentacion cuya
estructura esta conformada de la siguiente manera: portada, indice, importancia de
realizar entrenamientos de fuerza, importancia de la nutricion en los entrenamientos,
breve descripcién de los alimentos estructurales, alimentos que contienen vitaminas
y minerales, alimentos que proporcionan energia, ademas se describe brevemente
los productos alimentarios con bajo valor nutricional y el agua, también contiene
menus ejemplo antes y después de los entrenamientos, ingesta de agua

recomendada durante el entrenamiento y recetas.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

En este capitulo, se presenta la informacion recopilada estructurada en dos grandes
partes, en la primera de ellas, se exponen por un lado, los resultados con respecto a
la revision bibliografica la cual determind los requerimientos nutricionales para mejorar
el rendimiento en los entrenamientos de fuerza en las mujeres objeto de estudio, y
por otro lado, se establecié la frecuencia de consumo alimentario, resultado del
instrumento aplicado a través de la encuesta a 27 mujeres que realizan
entrenamientos de fuerza en el gimnasio VIP FIT CENTER. Ya en la segunda parte
macro, y con todos los analisis realizados, se elaboré la propuesta de una guia de
alimentacion para mejorar el rendimiento en los entrenamientos de fuerza de las

mencionadas mujeres.
Resultados de la investigacion

Para orientar este apartado, es necesario tomar en cuenta que los resultados
corresponden a los requerimientos nutricionales, los cuales se realizaron a través de

revision documental.

Requerimientos Nutricionales

En esta seccidn, se detalla en la Tabla 3 los requerimientos nutricionales para mejorar
el rendimiento en los entrenamientos de fuerza en mujeres, la informacion se basa en
la recopilacion de diversas fuentes especializadas. En este sentido, los criterios de
seleccion fueron basados en la busqueda bibliografica de 3 articulos cientificos, el
primer articulo seleccionado se utilizé para determinar el requerimiento calérico
titulado (Nutricibn y Rendimiento) cuyo autor fue la (Asociacién Dietética
Estadounidense (ADA), los Dietistas de Canada (DC) y el Colegio Estadounidense de
Medicina Deportiva (ACSM)), el segundo articulo se utilizo para determinar el
requerimiento de grasas titulado (Alimentacion, Nutricion e Hidratacion en el Deporte
Palacios) escrito por (Palacios, Montalvo, & Ribas) y para el requerimiento de agua
se selecciono el articulo llamado (Protocolo de Hidratacion Antes, Durante y Después
de la Actividad Fisico-Deportiva) cuyos autores son (Urdampilleta, Martinez, Sanchez,

& Alvarez); se escogi6 la informacion de un libro para determinar el requerimiento de
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carbohidratos llamado (Nutricién) de las autoras Thompsom, Manore, & Vanughan; y

para las proteinas se escogioé un documento de sitio web llamado (La guia completa

de nutricion deportiva) cuya autora fue (Anita Bean).

Tabla 3. Requerimientos nutricionales para mejorar el rendimiento en los

entrenamientos de fuerza en mujeres

Recomendaciones

Autor y Afo Nutriente Funcién de requerimiento
nutricional
La Asociacion
Dietética Depende de la tallay
Estadounidense del tipo, intensidad y
(ADA), los Proporciona duracion del
Dietistas de energia adecuada entrenamiento.
Canada (DC)y el Calorias para un 6ptimo e Entre 1.800 a
Colegio rendimiento 3.500 kcal/dia.
Estadounidense deportivo. e Entre 200 kcal
de Medicina sobre su
Deportiva (ACSM) mantenimiento.
(2009)
Segun el tipo de
Proporcionan deporte y el sexo, se
energia y deberian consumir
mantienen la entre
Thompsom, Hidratos de cantidad e Entre6y10g
Manore, & carbono adecuada de por kg de

Vanughan (2008)

glucégeno
muscular y

sanguineo.

masa corporal

e Entre 55% del
consumo total

de energia
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Recomendaciones

Autor y Afo Nutriente Funcién de requerimiento
nutricional
Proporcionan
energia,
vitaminas
_ liposolubles y
Palacios, o e Entre 15% vy el
) acidos grasos
Montalvo, & Ribas ) 25% del
Grasas esenciales;
(2009) consumo total
ayudan en la ]
y de energia
produccion de
hormonas y en el
transporte de
nutrientes
Ayudan a
desarrollar y
mantener la
musculatura y
proporcionan
material para Atletas de fuerza:
] generar glucosa; e Entrel,2y1,7
Bean (2010) Proteinas )
fuente de energia g por kg de
durante el masa corporal
ejercicio de
resistencia,
ayudan a
recuperarse del
ejercicio
Mantiene la Consumir liquidos
(Urdampilleta, temperatura antes, durante y
Martinez, Agua (enfriamiento después del
Sanchez, & adecuado); entrenamiento
Alvarez, 2013) mantiene el
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Recomendaciones

Autor y Afo Nutriente Funcién de requerimiento
nutricional

volumeny la e Entre6y8
presion de la mililitros de
sangre; interviene liquido por
en todas las kilogramo de
funciones peso y hora de
celulares entrenamiento

e Consumir entre
al menos 3,75 |
de agua al dia
para mantener
la salud y la
actividad

regular

En la tabla 3 se detallan los requerimientos nutricionales especificos para el 6ptimo
rendimiento de las mujeres, en este sentido para mantener un desempefio adecuado
en los entrenamientos, se estipula un consumo diario de energia entre 1.800 a 3.500
kcal/dia o un excedente de 200 kcal sobre el mantenimiento. Por otra parte, con
respecto a los hidratos de carbono, es crucial ingerir entre 6 y 10 g por kg de masa
corporal, lo que equivale al 55% del consumo total de energia. En cuanto a las grasas,
se recomienda un rango del 15% al 25% del consumo total de energia. En este mismo
orden de ideas, para un rendimiento 6ptimo, se requiere una ingesta de proteinas
entre 1,2y 1,7 g por kg de masa corporal. Por ultimo, el consumo de agua es esencial,
con una recomendacion de entre 6 y 8 mililitros de liquido por kg de peso y hora

durante el entrenamiento, y un consumo total de al menos 3,75 litros diarios.

En este sentido, es fundamental mencionar que las necesidades de energia,
carbohidratos, grasas, proteinas y agua estan condicionadas por diversos factores,
como las caracteristicas antropométricas, la composicion corporal, el género, la edad,
el nivel y el entorno en el que se realiza dicho entrenamiento. Si bien brindamos
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recomendaciones generales basadas en la orientacion de expertos en el area, es
crucial reconocer que cada mujer presenta necesidades individuales distintas. En este
contexto, toda la informacion recopilada es relevante y sirve como base para la

interpretacion de los resultados y el desarrollo de la propuesta.
Frecuencia de Consumo

Consumo de alimentos estructurales

El primer apartado del analisis se centra en los alimentos estructurales los cuales son
ricos en proteinas esenciales para el desarrollo y fortalecimiento corporal (Cabezas,
2020). En este sentido, dentro de la gama de estos alimentos se encuentra los lacteos
enteros, descremados, huevos, carnes magras, carnes grasas, pescado blanco y
pescado azul, estos son reconocidos por su alto contenido proteico, desempefiando
un papel crucial en la formacién y reparaciéon de tejidos musculares lo cual impacta
positivamente en el rendimiento en entrenamientos de fuerza (Latham, 2002). A

continuacion, se presentan los resultados obtenidos través de la encuesta.

Tabla 4. Consumo de alimentos estructurales

Consumo Frecuencia Porcentaje

Lacteos SI 16 59,3%
Enteros NO 11 40,7%
Lacteos Descremados Sl 18 66,7%

NO 9 33,3%
Huevos Sl 27 100%

NO 0 0%
Carnes Sl 21 77,8%
Magras NO 6 22,2%
Carnes Sl 16 59,3%
Grasas NO 11 40,7%
Pescado SI 21 77,8%
Blanco NO 6 22,2%
Pescado SI 14 51,9%
Azul NO 13 48,1%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER
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En la Tabla 4, se presentan los resultados del consumo y no consumo de alimentos
estructurales de las 27 mujeres, en cuanto al consumo de lacteos el 59,3% incluyen
lacteos enteros en su dieta, mientras que el 66,7% opta por lacteos descremados, en
cuanto a los huevos el 100% de la mujeres los incorpora en su alimentacion, en el
caso de las carnes un 77,8% elige carnes magras, y un 59,3% ingiere carnes grasas,
con respecto a los pescados, el 77,8% consume pescado blanco, mientras que el
51,9% consume pescado azul. En contraste, al considerar el no consumo de
alimentos, en cuanto a lacteos se observa que el 40,7% de las mujeres no consumen
lacteos enteros y el 33,3% no ingiere lacteos descremados, en cuanto a las carnes,
el 22,2% de las mujeres no consume carnes magras, mientras que el 40,7% no
incorpora carnes grasas en su alimentacion, respecto a los pescados, el 22,2% de las
encuestadas no incluye pescado blanco en su dieta, y un significativo 48,1% no

consume pescado azul.

De tal manera, los datos presentados sugieren una tendencia hacia el consumo de
proteinas de alto valor bioldégico con bajo contenido graso, este patron generalizado
de consumo proteico resulta esencial para las mujeres que asisten al gimnasio, dado
el papel fundamental que juegan las proteinas en la recuperacion y el desarrollo
muscular, lo cual influye positivamente en el rendimiento (Dominguez, 2012). Sin
embargo, es importante mencionar que los alimentos como los lacteos enteros y
pescado azul son fuentes ricas de vitaminas liposolubles lo cual podria indicar una
posible deficiencia de vitaminas liposolubles (A, D, E, K) investigaciones han
relacionado la deficiencia de estas vitaminas con una disminucion del rendimiento,

tanto fisico como mental (Dominguez, 2012).
Consumo de alimentos que contienen vitaminas y minerales

En la segunda parte del presente analisis se centra en los alimentos que contienen
vitaminas y minerales, es importante mencionar que la mayoria de los alimentos
analizados contienen estos nutrientes en proporciones menores, pero las frutas,
verduras y legumbres se destacan por su notable contenido de vitaminas y minerales.
En este sentido, este grupo de alimentos resulta crucial en la investigacion, ya que al
realizar entrenamientos de fuerza en el gimnasio dependiendo de la intensidad del

mismo, aumentan los requerimientos de varias vitaminas y minerales (Bean, La guia
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completa de nutrcion deportiva, 2010).A continuacion se presentan los resultados
obtenidos.

Tabla 5. Consumo de alimentos que contienen vitaminas y minerales

Consumo Frecuencia Porcentaje
Verduras SI 25 92,6%
NO 2 7,4%
Frutas Sl 24 88,9%
NO 3 11,1%
Legumbres SI 20 74,1%
NO 7 25,9%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER

En la Tabla 5, se presentan los resultados del consumo y no consumo de alimentos
gue contienen vitaminas y minerales por parte de las 27 mujeres encuestadas, en
cuanto al consumo, se destaca que el 92,6% de las mujeres incorpora verduras,
mientras que las frutas son consumidas por el 88,9%, en el caso de las legumbres, el
74,1%. Por otra parte, en cuanto al no consumo de alimentos que contienen vitaminas
y minerales se observa que un 7,4% no consume verduras, un 11,1% no incluye frutas
en su dieta y el 25,9% opta por no consumir legumbres. En este contexto, estos
resultados sugieren que las mujeres encuestadas tienen un adecuado aporte de frutas
y verduras, alimentos fundamentales que contienen vitaminas y minerales esenciales,
estos nutrientes son importantes para la recuperacion muscular, el fortalecimiento del
sistema inmunoldgico y contribuyen al 6éptimo funcionamiento del cuerpo durante los
entrenamientos de fuerza (Taylor, y otros, 2020). No obstante, se destaca que una
proporcion significativa de mujeres no consume legumbres, un alimento que contiene
cantidades importantes de vitaminas, como la vitamina B, y que proporciona una
variacion en la ingesta de proteinas esenciales para una dieta equilibrada (Bean, La
guia completa de nutrcion deportiva, 2010). Este analisis permite que al momento de
realizar la guia se incorpore la inclusion de legumbres en la alimentacion de las

mujeres promoviendo una mayor diversidad nutricional.
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Consumo de alimentos con alto valor energético

En este apartado se analiza el consumo de los alimentos con alto valor energético, es
importante mencionar que aunque todos los alimentos contienen energia, los hidratos
de carbono representan el principal suministro de energia para realizar
entrenamientos de fuerza, ya que siendo el glucégeno almacenado en musculos es
crucial para la obtencion de energia y asi mantener un buen rendimiento durante el
entrenamiento, tanto los cereales integrales como los refinados son fuentes de este
macronutriente (Bean, La guia completa de nutrcion deportiva, 2010). Por otro lado,
las grasas representan la forma mas concentrada de energia, proporcionando el doble
de energia que los hidratos de carbono, estas grasas se dividen en saludables y no
saludables que constituyen una fuente vital de energia para el cuerpo (Bean, La guia
completa de nutrcion deportiva, 2010). A continuacion, se presentan los resultados.

Tabla 6. Consumo de alimentos con alto valor energético

Consume Frecuencia Porcentaje
Grasas Saludables SI 23 85,2%
NO 4 14,8%
Grasas no saludables Sl 16 59,3%
NO 11 40,7%
Cereales Refinados SI 17 63,0%
NO 10 37,0%
Cereales Integrales Sl 21 77,8%
NO 6 22.2%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER

La Tabla 6 presenta los resultados del consumo y no consumo de alimentos con alto
valor energético, en cuanto al consumo de grasas se destaca que un notable 85,2%
incorpora grasas saludables en su dieta, mientras que un 59,3% elige incluir grasas
no saludables, en cuanto a la eleccion del consumo de cereales, el 63,0% de las
mujeres opta por consumir cereales refinados, y un significativo 77,8% elige incluir
cereales integrales en su alimentacion diaria. En contraste haciendo referencia al no
consumo de alimentos con alto valor energético, en cuanto a las grasas, un 14,8%
de las mujeres no consume grasas saludables, un 40,7% no ingiere grasas no
saludables, el 37,0% no incluye cereales refinados en su dieta, y un 22,2% no

consume cereales integrales.
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En consecuencia, se puede interpretar que, en relacion a las grasas, se destaca un
mayor consumo de grasas saludables, lo cual es beneficioso para el equilibrio
hormonal en las mujeres, este consumo contribuye a mantener niveles adecuados
de estrégeno, lo que incide a un mejor rendimiento en los entrenamientos de fuerza
(Sanchis, 2015). Ademas, se evidencia un alto consumo de cereales integrales, lo
cual es positivo, ya que su predominancia en la dieta de las mujeres que entrenan
proporciona una energia mas sostenida durante el dia lo que favorece en la
capacidad de un mejor rendimiento fisico durante los entrenamientos (Hervert,
2022). Por otra parte, es relevante sefialar que un porcentaje significativo opta por
no consumir grasas no saludables y, en menor medida, cereales refinados, indicando
una preocupacion por elegir opciones alimenticias que promuevan la salud y el

bienestar.
Consumo de productos alimentarios con bajo valor nutricional y agua

En este apartado, se aborda el grupo de producto alimentarios con bajo valor
nutricional, los cuales, desde el punto de vista nutricional, no aportan
significativamente al rendimiento de las mujeres (Quispe, Arriola, & Valdivia, 2023).
Por otro lado, se incluye el agua en esta categoria debido a su carencia de calorias,
pero es importante mencionar que el consumo adecuado de agua es fundamental
para mejorar el rendimiento en los entrenamientos de fuerza, ya que mantiene al
cuerpo hidratado, lo que ayuda a evitar la fatiga y optimiza el desempefio durante los
entrenamientos de fuerza (Kent & Schamasch, 2012). A continuacion, se presentan

los resultados obtenidos.

Tabla 7. Consumo de productos alimentarios con bajo valor nutricional y agua

Consumo Frecuencia Porcentaje
Ultraprocesados Sl 16 59,3%
NO 11 40,7%
Azlcares Sl 18 66,7%
NO 9 33,3%
Alcohol Sl 14 51,9%
NO 13 48,1%
Agua Sl 27 100%
NO 0 0%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER
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Los datos presentados en la Tabla 7, se muestra el consumo y no consumo de
productos alimentarios con bajo valor nutricional y la ingesta de agua, en relacién al
consumo de ultra procesados, el 59,3% los incluye en su dieta, asimismo, el 66,7%
ingiere azucares en su alimentacion, y el 51,9% consume alcohol. Por otro lado, todas
las mujeres encuestadas, es decir, el 100,0%, incorporan agua en su dieta. En cuanto
al no consumo un 40,7% de las mujeres no consume ultra procesados, mientras que
el 33,3% opta por excluir los azucares de su dieta, y el 48,1% no consume alcohol.
Ademas, es importante destacar que ninguna de las mujeres reporta no consumir
agua. En este contexto se puede deducir que las mujeres tienen un mayor consumo
de azucares, seguido de ultra procesados azucares y alcohol cuyo impacto en el
rendimiento parece no ser negativo si se consume de manera ocasional, es por esto
gue es necesario evaluar la frecuencia de su consumo para comprender mejor su
efecto resultados que se presentan mas adelante (Quispe, Arriola, & Valdivia, 2023).
Por otro lado, todas las encuestadas indicaron consumir agua, lo cual es positivo para
la hidratacion y mejorar el rendimiento en entrenamientos de fuerza (Kent &
Schamasch, 2012).

Frecuencia de consumo de alimentos estructurales

En esta parte se centra en detallar la frecuencia de consumo de alimentos
estructurales, en donde se hace referencia a la regularidad con la que las mujeres
ingieren proteinas en su dieta, ya sea diaria, semanal, mensual u ocasionalmente,
este analisis permite evaluar la consistencia y la calidad de su ingesta alimentaria, ya
qgue al establecer la frecuencia de consumo de proteinas se garantiza que las
personas que realizan entrenamientos de fuerza reciban los nutrientes necesarios
para su rendimiento, recuperacion y bienestar general (Toala, Bezares, Leon, Cruz,

& Toledo, 2022).A continuacion se presentan los resultados.

Tabla 8. Frecuencia de consumo de alimentos estructurales

Frecuencia de consumo Frecuencia Porcentaje
Lacteos Enteros Nunca 11 40,7%
Ocasionalmente 3 11,1%
Mensualmente 1 3, 7%
Semanalmente 2 7,4%
Diariamente 10 37,0%
Lacteos Descremados Nunca 9 33,3%
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Frecuencia de consumo Frecuencia Porcentaje

Ocasionalmente 4 14,8%
Mensualmente 0 0%
Semanalmente 3 11,1%
Diariamente 11 40,7%
Huevos Nunca 0 0%
Ocasionalmente 0 0%
Mensualmente 0 0%
Semanalmente 4 14,8%
Diariamente 23 85,2%
Carnes Magras Nunca 6 22,2%
Ocasionalmente 1 3,7%
Mensualmente 2 7,4%
Semanalmente 7 25,9%
Diariamente 11 40,7%
Carnes Grasas Nunca 11 40,7%
Ocasionalmente 3 11,1%
Mensualmente 2 7,4%
Semanalmente 9 33,3%
Diariamente 2 7,4%
Pescado Blanco Nunca 6 22.2%
Ocasionalmente 4 14,8%
Mensualmente 3 11,1%
Semanalmente 13 48,1%
Diariamente 1 3,7%
Pescado Azul Nunca 13 48,1%
Ocasionalmente 9 33,3%
Mensualmente 2 7,4%
Semanalmente 1 3,7%
Diariamente 2 7,4%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER

En la Tabla 8 se presenta la frecuencia de consumo diario, semanal mensual y
ocasional de alimentos estructurales; en términos de la frecuencia de consumo diario,
se consideran aquellos con una representacion mayor al 40%, donde se destacan
significativamente los lacteos descremados, consumidos diariamente por un 40,7%
de las mujeres encuestadas, seguidos por los huevos con un 85,2%, y las carnes

magras, que presentan un 40,7%. En contraste, el pescado blanco registra el menor
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consumo diario, con apenas un 3,7%. En cuanto a la frecuencia de consumo semanal,
se consideran aquellos alimentos con una presencia superior al 30%, en donde las
carnes grasas se consumen un 33,3%, el pescado blanco con un 48,1%, y en el caso
del pescado azul muestra el menor consumo semanal, representando Gnicamente un
3,7%. En relacién con la frecuencia de consumo mensual, se toman los valores
mayores al 10%, y se observa que el pescado blanco se consume mensualmente con
un 11,1%. En cuanto a la frecuencia de consumo ocasional, que abarca valores
superiores al 30%, el pescado azul destaca como el mas consumido ocasionalmente,
alcanzando un 33,3%. No obstante, tanto los huevos como los lacteos descremados

muestran un bajo consumo ocasional, ya que son consumidos de manera diaria.

En este sentido, estos resultados confirman que las mujeres cumplen adecuadamente
con sus requerimientos proteicos esenciales, destacando el elevado consumo diario
de proteinas magras, siendo beneficioso ya que este nutriente aporta en la
significativamente en la recuperacidon muscular y poder asi rendir mejor en los
entrenamientos posteriores (Yasuda, y otros, 2022). Ademas, se observa una
variabilidad semanal y ocasional en el consumo de proteinas con mayor contenido

graso.
Frecuencia de consumo de alimentos que contienen vitaminas y minerales

En esta seccion se detalla la frecuencia de consumo de los alimentos que contienen
vitaminas y minerales donde se menciona la regularidad con la que las mujeres
ingieren verduras, frutas y legumbres en su ingesta alimentaria, ya sea diaria,
semanal, mensual u ocasionalmente, este analisis permite evaluar la calidad de su
dieta, ya que cuando se establece la frecuencia de consumo de alimentos que
contienen vitaminas y minerales se garantiza que las personas que realizan
entrenamientos de fuerza reciban los nutrientes necesarios asegurando que no corran
el riesgo de tener un déficit de vitaminas ya que se los requerimientos de estos suelen
verse aumentados (Peeling, Sim, & McKay, 2023). A continuacion, se presenta los

resultados obtenidos.

Tabla 9. Frecuencia de consumo de alimentos que contienen vitaminas y minerales

Frecuencia de consumo Frecuencia Porcentaje

Verduras Nunca 2 7,4%
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Ocasionalmente 1 3,7%

Mensualmente 1 3, 7%

Semanalmente 3 11,1%

Diariamente 20 74,1%

Frutas Nunca 3 11,1%
Ocasionalmente 1 3, 7%

Mensualmente 0 0,0%
Semanalmente 3 11,1%
Diariamente 20 74,1%
Legumbres Nunca 7 25,9%
Ocasionalmente 4 14,8%
Mensualmente 4 14,8%
Semanalmente 6 22,2%

Diariamente 6 22,2%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER

Se observa en la tabla 9 los resultados acerca de la frecuencia de consumo diario,
semanal mensual y ocasional de los alimentos que contienen vitaminas y minerales;
en cuanto al consumo diario se consideran aquellos con una representacion mayor al
40%, donde las verduras y las frutas representan un 74,1%, con respecto al menor
consumo diario se encuentran las legumbres con un 22,2%. Al examinar la frecuencia
de consumo semanal, se contemplan aquellos alimentos con un porcentaje superior
al 20%, donde las legumbres destacan con un 22,2%, las frutas y las verduras
presentan un menor consumo semanal, ambos con un 11,1% respectivamente. En
relacion con la frecuencia de consumo mensual, que se enfoca en valores mayores
al 10%, se observa que las legumbres son consumidas mensualmente por un 14,8%,
siendo las frutas las menos consumidas en este contexto, con un 0%. En cuanto a la
frecuencia de consumo ocasional, que abarca valores superiores al 10%, se destaca
el consumo de legumbres, con un 14,8%, por otro lado, tanto las frutas como las

verduras muestran un bajo consumo ocasional, ambas con un 3,7%.

Los datos expuestos evidencian el consumo diario de alimentos ricos en vitaminas y
minerales, principalmente frutas y verduras. Sin embargo, se sugiere aumentar la
ingesta diaria de legumbres, ya que su consumo mensual y ocasional sugiere que
podrian incorporarse de manera mas regular en la alimentacion diaria y estas
recomendaciones pueden ser consideradas en la guia alimentaria para optimizar la
nutricion (Nichele, Phillips, & Boaventura, 2022).
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Frecuencia de consumo de alimentos con alto valor energético

En este segmento se describe la frecuencia de consumo de alimentos con alto valor
energético, proporcionando una vision detallada sobre la regularidad con la que las
mujeres ingieren estos alimentos, como los hidratos de carbono y grasas los cuales
son fundamentales para el rendimiento en los entrenamientos al analizar la frecuencia
permite comprender con qué frecuencia las mujeres reciben energia a través de su
dieta, ya sea de forma diaria, semanal, mensual u ocasional, asegurando que
obtengan la energia necesaria para optimizar su rendimiento en los entrenamientos
de fuerza (Bean, La guia completa de nutrcion deportiva, 2010). A continuacion, se

presentan los resultados.

Tabla 10. Frecuencia de consumo de alimentos con alto valor energético

Frecuencia de consumo Frecuencia Porcentaje

Grasas Saludables Nunca 4 14,8%
Ocasionalmente 1 3,7%

Mensualmente 3 11,1%

Semanalmente 7 25,9%

Diariamente 12 44,4%

Grasas no saludables Nunca 11 40,7%
Ocasionalmente 4 14,8%

Mensualmente 1 3,7%

Semanalmente 6 22,2%

Diariamente 5 18,5%

Cereales Refinados Nunca 10 37,0%
Ocasionalmente 5 18,5%

Mensualmente 5 18,5%

Semanalmente 5 18,5%

Diariamente 2 7,4%

Cereales Integrales Nunca 6 22,2%
Ocasionalmente 0 0,0%

Mensualmente 0 0,0%

Semanalmente 3 11,1%

Diariamente 18 66,7%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER

En la Tabla 10 se presenta la frecuencia de consumo de los alimentos diario, semanal,
mensual y ocasionalmente de alimentos con alto contenido energético, en cuanto al

consumo diario se asumen todos los valores mayores al 40%, en donde destaca las
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grasas saludables con un 44,4%, y los cereales integrales, un 66,7%. En contraste,
los cereales refinados presentan un menor consumo diario, representando solo un
7,4%. En cuanto a la frecuencia de consumo semanal, que abarca valores superiores
al 20%, resalta el consumo semanal de grasas saludables con un 25,9%, seguido por
las grasas no saludables con un 22,2%, en cuanto al menor consumo semanal se
observa en los cereales integrales, con un 11,1%.En cuanto a la frecuencia de
consumo mensual, que se enfoca en valores mayores al 15%, se destaca el consumo
mensual de cereales refinados, registrado en un 18,5% y el de menor consumo de
manera mensual es el de cereales integrales con un 0%. Al considerar la frecuencia
de consumo ocasional, que abarca valores superiores al 10%, se destaca el consumo
ocasional de grasas no saludables con un 14,8%, seguido por los cereales refinados
con un 18,5%. Por otro lado, las grasas saludables y los cereales integrales son

consumidos en menor medida de manera ocasional, con un 3,7% y 0%.

Con los resultados expuestos, el analisis refleja una tendencia notable en el consumo
diario de grasas saludables, lo cual es especialmente beneficioso, ya que puede
estimular la produccién de hormonas femeninas, incluyendo el estrogeno, lo que
puede estar relacionado con un mejor rendimiento en los entrenamientos de fuerza
(Cabrera, Hernandez, & Pavel, 2020). Ademas, el alto consumo diario de cereales
integrales (66,7%) puede ofrecer un aporte constante de energia, beneficiando el
desempefio durante los entrenamientos. (Asociacion Dietética Estadounidense
(ADA), los Dietistas de Canada (DC) y el Colegio Estadounidense de Medicina
Deportiva (ACSM), 2009). Sin embargo, se debe considerar en moderar el consumo
de grasas no saludables y cereales refinados, especialmente de manera semanal y
mensual, para optimizar la salud y el desempefio en el gimnasio, estas sugerencias
pueden ser consideradas en la guia alimentaria para proporcionar pautas a manera

general a las mujeres del gimnasio (Quispe, Arriola, & Valdivia, 2023).

Frecuencia de consumo de productos alimentarios con bajo valor nutricional y

el agua

En esta seccion se describe la frecuencia de consumo de productos alimentarios con
bajo valor nutricional esta informacion permite entender la regularidad de consumo de
las mujeres ingieren estos productos, ya sea de manera diaria, semanal, mensual u

ocasional, esta parte es crucial para identificar posibles efectos que puedan impactar
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negativamente en su rendimiento (Castro, 2017). Por otra parte, como se menciono
anteriormente el agua se encuentra presente en este apartado por su ausencia de
calorias, pero la frecuencia del consumo del agua tiene un papel fundamental positivo
en el rendimiento. A continuacion, se presentan los resultados detallados en la Tabla
11.

Tabla 11. Frecuencia de consumo de otros alimentos de alimentarios con bajo valor

nutricional y agua

Frecuencia de consumo Frecuencia Porcentaje
Ultraprocesados Nunca 11 40,7%
Ocasionalmente 4 14,8%

Mensualmente 1 3, 7%

Semanalmente 8 29,6%

Diariamente 3 11,1%

Azucares Nunca 9 33,3%
Ocasionalmente 2 7,4%

Mensualmente 4 14,8%

Semanalmente 6 22.2%

Diariamente 6 22.2%

Alcohol Nunca 13 48,1%
Ocasionalmente 7 25,9%

Mensualmente 2 7,4%

Semanalmente 5 18,5%

Diariamente 0 0,0%

Agua Nunca 0 0,0%
Ocasionalmente 0 0,0%

Mensualmente 0 0,0%

Semanalmente 0 0,0%

Diariamente 27 100,0%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER

En la Tabla 11 se presenta la frecuencia de consumo de otros alimentos con bajo
valor nutricional y agua, considerando el consumo de manera diaria, semanal,
mensual y ocasionalmente, en cuanto al consumo diario se toman todos los valores
mayores al 40% donde destaca el agua con un 100%, indicando un habito saludable
de hidratacion diaria. En contraste, el alcohol muestra el menor consumo diario,
registrando un 0%. En el ambito del consumo semanal, con valores mayores al 20%,

se resalta el consumo de ultra procesados con un 29,6%, seguido por azucares con
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un 22,2%. En cuanto a la frecuencia de consumo mensual, que incluye valores
superiores al 10%, se destaca el consumo de azucares con un 14,8%. En el &mbito
del consumo ocasional, con valores mayores al 20%, sobresale el consumo

ocasional de alcohol con un 25,9%.

Estos resultados evidencian que las mujeres encuestadas mantienen un habito
saludable al consumir agua diariamente. Sin embargo, se sefiala la necesidad de
reducir el consumo semanal de ultra procesados, azucares, y mejor que se
consuman de manera mas ocasional para favorecer una alimentacion equilibrada y
mejorar la salud a largo plazo (Quispe, Arriola, & Valdivia, 2023). Ademas, se
destaca que ninguna mujer consume alcohol de manera diaria lo cual es positivo
para su salud y su rendimiento en los entrenamientos, por otra parte, cuando las
mujeres consumen alcohol el mayor porcentaje lo hace de manera ocasional, lo cual

esta bien siempre que solo de manera ocasional (Griswold, y otros, 2016).
Tamafo de la porcion de alimentos estructurales

Este apartado se enfoca en analizar el tamafio de las porciones de los alimentos
consumidos por las mujeres, lo que proporciona una estimacion de la cantidad de
alimentos ingeridos, resultando fundamental para comprender la aproximada cantidad
de proteinas consumidas. En este sentido, las porciones se han categorizado como
A (pequefio), B (mediano) y C (grande), permitiendo evaluar los posibles excesos o
deficiencias en la ingesta, ademas es crucial destacar que una alimentacién precisa
y equilibrada repercute significativamente en el rendimiento, la recuperacién muscular
(Padilla, y otros, 2020). A continuacion, se presenta la informacion detallada en la

siguiente tabla, referente al analisis del tamafio de las porciones.

Tabla 12.Tamafio de la porcion de los alimentos estructurales

Tamafio de porcion Frecuencia Porcentaje

Lacteos Enteros No aplica 11 40,7%
A (pequeio) 4 14,8%

B (Mediano) 9 33,3%

C (Grande) 3 11,1%

Lacteos Descremados No aplica 9 33,3%
A (pequeiio) 2 7,4%

B (Mediano) 15 55,6%

C (Grande) 1 3,7%
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Huevos No aplica 0 0,0%

A (pequeio) 0 0,0%
B (Mediano) 19 70,4%
C (Grande) 8 29,6%
Carnes Magras No aplica 6 22,2%
A (pequeio) 0 0,0%
B (Mediano) 14 51,9%
C (Grande) 7 25,9%
Carnes Grasas No aplica 11 37,0%
A (pequeiio) 0 0,0%
B (Mediano) 11 44,4%
C (Grande) 5 18,5%
Pescado Blanco No aplica 6 22,2%
A (pequeiio) 2 7,4%
B (Mediano) 8 29,6%
C (Grande) 11 40,7%
Pescado Azul No aplica 13 48,1%
A (pequeiio) 1 3,7%
B (Mediano) 8 29,6%
C (Grande) 5 18,5%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER

Se demuestra en la tabla 12 que, con relacion al tamafio de las porciones de los
alimentos consumidos por las 27 mujeres objetos de estudio, el mayor porcentaje en
cuanto a pequefas porciones es de los lacteos enteros con un 14,8% seguido de los
lacteos descremados y pescados blancos con un 7,4% equitativamente, notandose
un 0% de consumo de las porciones sefialadas de carnes magras, grasas y huevos.
Con relaciéon a las porciones medianas, estan los huevos con un 70;4% siendo el
alimento que mas se consume en este tamafio de porcion, seguido de los lacteos
descremados y carnes magras con un 55,6% y 51,9% respectivamente; de ahi con
un porcentaje menor a 45% encontramos las carnes grasas, los lacteos enteros,
pescados blancos y pescados azules. En el analisis de las porciones grandes, el
mayor porcentaje con un 40,7% es de los pescados blancos, seguido con porcentajes
menores a un 30% estan los huevos, carnes magras pescados azules, carnes grasas,

lacteos enteros y descremados.

Siguiendo con el analisis, los resultados sugieren que el tamafio de porcidén de estos
alimentos ricos en proteinas preferidos por las mujeres encuestadas es el de tamafio

mediano, lo cual es beneficioso ya que proporciona un adecuado aporte de proteinas
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sin excesos con respecto a la asimilacion y sintesis proteica ademas de la capacidad
del cuerpo al metabolizar estos alimentos estructurales permitiendo evaluar los
posibles excesos o deficiencias en la ingesta, ademas que permite destacar que una
alimentacion precisa y equilibrada repercute significativamente en el rendimiento y la

recuperacion muscular (Padilla, y otros, 2020).
Tamarfo de la porcion de alimentos que contienen vitaminas y minerales

En la siguiente tabla, se expone los resultados de las encuestas realizadas a las
mujeres que realizan entrenamientos con relacion al tamafio de porciones
consumidas de los alimentos que contienen vitaminas y minerales, que, al igual que
los alimentos estructurales se clasific6 de la siguiente manera: A (pequefo), B
(mediano) y C (grande), permitiendo considerar los posibles excesos o deficiencias

en la ingesta.

Tabla 13.Tamafio de la porcion de los alimentos que contienen vitaminas y

minerales

Tamarfo de porcién Frecuencia Porcentaje

Verduras No aplica 2 7,4%
A (pequeiio) 4 14,8%

B (Mediano) 14 51,9%

C (Grande) 7 25,9%

Frutas No aplica 3 11,1%
A (pequeiio) 4 14,8%

B (Mediano) 17 63,0%

C (Grande) 3 11,1%

Legumbres No aplica 7 25,9%
A (pequeiio) 10 37,0%

B (Mediano) 8 29,6%

C (Grande) 2 7,4%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER

En la Tabla 13 se demuestra que, en referencia al consumo de estos alimentos segun
el tamafio de porcidon, tanto las frutas como las verduras tienen un consumo
mayoritario de porciones medianas con porcentajes por sobre un 51% lo que,

tomando en cuenta las recomendaciones de la OMS que sugiere consumir al menos
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400 gramos de frutas y verduras cada dia para prevenir enfermedades crénicas y la
obesidad, ademés que garantiza la ingesta diaria suficiente de fibra dietética. (OMS,
2018) Con referencia a las porciones pequefas, las legumbres tienen el mayor
porcentaje de consumo con un 37%; todos estos resultados son importantes para la

guia especialmente en las recomendaciones de consumo a realizar
Tamarfo de la porcion de alimentos con alto valor energético

En este apartado, se analiza el tamafio de las porciones de alimentos con alto valor
energético que consumen las mujeres encuestadas, estos resultados permiten
estimar la cantidad aproximada tanto de carbohidratos y grasas consumidos, ya que
es importante comprender la adecuacion del tamafio de estas porciones, y permite
conocer el impacto directo en el suministro de energia necesario para un rendimiento
optimo en los entrenamientos de fuerza (Vazquez, y otros, 2020). Para hacer
referencia al tamafio de la porcién se categorizacion en A (pequefio), B (mediano) y

C (grande) presentadas en la siguiente tabla:

Tabla 14. Tamario de la porcidén de los alimentos que proporcionan energia

Tamarfo de porcién Frecuencia Porcentaje

Grasas Saludables No aplica 4 14,8%
A (pequefio) 7 25,9%

B (Mediano) 14 51,9%

C (Grande) 2 7,4%

Grasas no saludables No aplica 11 40,7%
A (pequeiio) 8 29,6%

B (Mediano) 5 18,5%

C (Grande) 3 11,1%

Cereales Refinados No aplica 10 37,0%
A (pequeiio) 3 11,1%

B (Mediano) 10 37,0%

C (Grande) 4 14,8%

Cereales Integrales No aplica 6 22,2%
A (pequeiio) 2 7,4%

B (Mediano) 16 59,3%

C (Grande) 3 11,1%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER
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Se visualiza en la tabla 14 que, en relacion al tamafio de la porcion de los alimentos
gue proporcionan energia se denota que en la mayoria de las 27 mujeres objetos de
estudio existe un mayor consumo de porciones medianas, correspondiendo el 37%
de los cereales refinados, y por encima de estos se encuentran el 51,9% de las grasas
saludables y el 59,3% los cereales integrales. Con relacion a las porciones pequefias,
existe un consumo menor al 30% en cada uno de los 4 alimentos sefialados en la
tabla; y con respecto a las porciones grandes los porcentajes son menores al 15% en
todos estos alimentos, lo que exhorta nuevamente que las porciones medianas de
estos alimentos son los de mayor consumo, informacion relevante tomando en cuenta
el criterio del autor que nos indica que los Hidratos de Carbono y las grasas son la
principal combustible para el muasculo durante los entrenamientos de fuerza
manteniendo sus reservas de glucdgeno necesarias para la contraccion muscular

(Palacios, Motalvo, & Ribas, Alimentacion nutricion e hidratacion en el deporte, 2009).

Tamafo de porcion de los productos alimentarios con bajo valor nutricional y

agua

En este apartado se analiza el tamafio de las porciones de los productos alimentarios
con bajo valor nutricional, lo cual resulta fundamental para estimar la ingesta
aproximada de ultra procesados, azucares y alcohol en la dieta de las mujeres ya que,
comprender la adecuacion de estas porciones es esencial, debido a que el tamafio
de porcion ingerida puede impactar negativamente en la salud ademas de presentar
ciertos riesgos, si existe exceso en su consumo. (Castro, 2017) Por otro lado, la
cantidad de agua, especialmente para quienes practican entrenamiento de fuerza es

esencial conocer debido a que sus necesidades aumentan significativamente.

Para referirse al tamafno, se han categorizado en A (pequefo), B (mediano) y C

(grande), a continuacion, se presenta la informacion detallada en la siguiente tabla:

Tabla 15. Tamario de la porcién de los productos alimentarios con bajo valor

nutricional y agua

Tamarfo de porcidn Frecuencia Porcentaje

Ultra procesados No aplica 11 40,7%
A (pequeiio) 2 7,4%

B (Mediano) 7 25,9%

C (Grande) 7 25,9%
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Azucares No aplica 9 33,3%
A (pequeio) 5 18,5%
B (Mediano) 9 33,3%
C (Grande) 4 14,8%
Alcohol No aplica 13 48,1%
A (pequeio) 4 14,8%
B (Mediano) 3 11,1%
C (Grande) 7 25,9%
Agua No aplica 0 0,0%
A (pequeiio) 5 18,5%
B (Mediano) 7 25,9%
C (Grande) 15 55,6%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER

En la tabla 15 se visualiza los resultados con relacién a los tamafios de la porcién de
los alimentos con bajo valor nutricional y adicional del agua. Con relacion a las
porciones pequefias del consumo de estos alimentos, existe un porcentaje menor a
19% en ultra procesados, alcohol y azlicares. Con respecto a las porciones medianas,
el consumo de azucar tiene el mayor porcentaje con un 33,3% lo que sugiere
especificar las recomendaciones adecuadas en la guia de alimentacion propuesta.
Con referencia a las porciones grandes se tiene como resultado que tanto los ultra
procesados como el alcohol mantienen un porcentaje mayor a 25%, dato importante
tomando en cuenta que el tamafio de porcién ingerida puede impactar negativamente
en la salud ademas de presentar ciertos riesgos, si existe exceso en su consumo.
(Castro, 2017)

Con respecto al consumo de agua se tiene como resultado que un 55,6% de un 100%
de las mujeres que ingieren agua, lo hacen en porciones grandes lo que es positivo
para mantener una adecuada hidratacion y prevenir la fatiga en los entrenamientos,
informacion relevante especialmente para quienes practican entrenamiento de fuerza

debido a que sus necesidades aumentan significativamente. (Castro, 2017)
Tiempos de comida

El tiempo de comida dentro de una planificacion dietética hace referencia a la
distribucion de las comidas por dia, es decir, cuantas veces se come y en qué

momento se lo realiza, cabe destacar que esto varia segun las costumbres, estilos de
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vida y condiciones de trabajo de cada mujer y que lo recomendado es realizar entre

3y 4 comidas por dia. (Carbajal, 2018)

Bajo este contexto, a continuacion, se revisa los tiempos de comida de los diferentes
alimentos consumidos por las mujeres encuestadas, divididos en Desayuno (D),
Refrigerio 1 (R1), Almuerzo (A), Refrigerio 2 (R2), Cena(C) y Refrigerio 3 (R3) y

agrupados de la siguiente manera:
Tiempos de comida de los alimentos estructurales

En esta seccidn se detalla los tiempos de comida en los que se consumen los
alimentos estructurales, siendo estos lacteos enteros, lacteos descremados, huevos,
carnes magras, carnes grasas, pescados blancos y pescados azules; los cuales estan
divididos en cinco momentos de comidas al dia lo que permite identificar las
preferencias de las mujeres que realizan entrenamientos de fuerza. Estos alimentos
estan categorizados en 6 tiempos de comida, tomando en cuenta que los principales

momentos en que se consumen alimentos son el desayuno (D), almuerzo (A) y cena

(D).

Tabla 16. Tiempos de comida de los alimentos estructurales

Tiempo de comida Frecuencia Porcentaje
Lacteos enteros No aplica 11 40,7%
D (Desayuno) 12 44,4%
R1 (Refrigeriol) 0 0,0%
A (Almuerzo) 1 3,7%
R 2 (Refrigerio 2) 0 0,0%
C (Cena) 2 7,4%
R3 (Refrigerio 3) 1 3, 7%
Lacteos No aplica 9 33,3%
descremados D (Desayuno) 14 51,9%
R1 (Refrigeriol) 2 7,4%
A (Almuerzo) 0 0,0%
R 2 (Refrigerio 2) 0 0,0%
C (Cena) 2 7,4%
R3 (Refrigerio 3) 0 0,0%
Huevos No aplica 0 0,0%
D (Desayuno) 25 92,6%
R1 (Refrigeriol) 1 3,7%
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A (Almuerzo) 1 3,7%

R 2 (Refrigerio 2) 0 0,0%

C (Cena) 0 0,0%

R3 (Refrigerio 3) 0 0,0%

Carnes Magras No aplica 6 22,2%
D (Desayuno) 0 0,0%

R1 (Refrigeriol) 1 3,7%

A (Almuerzo) 17 63,0%

R 2 (Refrigerio 2) 0 0,0%

C (Cena) 2 7,4%

R3 (Refrigerio 3) 1 3,7%

Carnes Grasas No aplica 11 40,7%
D (Desayuno) 0 0,0%

R1 (Refrigeriol) 0 0,0%

A (Almuerzo) 13 48,1%

R 2 (Refrigerio 2) 0 0,0%

C (Cena) 2 7,4%

R3 (Refrigerio 3) 1 3,7%

Pescado blanco No aplica 5 18,5%
D (Desayuno) 1 3,7%

R1 (Refrijeriol) 0 0,0%

A (Almuerzo) 18 66,7%

R 2 (Refrigerio 2) 0 0,0%

C (Cena) 3 11,1%

R3 (Refrigerio 3) 0 0,0%

Pescado Azul No aplica 13 48,1%
D (Desayuno) 0 0,0%

R1 (Refrijeriol) 1 3, 7%

A (Almuerzo) 8 29,6%

R 2 (Refrigerio 2) 0 0,0%

C (Cena) 5 18,5%

R3 (Refrigerio 3) 0 0,0%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER

En la tabla 16 se evidencia las preferencias de las 27 mujeres objetos de estudio, con
relacion al momento del dia en el que se consume los alimentos estructurales, dando
constancia que en el desayuno existen preferencias de consumo en su mayoria de
lacteos enteros (44,4%) y de lacteos descremados (51,9%) y denota que en el
desayuno casi la totalidad de la muestra consume huevos (92,6%). Con respecto a

carnes magras, carnes grasas, pescado blanco y pescado azul es notable la
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preferencia en su mayoria del consumo en el horario del almuerzo con un porcentaje
mayor a 29%. En la cena existe una preferencia de consumo de pescados blancos y
azules por sobre el 11%, y en un porcentaje igualitario a 7,4% de carnes magras y
grasas y cereales refinados e integrales; asi, por el contrario, en este tiempo de

comida se muestra un escaso consumo de huevos (0%).

Estos datos son importantes ya que el consumo de proteinas procedentes de
alimentos de origen animal como pescados, carnes, leche y huevos se consideran de
mejor calidad que las de los alimentos de origen vegetal ya que poseen todos los
aminoacidos necesarios y que en proporciones adecuadas, influyen en la
optimizaciéon del entrenamiento a nivel muscular. (Palacios, Motalvo, & Ribas,

Alimentacion nutricion e hidratacion en el deporte, 2009)
Tiempos de comida de los alimentos que contienen vitaminas y minerales

En este segmento se detalla las preferencias de las 27 mujeres objetos de estudio
con relacion a los momentos del dia en que consumen los alimentos que proporcionan
vitaminas y minerales entre ellos las frutas, legumbres y verduras; categorizados en
6 tiempos de comida y tomando en cuenta que los principales momentos en que se

consumen alimentos son el desayuno (D), almuerzo (A) y cena (D).

Tabla 17. Tiempo de comida de los alimentos que contienen vitaminas y minerales

Tiempo de comida Frecuencia Porcentaje
Verduras No aplica 2 7,4%
D (Desayuno) 2 7,4%
R1 (Refrijeriol) 0 0,0%
A (Almuerzo) 20 74,1%
R 2 (Refrigerio 2) 0 0,0%
C (Cena) 2 7,4%
R3 (Refrigerio 3) 1 3, 7%
Frutas No aplica 3 11,1%
D (Desayuno) 17 63,0%
R1 (Refrijeriol) 2 7,4%
A (Almuerzo) 2 7,4%
R 2 (Refrigerio 2) 2 7,4%
C (Cena) 1 3, 7%
R3 (Refrigerio 3) 0 0,0%
Legumbres No aplica 7 25,9%
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D (Desayuno) 0 0,0%

R1 (Refrijeriol) 1 3, 7%
A (Almuerzo) 16 59,3%
R 2 (Refrigerio 2) 0 0,0%
C (Cena) 3 11,1%

R3 (Refrigerio 3) 0 0,0%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER

Se demuestra en la tabla 17 que, en el desayuno (D) existe una preferencia de
consumo de frutas con un 63% y muy notable el bajo consumo de legumbres (0%).
Tomando en cuenta que en el tiempo de comida que se consume las frutas, no es de
relevancia bajo el criterio de expertos que sefialan que, dentro de un contexto
energético y de suma de calorias, el aporte calérico de la fruta es el mismo
independientemente de la hora a la que se consuma. (BBC News, 2018) Con relacién
al almuerzo(A), se evidencia un alto consumo de verduras y legumbres por sobre el
59%, frente a un porcentaje menor a 8% del consumo de frutas. En referencia a la
cena (C) el consumo de legumbres, verduras y frutas son minimos en rangos menores

a un 12%.
Tiempo de comida de alimentos con alto valor energético

En la siguiente tabla se muestran los resultados de los momentos en que las mujeres
que realizan entrenamientos consumen los alimentos que proporcionan energia como
las grasas saludables, grasas no saludables, cereales refinados y cereales integrales,
alimentos importantes que podrian ser relevantes su consumo momentos previos al
entrenamiento de fuerza, tomando en cuenta que los hidratos de carbono son los
combustibles mas importantes como fuente energética rapida y principal provenientes
del glucogeno muscular para el organismo en diferentes deportes como el

entrenamiento de fuerza. (Gonzalez, Gutierrez, & Mesa, 2001)

Tabla 18. Tiempos de comida de los alimentos con alto valor energéticos

Tiempo de comida Frecuencia Porcentajes

Grasas Saludables No aplica 4 14,8%

D (Desayuno) 18,5%

R1 (Refrijeriol) 25,9%

5
7
A (Almuerzo) 5 18,5%
R 2 (Refrigerio 2) 5 18,5%
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C (Cena) 1 3, 7%

R3 (Refrigerio 3) 0 0,0%

Grasas no Saludables No aplica 11 40,7%
D (Desayuno) 5 18,5%

R1 (Refrijeriol) 0 0,0%

A (Almuerzo) 8 29,6%

R 2 (Refrigerio 2) 0 0,0%

C (Cena) 3 11,1%

R3 (Refrigerio 3) 0 0,0%

Cereales refinados No aplica 10 37,0%
D (Desayuno) 6 22,2%

R1 (Refrijeriol) 2 7,4%

A (Almuerzo) 3 11,1%

R 2 (Refrigerio 2) 1 3,7%

C (Cena) 5 18,5%

R3 (Refrigerio 3) 0 0,0%

Cereales Integrales No aplica 6 22,2%
D (Desayuno) 17 63,0%

R1 (Refrijeriol) 1 3,7%

A (Almuerzo) 1 3,7%

R 2 (Refrigerio 2) 1 3,7%

C (Cena) 1 3,7%

R3 (Refrigerio 3) 0 0,0%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER

En la tabla 18 se evidencia que, en el desayuno (D) existe una preferencia de
consumo de cereales integrales con un 63% y un menor consumo de grasas tanto
saludables como no saludables con un 18,5% equitativamente. Con respecto al
almuerzo (A) siendo uno de los tiempos de comida mas importantes del dia, se
encuentra que las grasas no saludables y saludables con un porcentaje mayor a 18%
son las mas consumidas con relacion a los cereales que infieren un rango menor al
12%. En referencia a la cena (C) denota un bajo consumo de este grupo de alimentos
siendo los cereales refinados con un 18,15% los que mas se consumen frente a un

3,7% de consumo de grasas saludables y cereales integrales.

Es importante estos resultados bajo el criterio de expertos que aseguran que el
consumo de estos alimentos podria ser relevantes en momentos previos al

entrenamiento de fuerza, dado que los hidratos de carbono y las grasas son los
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combustibles més importantes como fuente energética rapida y principal provenientes

del glucégeno muscular para el organismo como el entrenamiento de fuerza.

(Gonzélez, Gutierrez, & Mesa, 2001)

Tiempos de comida de los productos alimentarios con bajo valor nutricional y

agua

En esta seccion se presenta la tabla de preferencias con relacion a los tiempos de
consumo de los alimentos como ultra procesados, azucares, alcohol y especialmente
el agua la cual, es de suma importancia mantener la hidratacion adecuada antes,
durante y después de los entrenamientos de fuerza ya que esto conlleva multiples
beneficios como el transportar nutrientes, controlar la temperatura corporal para que
no se sobrecaliente, ademas que activa enzimas que proporcionan energia, elimina

toxinas e impurezas del cuerpo. (Tauster, 2021)

Tabla 19. Tiempos de comida de los productos alimentarios con bajo valor

nutricional y agua

Tiempo de comida Frecuencia Porcentajes

Ultra procesados No aplica 11 40,7%
D (Desayuno) 1 3,7%

R1 (Refrijeriol) 5 18,5%

A (Almuerzo) 3 11,1%

R 2 (Refrigerio 2) 3 11,1%

C (Cena) 4 14,8%

R3 (Refrigerio 3) 0 0,0%

Azlcares No aplica 9 33,3%
D (Desayuno) 4 14,8%

R1 (Refrigeriol) 2 7,4%

A (Almuerzo) 4 14,8%

R 2 (Refrigerio 2) 4 14,8%

C (Cena) 3 11,1%

R3 (Refrigerio 3) 1 3, 7%

Alcohol No aplica 13 48,1%
D (Desayuno) 4 14,8%

R1 (Refrijeriol) 0 0,0%

A (Almuerzo) 0 0,0%

R 2 (Refrigerio 2) 0 0,0%

C (Cena) 0 0,0%
R3 (Refrigerio 3) 10 37,0%
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Agua No aplica 0 0,0%
D (Desayuno) 22 81,5%

R1 (Refrigeriol) 3 11,1%

A (Almuerzo) 1 3,7%

R 2 (Refrigerio 2) 1 3, 7%

C (Cena) 0 0,0%

R3 (Refrigerio 3) 0 0,0%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER

En la tabla 19 se presenta los resultados de los momentos del dia en que las 27
mujeres encuestadas consumen los alimentos de bajo valor nutricional y el agua; por
una parte, podemos visualizar que, los alimentos ultra procesados no tienen una hora
de preferencia especifica de consumo, destacando su ingesta en el refrigerio 1
(18,5%). Con respecto al desayuno, se tiene un consumo igualitario entre azlcares y
alcohol con un 14,8%. En el almuerzo tanto los azGcares como los ultras procesados
son los mas consumidos con un porcentaje mayor al 11%. En la cena, los ultra
procesados son los de mayor consumo con un 14% mientras que el refrigerio 3 se

evidencia una preferencia en el consumo de alcohol con porcentaje mayor a 36%.

Los resultados con respecto al agua es que su mayor consumo es el desayuno (D)
con un 81,5% aunque denota una ingesta durante todo el dia, este dato es de suma
importancia pues mantener una hidratacion adecuada antes, durante y después de
los entrenamientos de fuerza conlleva a multiples beneficios como el transportar
nutrientes, controlar la temperatura corporal para que no se sobrecaliente, ademas
gue activa enzimas que proporcionan energia, elimina toxinas e impurezas del cuerpo

y mejora el rendimiento en los entrenamientos. (Tauster, 2021)

El analisis de los resultados expuestos en este apartado, convergen en la creacion de
una guia alimentaria presentada en la segunda parte de este capitulo como el

producto del presente trabajo de investigacion.
Necesidad de una guia de alimentacion

Como parte del instrumento de investigacion, se presenta a continuacion dos
preguntas realizadas en la encuesta con relacién al criterio de las mujeres objeto de
estudio sobre si seria necesaria una guia alimentaria que les puedan ayudar a mejorar

el rendimiento en los entrenamientos de fuerza.
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Tabla 20. Necesidad de Guia alimentaria

Consulta de necesidad de una guia Frecuencia Porcentaje
¢, Considera usted que es importante NO 0 0%
la creacién de una guia de S| 27 100%

alimentacion para mejorar el
rendimiento en los entrenamientos de
fuerza en mujeres?

¢ Considera usted que es necesario NO 0 0%

implementar una guia de
alimentacion para mujeres que
buscan mejorar su rendimiento en los
entrenamientos de fuerza?

SI 27 100%

Fuente: Base de datos de SPSS V.25 encuesta aplicada en el gimnasio VIP FIT CENTER

En la presente tabla se evidencia con un 100% de respuestas positivas la necesidad
de una guia, la cual sea disponible y pueda ayudar a las mujeres que realizan los
entrenamientos a manera de recomendaciones sencillas que puedan aplicar en su

dia a dia.
Propuesta

En la segunda parte de este capitulo, se elabor6 el producto denominado “Guia de
alimentacion para mejorar el rendimiento deportivo en mujeres de 20 — 25 anos”. La
siguiente propuesta, consta de datos informativos relevantes sobre la importancia de
los entrenamientos de fuerza en mujeres y la influencia de la nutricion sobre esta
actividad, descripcion de los grupos de alimentos, mends ejemplos y recetas
interesantes disefiadas para las mujeres objeto de estudio que deseen incorporar en
su dieta variedad y calidad de alimentos con sabores agradables. Ademas, la guia fue
validada VER EN EL ANEXO
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

En este apartado se establecen las conclusiones y recomendaciones necesarias
basadas en el principal objetivo de la presente investigacion que es proponer una guia
de alimentacion para mejorar el rendimiento en los entrenamientos de fuerza en
mujeres de 20 a 25 afos del gimnasio VIP FIT CENTER. Para cumplir con lo expuesto
se determinaron mediante revision bibliografica los requerimientos nutricionales, y se
establecié mediante una encuesta la frecuencia de consumo de alimentos de las 27
mujeres objeto de estudio, se utiliz6 una técnica de analisis de los resultados
estadisticos en el programa SPSS v.25, en consecuencia, se presentan las

siguientes.
Conclusiones

Se concluye con respecto a los requerimientos nutricionales para mejorar el
rendimiento en los entrenamientos de fuerza, que la mayoria de los autores
convergen que las necesidades nutricionales dependeran de multiples factores, entre
ellos se destacan el tipo e intensidad del entrenamiento, las necesidades fisiologicas
individuales y el ritmo de vida de cada persona. Sin embargo, existen
recomendaciones generales para mejorar el rendimiento de las mujeres que realizan
entrenamientos como el consumo de alimentos energéticos previo a la sesion de
entrenamiento, la ingesta de agua durante los entrenamientos de fuerza, y la
importancia del consumo de alimentos estructurales para una Optima recuperacion,

asi como también el incluir vitaminas y minerales en su alimentacion diaria.

Se establece con respecto a la frecuencia de consumo de alimentos de las mujeres
gue asisten al gimnasio, con respecto a alimentos estructurales su ingesta es
especialmente de proteinas de alto valor biolégico, resultando asi que los huevos son
consumidos diariamente en su mayoria en el desayuno y en porciones medianas,
notandose una baja ingesta en los ultimos tres tiempos de comida. Por otro lado, se
evidencia una baja ingesta de pescados azules, siendo asi que, el 50 % de las
mujeres encuestadas no los consumen y que en el almuerzo existe un alto consumo
de carnes magras, carnes grasas y pescado blanco en porciones medianas. En

cuanto al consumo de alimentos con alto contenido en vitaminas y minerales se
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concluye que tanto frutas y verduras son consumidas diariamente en porciones
medianas, y que con respecto a las legumbres se observa un consumo en porciones

pequenas.

Se concluye también que, existe una ingesta diaria de alimentos con alto valor
energético, siendo de preferencia los cereales integrales y las grasas saludables
consumidos en porciones medianas y el menos consumidos dentro de estos
alimentos son grasas no saludables. Con respecto a productos ultra procesados y
azlcares se evidencia su consumo diario en porciones pequefas, lo que refiere que
en su mayoria los consumen semanalmente, mientras que la ingesta de alcohol es de
manera ocasional. Finalmente, como resultado de la ingesta de agua se obtiene que

el 100 % de mujeres consume agua diariamente.

En cuanto al disefio de la guia de alimentacion para mujeres de 20 a 25 afios se
concluye gque se estructurd segun las necesidades de las mujeres gimnasio. El primer
apartado se centra en el objetivo general de la presente investigacion, estableciendo
recomendaciones nutricionales generales para mejorar el rendimiento y la
recuperacion en entrenamientos de fuerza. Después, se abordan aspectos tedricos
de facil entendimiento para las mujeres vinculados a los entrenamientos de fuerza y
su relacion con la nutricién, identificando y describiendo grupos de alimentos
estructurales, alimentos que contiene vitaminas y minerales, alimentos con alto valor
energeético, productos alimenticios con bajo valor nutricional y agua. Con base en esto
se presentan 4 menus disefiados para optimizar el rendimiento en el pre y post
entrenamiento, con énfasis en la adaptabilidad a las necesidades individuales.
Finalmente, se incorporan seis recetas ricas en proteinas, proporcionando variedad

culinaria para evitar la monotonia en la alimentacion.
Recomendaciones

. Al gimnasio VIP FIT CENTER se le recomienda la difusion de la presente
guia de manera periddica, como base informativa para sus participantes.
La guia puede ser ejecutada con supervision en beneficio de mejorar el
rendimiento en los entrenamientos de las mujeres que asisten a su

establecimiento.
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Como futuras nutricionistas se recomienda a las mujeres que realizan
entrenamientos de fuerza en el gimnasio Vip Fit Center que asistan a un
profesional en nutricion especializado en el area deportiva para que pueda
realizar un diagnéstico personalizado y asi brindar las recomendaciones
especificas e individualizadas para el cumplimiento de sus objetivos; de tal
manera, posteriormente , las mujeres puedan utilizar la presente guia de
alimentacion y los menus proporcionados como referencia practica,
adaptandolos especificamente a los requerimientos proporcionados en
busca de mejorar su rendimiento en los entrenamientos y demas objetivos
planteados.

A la Universidad Iberoamericana del Ecuador UNIB.E se le recomienda
incluir mas espacios de capacitacion relacionados a la alimentacion en el
area deportiva para futuros nutricionistas interesados en ese campo, asi
como también incrementar charlas sobre el tema y en un futuro una
maestria relacionada a la nutricion deportiva.

Como recomendacion final, se sugiere a la comunidad cientifica en el
campo de la nutricion, que tanto los programas de estudio como las distintas
investigaciones que se desarrollen en el &rea de entrenamientos de fuerza,
proporcionen un mayor enfoque y profundidad en el area de nutricion
deportiva, ya que actualmente existe mayor énfasis en el desarrollo y

formacién del nutricionista centrado en el &mbito clinico.
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ANEXOS

Anexo 1

Instrumento Formal 12 gﬂs{fb:g
(ejemplo:
— margarina)
) k 14, os estr ) . o 13 Cereales
Item ¢Come? Si la respuesta anterior es “SI” come, Tamafio En qué tiempo de refinados
indique la frecuencia racion comida consume cada (ejemplo pan
Grupo de 1 t blanco)
alimentos Si | No | Diaria | Semanal | Mensualme | Ocasional |A| B (C  D|R1(A|R2|C | R3 14 Cereales
mente | mente nte mente integrales
(ejemplo arroz
1 Lacteos enteros integral)
(ejemplo: queso Seccion 4 (otros)
2 E'.e rtna) Item ;Come? Si la respuesta anterior es “SI” come, Tamaiio En qué tiempo de
ac 205 indique la frecuencia racion comida consume cada
semi/desnatados Grupo de i t
gz‘:gg‘n‘:af;)“e alimentos Si [ No | Diaria | S L I Dcasi A[B[C|D[RI[A[R2Z[C[R3
3 Huevos (huovo mente [ mente nte Imente
7 d:ﬁg%g”;;gras 15 U I_(raprocesados
{ejemplo Iﬁe{;ﬂﬂﬁ)p\o pie de
pechuga de 16 | Azicares
pollo) o
5 Ce_imes grasas (c?%rpn[l(\)us)
geejemp\o carme 17 Alcohol
hamburguesa) (:;]grgg\al;
6 Pescado Blanco 18 Agua
(ejemplo: tilapia) 9

7 Pescado Azul
(ejemplo
sardina)

19 ;Considera usted que es importante la creacion de una guia de alimentacion para mejorar el rendimiento en los
entrenamientos de fuerza en mujeres?

Seccién 2 (Ali tos que i i Yy mi ) Si:

Item Grupo de & Come? Si la respuesta anterior es “SI” come, Tamano En qué tiempo de No: I:l
alimentos indique la frecuencia racién comida consume cada 20 ;Considera usted que es necesario implementar una guia de alimentacion para mujeres que buscan mejorar su
(Alimentos que i > rendimi en los ientos de fuerza?
proporcionan Si No | Diaria M Ocasi A/ B|C/D/RI|A|R2|C|R3 Si- l:l
vitaminas y mente | mente | nte mente
C Y No: l:l

8 Verduras
(ejemplo
Tomate rifién)

9 Frutas (ejemplo
Platano)

10 Legumbres
(ejemplo.
lentejas)

Seccion 3 (Alimentos que proporcionan energia)

ltem iCome? Si la respuesta anterior es “SI” come, Tamaiio En qué tiempo de
indique la frecuencia racion comida consume cada
Grupo de i ]
alimentos §i | No | Diaria | Semanal | Mensualme | Ocasional | A| B (C | D|R1|A R2|C|R3
mente | mente nte mente

1" Grasas
Saludables
(ejemplo frutos
5ecos)




de tamaios de p

Seccion 1 (Alimentos estructurales)
A

Carnes magras
Lomo fino de res

Carnes grasas
Carne de
hamburguesa

Leche entera

Grupo de alimentos B C
Lacteos enteros
Queso crema
-Nivel A (Grande): 300 cm3
-Nivel B (Mediano): 225 cm3
Lacteos enteros -Nivel C (pequefio): 150 cm3

Carnes Grasas
Chuleta de cerdo

Pescado Blanco
Tilapia

Leche descremada

Lacteos
descremados
Queso mozzarella
light
-Nivel A (Grande): 300 cm3
-Nivel B (Mediano): 225 cm3
Lacteos -Nivel C (pequefio): 150 cm3
descremados

Pescado Azul
Sardina

Seccion 2 (Alimentos

Verduras
Vainitas

Huevos

Carnes magras
Pechuga de Pollo

Verduras
Tomate rifién

Verduras
Mix de verduras
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Frutas
Platano

Frutas
Fresas

Frutas
Mandarina

10

Legumbres
Lentejas

Cereales refinados
Pan blanco

Cereales refinados

Legumbres
Alverja

Seccion 3

1

Grasas Saludables
Frutos secos

12

Grasas no
saludables
Margarina

13
Cereales refinados
Cereales de caja
14 Cereales integrales
Arroz integral
16 Azucares
Caramelos
17 Alcohol
18 Agua
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Anexo 2 Firmas de Validacién del Instrumento

Validacién 1

Validado por: Ana Carolina Villegas Santamaria

Profesion: MSc. Nutricion deportiva, Instructora de entrenamiento funcional CIFA
Cargo que desempeiia: Nufricionista deportiva de consultorio privado (Nutriflex_life).
Firma: Carolina Villegas

Fecha: 20-11-2023

Validacién 2

Validado por: Ivonne Perez Acosta

Profesion: Docente

Cargo que desempeiia: Coordinadora de Gestion Curricular

]
Firma: 1.7

Fecha: _21/11/2023

Validacién 3

Validado por: ___ Nancy Alexandra Jaramillo Feijoo

Profesion:  Nutricionista Dietista, especializada en educacion para la salud

Cargo que desempeifia: ___ Docente invitada UNIBE
A
Firma: /Il eva :I.fl_*._.r._.. 1

Fecha: _ 11/20/2023




Anexo 3 Firmas de la encuesta




Anexo 4 Validacion de la guia de alimentacion

Validado por: Nancy Alexandra Jaramillo Feijoo
Profesion: Nutricionista dietista

Cargo que desempeiia: Docente invitada

Firma:

Fecha: 9 febrero 2024

Validado por:

Alejandra Gallegos

Profesion:

Master en Nutricion Clinica y Metabolismo

Cargo que desempefia: Nutricionista clinica en consulta privada y Sistemas
Médicos SIME

Firma:

Meris))

Fecha: 16 de febrero 2024



Anexo 5 Base de Datos

{8 SISTEMA SPS. TESISI 21 DE DICIEMBRE sav [ConjuntoDatosT] - [BM SPSS Statistics Editor de datos.

Achivo  Editar  Ver Datos  Transformar  Analizar

Graficos

Utilidades

Ampliaciones  Ventana

Ayuda

SHE M-~ BLER A BE 106
[

[visible: 74 g 74variabies

Lacteos_|  Lacteos_| & Huevos Cames_ | o, Cames_G o, Pescado_ o Pescado_|éb Verduras| & Frutas | o Legumbre| , Grasas_S| Grasa_no| , Cereales_ o Cereales_ o Ultraproc | & Azucares| &b Alcohol | &b Agua
Enteros | g Descrem Magras rasas & Blanco & Azul & s & aludables| & _saludabl & Refinados & Integrales & esados
ados es

1 El sl S| S| S| s| El El el el El sl sl S| S| s| s| El Md“]
2 S| NO s| S| S| s| S| S| S| sl S| sl sl NO NO s| s| S| Di
3 El sl s| S| NO s| sl sl El sl El sl sl S| S| s| NO sl Di
4 El sl s| s| s| S| S| S| El El El sl sl s| s| S| S| S| sef
5 El NO El S| NO s| NO El El El NO NO NO S| NO NO NO El Di
6 NO sl s| NO NO s| NO s| sl S| NO NO NO s| NO s| NO s|

7 El NO s| s| NO NO NO El NO NO El NO NO NO NO sl NO El Di
8 NO sl s| s| s| S| NO S| El El El NO NO s| NO NO NO S|

9 NO sl S| S| NO S| El El sl NO sl sl sl S| S| NO NO El

10 El NO s| s| s| s| NO NO sl S| El s| sl NO s| s| NO s| Di
11 NO sl s| NO sl sl NO El sl NO El NO NO NO s| NO NO El

12 NO sl s| NO s| NO NO sl El NO El NO NO S| NO s| NO sl

13 sl NO S| S| NO NO El El sl NO NO sl sl S| S| S| S| El Di
14 El sl s| s| s| s| NO s| S| El El sl sl s| s| s| NO ERRER
15 S| NO s| NO NO s| NO S| S| sl S| NO NO S| NO NO NO S| Di
16 NO sl s| S| s| s| NO sl El sl El sl sl NO S| s| s| sl

17 NO sl S| S| S| S| NO NO si NO El sl sl NO S| S| S| s|

18 El NO El NO NO NO El El NO NO El NO El S| NO NO s| El Di
19 S| NO s| NO S| NO NO S| NO sl NO NO NO S| NO NO NO S| Di
20 El sl s| s| sl sl El El sl sl El sl sl s| s| sl sl El 0
21 NO sl s| s| s| S| S| S| El El El NO NO s| NO NO S| S|

2 NO NO El S| NO NO El El El El El NO NO S| NO NO NO El

2 NO sl s| s| s| s| s| s| sl S| El s| sl s| s| s| s| s|

24 El sl s| s| sl sl El El sl sl El sl sl s| s| sl sl El 0
25 El sl s| s| NO S| NO S| El El El sl sl s| s| S| S| S| 0
2 NO sl S| S| El S| El El sl sl sl sl sl S| S| S| S| El

27 El sl s| s| NO s| s| s| sl S| El s| sl s| s| s| s| s| Di
an ; I}

Vista de datos | Vista devariables
[ [IBM SPSS Statistics Processor estd listo | [Unicodeon | [ [
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