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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo valorar la composicion corporal a través
de impedancia bioeléctrica y su relacion con la ingesta dietética recolectada mediante el
recordatorio de 24 horas en deportistas que practican artes marciales. Se realiz6 un estudio
analitico transversal en 33 individuos, 9 mujeres y 24 hombres de entre 18 y 55 afios de edad.
Se midi6 peso, talla, circunferencia de cintura y bioimpedancia. Se estimd la ingesta de un dia
cotidiano, sin eventos 0 compromisos. Se encontr6 que el compartimento muscular
predomina en los deportistas; una ingesta mayor de calorias y macronutrientes en hombres y
de agua en mujeres. Ambos sexos no cumplen recomendaciones dietéticas IDR (<90%). Se
encontrd correlacion moderada (p=0,005, p=0,000), entre ingesta de proteina con masa
magra y muscular. Se concluye que los deportistas poseen buen compartimento muscular;
ingesta dietética mayoritariamente inadecuada; compartimento magro y muscular

influenciados por ingesta de proteina.

Palabras clave: Composicién Corporal, Impedancia Bioeléctrica, Masa Grasa, Masa Magra,
Masa Muscular Esquelética, Agua Corporal Total, Ingesta de Carbohidratos, Ingesta de

Proteina, Ingesta de Grasa, Ingesta de Agua, Recordatorio de 24 horas.



ABSTRACT

The purpose of this research was to assess body composition through bioelectric
impedance and its relationship with dietary intake collected through the 24-hour reminder in
athletes who practice martial arts. A cross-sectional analytical study was conducted in 33
individuals, 9 women and 24 men between 18 and 55 years of age. Weight, height, waist
circumference and bioimpedance were measured. The intake was estimated of a daily day,
without events or commitments. It was found that the muscular compartment predominates in
athletes. Higher intake of calories and macronutrients in men and water in women. Both
sexes do not meet IDR dietary recommendations (<90%). Moderate correlation was found (p
= 0.005, p = 0.000), between protein intake with lean and muscular mass. It is concluded that
that athletes have good muscle compartment; dietary intake mostly inadequate; lean and

muscular compartment influenced by protein intake.

Key words: Body Composition, Bioelectric Impedance, Fat Mass, Lean Mass, Skeletal
Muscle Mass, Total Body Water, Carbohydrate Intake, Protein Intake, Fat Intake, Water

Intake, 24-hour Reminder.
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Introduccion

La composicion corporal (CC) es uno de los aspectos fundamentales dentro de la
valoracion del estado nutricional de un individuo, su analisis determina los diferentes tejidos
y contenidos de sustancias en el cuerpo como agua corporal total, masa libre de grasa, masa
grasa, entre otros. En la actualidad existen varias técnicas y métodos para analizarla, debido a
que su estudio es de gran importancia para la ciencia. El analisis de CC mediante impedancia
bioeléctrica, es considerada una técnica simple, rapida y no invasiva que es utilizada desde la
década de 1980, y desde entonces, gracias a su alta aplicacion, se ha podido evaluar su
seguridad, estandarizacion, propiedades bioeléctricas, uso clinico y sus limitaciones. Se ha
comprobado que obtiene resultados de alta precision, contribuyendo asi a la reproducibilidad
de sus datos. La impedancia bioeléctrica se basa en el paso de una corriente alterna por todo
el cuerpo mediante el uso de electrodos, y conducida por el agua corporal, la misma que

ejerce resistencia y delimita mediciones por el impedanciémetro (Alvero et al., 2011).

Otro de las técnicas para la valoracion de CC es la antropometria estatica, donde la
persona que se evalla permanece en posicion fija y las técnicas que se utilizan van en funcion
de puntos anatdmicos especificos y permiten una apreciacion fisica mediante ciertas
ecuaciones e indicadores que incluyen dimensiones como peso, talla, circunferencias,
pliegues cutaneos, entre otros. Los instrumentos por utilizar juegan un papel fundamental en
cuanto al margen de error de las mediciones indicadas algunos de ellos son la cinta métrica,
el plicometro, la balanza, el tallimetro, etc. (Narifio, Alonso & Hernandez, 2016) (Maldonado

& Calero, 2017).

En las personas que realizan deporte, la composicion corporal tiene cambios
importantes dependiendo de la persona y del tipo, intensidad y frecuencia con la que se
realice la actividad (Lopez, Vizuete & Ortega, 2017). Actualmente se practican disciplinas
considerados deportes de combate de origen asiatico que tienen cada vez mas acogida y son
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genéericamente conocidas como artes marciales, Ruiz (2017), menciona que estas contribuyen
al desarrollo no solo fisico, sino también personal, espiritual y mental de quiénes las
practican. El realizarlas, requiere ciertos niveles de habilidad en todas sus etapas, siendo estas

de preparacion, entrenamiento y competicion para un rendimiento triunfante.

En un estudio realizado por Fallas (2017), se alude que, en deportes de combate, la
nutricién cumple un rol fundamental, puesto que adecua eficazmente el rendimiento del
deportista en la competicion. Actualmente la ciencia que se encarga de velar por el aporte de
nutrientes para deportistas es la nutricién deportiva, aquella nutricién que como su nombre lo
indica esta enfocada en la alimentacidn de personas que practican deportes y todas las
adecuaciones posibles para el mantenimiento y reparacién de tejidos y, regulacion del
metabolismo y sobre todo el rendimiento en la disciplina que practique el deportista (Olivos,
Cuevas, Alvarez & Jorquera, 2012). Es importante considerar el desbalance que existe entre
la ingesta, el gasto y los requerimientos energéticos y nutricionales al desempefiar ejercicio
fisico (Mielgo et al,2015). Ubeda et al. (2010), indican que se generan cambios de
alimentacion desde el momento en el que las personas comienzan a practicar el deporte ya
sea, por alcanzar medidas o alcanzar cierta composicion corporal, entre otras razones. No
obstante, la transformacion de la alimentacion incluye en gran parte el consumo de
suplementos, sin conocimientos suficientes sobre ellos que, ademas tienen gran oferta y son
de venta libre (Garrido, Gomez, de la Fuente, & Fernandez, 2015). La prevalencia de la
utilizacion de suplementos en todo el mundo es aproximadamente el 60%, siendo asi su
aceptacion significativa dejando de lado la alimentacién en su forma natural (Deldicque &

Francaux, 2016).

Por todo lo mencionado, este estudio tiene como proposito la valoracion de la CC e
ingesta dietética, tomando en cuenta ciertas variables para conocer la particularidad de ambos
parametros de los deportistas que practican artes marciales
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CAPITULO I: ASPECTO BASICOS DE LA INVESTIGACION

1.1 Planteamiento del problema

El practicar deportes en general, demanda necesidades de energia y nutrientes
mayores, Lopez, Vizuete & Ortega (2017) afirman: “una alimentacion adecuada es muy
importante para conseguir el maximo rendimiento, reducir el riesgo de lesiones, y asegurar la
mejor recuperacion” (p.31). En las artes marciales, al ser un deporte de combate y contacto,
la composicion corporal y la dieta son concluyentes para lograr resistencia (Fabris, Rizzo,
Dal Degan & Tavagna, 2016). Sefialan en su estudio Garrido, Gomez, Cafiadas & Fernandez
(2015), que los habitos alimenticios se ven alterados cuando un individuo realiza
continuamente deporte, sus requerimientos energéticos cambian tanto como la fisiologia del

organismo.

Los deportistas se desarrollan con presion y altas exigencias de rendimiento, lo cual
los incita a buscar otros medios para alcanzar sus metas deportivas, entre ellas el consumir
alimentos en cantidades deficientes 0 excesivas, 0 a su vez utilizar suplementos con fin de
optimizar su estado fisico. Como sefiala Garrido, Gémez, Cafiadas & Fernandez (2015), estas
modificaciones de ingesta deben ser aconsejadas y guiadas por un experto, ya que, Si se
consumen inadecuadamente pueden generar efectos no deseados ni beneficiosos tanto para la
salud como para el rendimiento deportivo. De cualquier manera, se conoce que en el mercado
actual se expenden gran nimero de ayudas nutricionales y no nutricionales para el
rendimiento deportivo, lo cual ha generado un consumo que continda incrementando y sus

efectos no han resultado del todo positivos (Sanchez, Fernandez, Grimaldi & Garcia, 2017).

Por otro lado, y no menos importante, se puede sefialar la practica de regimenes
alimentarios. En deportes de combate, los competidores se dividen en funcion del peso

corporal para garantizar una igualdad fisica, por lo que Mata, J., Sdnchez, A. & Dominguez,
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(2017), en su libro mencionan que competidores de esta disciplina buscan bajar o disminuir
su peso mediante aplicacion de dietas. EI consumo menor a 1500 calorias puede generar
consecuencias tanto en nutrientes disponibles para el cuerpo como aumentar estrés, riesgo de
lesiones y alteraciones metabolicas. Otro aspecto fundamental en estos deportistas en el uso
de sustancias como laxantes, diuréticos, pastillas para adelgazar, entre otros, ademas de
sesiones de sauna, uso de materiales para aumentar la sudoracion e incluso inducirse al
vomito previo a la competencia y asi lograr un menor peso para tener ventaja fisica frente a

su oponente (Dominguez, Mata & Sanchez 2017).

Burke (2009), en su libro expone estudios realizados en afios anteriores en los cuales
se evidencia que la pérdida de peso promedio es de 2 a 3 kilogramos durante la semana

previa a la competicion.

Para impedir el mal estado nutricional y de salud de los deportistas se requiere la
aplicacion de métodos con el objeto de determinar la nutricién apropiada para cada uno de
ellos y entre ellos considerados eficazmente aplicables para conocer cdmo esta compuesto su
cuerpo: la impedancia bioeléctrica y la antropometria; mientras que para la evaluar la ingesta,

el recordatorio de 24 horas.

1.2 Justificacion

El desarrollo de la presente investigacion tiene el proposito de determinar la
composicion corporal e ingesta dietética de los deportistas que practican artes marciales en
dos establecimientos del Valle de los Chillos, Sangolqui. En estudios realizados en base a
esta tematica se ha dejado de lado la fuente de informacion y razones por las cuales los
deportistas consumen una dieta en exceso o déficit de nutrientes y es fundamental conocer su
consumo Y el efecto que tienen en la composicion corporal de los individuos. En la mayoria

de los casos se suelen realizar dietas hiperproteicas, hipograsas, cetogenicas o bajas en
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carbohidratos principalmente (Ubeda et al., 2010), ya sea por recomendaciones practicas, sin
pautas, informacion que encuentran en internet, sin evidencia cientifica o personal capacitado
en el tema. Ademas, tienden a consumir ciertas sustancias, al igual, sin una supervision o
prescripcion profesional, estas sustancias son los suplementos nutricionales (Garthe &
Maughan, 2018). Los deportistas al ser los principales consumidores de estas sustancias sin
conocimientos real de su uso, podria desencadenar afecciones o efectos negativos tanto a su

rendimiento, como estado nutricional y salud (Pascale et al., 2016).

Es importante destacar que muchos deportistas remplazan la alimentacion por el
consumo de suplementos nutricionales naturales o artificiales. El interés por mejorar su
rendimiento se vuelve méas bien un consumo desenfrenado, al no obtener resultados
inmediatos o esperados. El organismo es muy complejo y distinto en cada individuo, debido a
que depende de muchos factores tales como la genética, estilo de vida y mas. Por otro lado, el
tipo de suplemento consumido puede depender del entorno en el que se desarrolla el
individuo, el ambiente en el que se encuentra, el aspecto socio econémico que posee, etc.

(Nufez, 2018).

Los deportistas en si, son disciplinados en tanto en el deporte que practican como en
su alimentacién, sin embargo, el no conocer su composicién corporal real, los hace discernir
muchas veces de una manera equivocada, lo que ocasiona carencias alimentarias, por ello, su
nutricion debe ser adecuada, personalizada y con sustento cientifico. Segun Rodriguez
(2015), las artes marciales requieren de capacidades y habilidades (fuerza, resistencia,
velocidad y agilidad) dependientes de la composicion corporal, especialmente el tejido 6seo y
muscular que a su vez depende de la alimentacion que realizan. Motivo por el cual, esta
investigacion evalta no solo la composicién corporal en deportistas de artes marciales sino
también su ingesta dietética para acentuar la importancia y el vinculo del deporte de combate
y contacto con el aprovechamiento de la nutricion.
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1.3 Objetivos
1.3.1 Objetivo general

Valorar la composicion corporal a través de impedancia bioeléctrica y su relacion con
la ingesta dietética recolectada mediante el recordatorio de 24 horas en deportistas que

practican artes marciales.

1.3.2 Objetivos Especificos

e Determinar los compartimentos muscular, graso e hidrico mediante impedancia
bioeléctrica en deportistas de artes marciales.

e Estimar la ingesta caldrica, hidrica y de macronutrientes mediante recordatorio de 24
horas.

e Comparar mediante la ingesta dietética el consumo actual de energia, macronutrientes
y agua con respecto a los requerimientos de los deportistas de artes marciales.

e Relacionar la ingesta de energia y macronutrientes con los compartimentos graso, y

muscular de los deportistas.
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1.4 Matriz de operacionalizacion de variables

Variable Conceptualizacion Dimension Definicion Indicadores Escala
Caracteristica Femenino No. De mujeres
SO Persona del sexo
fisioldgicas y . No. De hombres e
: femenino. Cuantitativa
Sexo sexuales con las que | Masculino

nacen mujeres y

Persona del sexo

discreta

hombres. masculino.
No. de calorias Cuantitativa
Energia que contiene continua
Consumo cal6rico | y aporta cada Baja ingesta: < 90% e
liment . 0 Cualitativa
alimento. Ingesta adecuada: 90-110% ordinal

Excesiva ingesta: > 110%

Ingesta de agua

Litros

Cuantitativa

- Agua que conti_ene Y| Consumo de agua | sin ninguna continua
Consumo hidrico alp_orta ;Jna bebidao | "o g sustancia extra en | Baja ingesta: < 90% Cualitativa
alimento. el dia Ingesta adecuada: 90-110% | ~ .

Excesiva ingesta: > 110%

Biomoléculas que

. aportan
Nutrientes que o
X principalmente
brindan la mayor : I
energia al Cuantitativa

Macronutrientes | parte de energia Carbohidratos Gramos

. continua
metabdlica del

organismo y estan
compuesto por

organismo.

carbono,
hidrogeno y
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oxigeno en una
relacion de 6:12:6
respectivamente.

Baja ingesta: < 90%
Ingesta adecuada: 90-110%
Excesiva ingesta: > 110%

Cualitativa
ordinal

Proteinas

Biomoléculas
formadas por
aminoéacidos que
estan unidos por
enlaces
peptidicos. Su
composicién
incluye al
carbono,
hidrégeno,
oxigenoy
nitrégeno.

Gramos

Cuantitativa
continua

Baja ingesta: < 90%
Ingesta adecuada: 90-110%
Excesiva ingesta: > 110%

Cualitativa
ordinal

Grasas

Nutriente esencial
formado por
acidos grasos y
glicerinas. Se
encuentra en

Gramos

Cuantitativa
continua
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alimentos de
origen animal y

Baja ingesta: < 90%

vegetal. Ingesta adecuada: 90-110% grlé?:;?tlva
Excesiva ingesta: > 110%
c indice sobre la Bajo Peso
Indice de masa .
Es el resultado del relacion entre el Normal
corporal (IMC)
balance entre las peso y la talla al Sobrepeso
.. necesidades de la cuadrado. Obesidad o
Estado nutricional | . . - - - — Cualitativa
ingesta de energia 'y Circunferencia Medida Bajo riesgo ordinal
nutrientes que indica | cintura antropomeétrica Mediano riesgo
la condicién fisica que se utiliza para | Alto riesgo
gue presenta una valorar el riesgo
persona cardiovascular de
una persona.
Bajo
Agquella composicion | Masa grasa Componente de Normal
Composicion d P g materia grasa Elevado Cualitativa
del cuerpo humano i
corporal AL Alto ordinal
que esta dividida en Components de Baio
compartimentos. P J
Masa magra materia muscular | Normal

principalmente.
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1.5 Metodologia
1.5.1 Tipo de estudio

El presente plan de investigacion es de corte transversal, debido a que se realiza
en un periodo determinado de febrero a abril 2019. El tipo de estudio es observacional y
analitico, ya que en él se realizan comparaciones y relaciones posterior a la

identificacion de las variables: género, composicion corporal e ingesta dietética.

1.5.2 Poblacién

La poblacién escogida para la presente investigacion fue el universo como tal, el
cual incluye a 33 adultos, 24 hombres y 9 mujeres practicantes de artes marciales, de 18
a 55 afios que asisten al Vside Academy y H-fit Boxing Club de la cuidad de Sangolqui,
cantén Rumifiahui, Ecuador en el periodo de febrero a abril 2019. La poblacién aceptd
el plan de investigacion, objetivos y recoleccion de datos mediante la aplicacién del

consentimiento informado aplicado de manera individual.

La toma de datos se hizo en las instalaciones propias de cada institucion,

comprometiéndose a permitir la facilidad y total disponibilidad de tiempo para ello.

1.5.3 Criterios de inclusién y exclusién

1.5.3.1 Criterios de inclusidn

= Seincluye a los deportistas de 18 a 55 afios que practican la disciplina de artes
marciales, que asisten a Vside Academy y a H-fit Boxing Club.
= Se incluyen también adultos que han practicado por al menos de 6 meses artes

marciales en dichas academias.

1.5.3.1 Criterios de exclusion

= Se excluyo a aquellas personas que tienen patrones de alimentacion vegetariana

0 vegana, que poseen implantes metalicos o portadores de marcapasos en su
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organismo, ya que interfieren en el andlisis de impedancia bioeléctrica. También
a aquellas personas que poseen discapacidad fisica 0 mental, mujeres en periodo
menstrual y de gestacion, y personas no pertenecientes en las instituciones ya
mencionadas.

= Se excluyeron ademaés aquellos deportistas que no firmaron el consentimiento

informado (AENXO 1).

1.5.4 Fuentes, Instrumentos y Técnicas de recoleccion

Fuente primaria: encuesta aplicada directamente a los adultos practicantes de
artes marciales con interpretacion y evaluacion por parte de la investigadora aplicando
dos instrumentos para valoracion de ingesta dietética (recordatorio de 24 horas),
cuestionario de hidratacion y valoracion de composicion corporal a través de

impedancia bioeléctrica.

Fuente secundaria: Tabla de Composicion de alimentos Ecuador proporcionada

por colaboradores del Ministerio de Salud Publica.

En cuanto a los instrumentos y técnicas de recoleccién de datos, se aplico una
entrevista dirigida a cada uno de los participantes a través del Recordatorio de 24 horas,
ademas se investigo el uso de suplementos y se afiadio una seccién para estimar la
ingesta de bebidas (ANEXO 2). Este instrumento fue previamente validado en 15
deportistas de artes marciales de Monster Gym de la ciudad de Quito. Fue aplicado
directamente y de manera individual, solicitando a cada participante que recuerde la
alimentacion consumida el dia anterior. Se realizd de un solo dia de entre semana (lunes
a viernes), tomando en cuenta que ese dia no existieron eventos que puedan influir en la
ingesta y se utilizo el Atlas de Fotografico Enalia para determinar porciones y

cantidades.
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Mediciones antropométricas de cada uno de los participantes utilizando equipos
de marca SECA moviles o portables, entre ellos: tallimetro No. 876, balanza No.
213, cinta métrica No. 201 y equipo de Impedancia Bioeléctrica mBCA 525portatil.
El ultimo mencionado, posee 8 puntos de electrodos adheribles, validado en varias
investigaciones, ya que se lo considera un equipo de alta precision para determinar
los compartimentos corporales tanto en deportistas como en personas con
patologias, entre ellas insuficiencia renal. Existié un proceso previo de capacitacion
para el manejo de los equipos y las técnicas de aplicacion de cada uno de ellos,
ademas, para el presente estudio fueron calibrados antes de ser usados. Previo al
inicio del estudio, los participantes firmaron el consentimiento informado (ANEXO
1), mediante el cual se solicité que cumplan ciertos requisitos para una impedancia
bioeléctrica exitosa, la misma que incluye: ayuno de al menos 4 horas, inactividad
deportiva de 8 horas previas a la evaluacion, vestir ropa ligera, cbmoda y holgada,
orinar previo a la evaluacion, entre otros. Se utilizd, ademas una hoja de registro
(ANEXO 3) adaptada a partir del software propio del equipo transferido a un

ordenador para medir la composicion corporal.

Técnica Instrumento Equipo

Encuesta Recordatorio de 24 horas

Antropometria Hoja de registro de Tallimetro marca SECA
medidas (peso, tallay Bascula marca SECA

circunferencia de cintura) | Cinta métrica marca

SECA
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Impedancia Hoja de registro de Equipo portétil, marca
Bioeléctrica (BIA) composicion corporal- SECA mBCA 525.

impedancia bioeléctrica

1.4.5 Plan de anélisis de informacion

La base de datos de la informacion recolectada de la presente investigacion fue
tabulada en Excel 2016, programa mediante el cual se utilizd estadistica descriptiva
(medias, porcentajes y frecuencias). Los resultados obtenidos fueron expuestos

mediante tablas y graficos de barras.

Asi mismo, la base de datos mencionada anteriormente, fue importada al
programa de estadistica analitica Statistical Package for the Social Sciences (SPSS)
version 25, con el fin de emplear la estadistica analitica. Se utilizo el coeficiente de
correlacion (asociacion) Rho de Spearman, debido a que se aplico a variables

cuantitativas que no presentaban normalidad.



CAPITULO II: MARCO TEORICO E HIPOTESIS

2.1 ARTES MARCIALES COMO DISCIPLINA DEPORTIVA

2.1.1 Definicidn de artes marciales y deportes de combate

Las artes marciales se consideran como aquellos métodos de combate,
autodefensa que incluye varios aspectos, entre ellos fisicos, estratégicos, educativos,
filosoficos y tradicionales. Originados en Asia, que consisten en el desarrollo de las
habilidades individuales y su préactica como una actividad colectiva. Sin embargo, no
todas las artes marciales son consideradas deportes no olimpicos que se practican a

nivel mundial y representan mil millones de ddlares Artoli et al. (2013).

Segun Fabris, Rizzo, Dal Degan & Tavagna (2015), las artes marciales son el
conjunto de artes de combate desarrolladas tiempo atras, principalmente en Asia, que
han ido evolucionando en todo el mundo. En las artes marciales se incluyen: Karate,
Judo, Jiu Jitsu, Aikido, Wing Tchung, Kali Escrima, Taek Won Do, Karate, Kung Fu

Krav Maga moderno, JJ brasilefio, boxeo tailandés, Kick Boxing, etc. Ademas de las

consideradas mixtas como MMA, Capoeira tribal, o el arte noble de Boxeo, entre otros.

2.1.2 Caracteristicas de las artes marciales
En la actualidad es una caracteristica de las artes marciales el espiritu
competitivo, y en estas se incluyen dos tipos de competencia que se dividen por

encuentros cortos de 3 a 5 minutos en tres momentos del dia, por ejemplo el Karate,

Judo, Ju Jitsu; y encuentros aun mas cortos de 2 a 3 minutos que se realizan desde 2 a 3

0 hasta mas de ocho momentos al dia, por ejemplo, Taekwondo, el segundo Boxeo, Tai

Boxeo y MMA (Fabris, Rizzo, Dal Degan & Tavagna, 2015).
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2.1.3 Beneficios de la practica de las artes marciales

Como menciona (Avalos, 2013), en su trabajo de investigacion los beneficios de
practicar artes marciales son esencialmente el acondicionamiento fisico, ya que mejora
el fortalecimiento y desarrollo de acuerdo mejorando asi su estado fisico, ya que aporta
a la estabilidad, el equilibrio la coordinacion, flexibilidad, velocidad, resistencia y

fuerza de quienes las practican.

En la edad adulta se generan complicaciones para la salud a causa de los malos
habitos alimentarios e inactividad fisica, abuso de medicamentos y sustancias toxicas
para el cuerpo. En esta etapa de vida, es importante ejecutar actividad fisica, la
recomendacion segln la Organizacién Mundial de la Salud es de 150 minutos a la
semana de actividad fisica aerobica e intensidad moderada o 75 minutos de actividad
fisica aerdbica vigorosa a la semana. Brinda beneficios para la salud, aportando para
una calidad de vida mejorada, funcional, activa e independiente en el futuro (Mufioz et
al., 2016). Los beneficios que se han demostrado con la préctica de artes marciales son:
la salud mental, buen estado de animo, fortalecimiento de huesos y musculos, ademas
de mejorar la disciplina y vida social de quiénes las practican (Orozco, 2018). Se
considera recomendable practicar este tipo de deporte de 2 a 3 veces por semana, ya que
esta frecuencia de entrenamiento permite desarrollar suficiente fuerza para un

desempefio exitoso (Urrizaga, Vicente & Martinez, 2017).

En su investigacion Carrea (2015), sefiala que, el realizar ejercicio fisico
contribuye de manera importante, puesto que favorece a la movilidad, flexibilidad,
musculatura, ligamentos, tendones y mas a nivel osteoarticular, mientras que a nivel
cardiovascular existe mayor contractibilidad del corazon lo cual mejora la eficacia de su
bombeo. Por otro lado, en el sistema nervioso existe un mejoramiento de coordinacion,

bajos niveles de ansiedad y depresion.
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Otros de los beneficios que menciona el Ministerio de Sanidad, Consumo y
Bienestar social espariol (s.f) son: control de sobrepeso, obesidad y porcentaje de grasa
corporal, fortalecimiento 6seo, muscular. A nivel psicolédgico y social, un mejor estado

de animo, autoestima, sociabilidad e integracion social.

2.2 VALORACION DE LA COMPOSICION CORPORAL

2.2.1 Definicidén de composicién corporal

La composicion corporal se define como el conjunto de compartimentos del
cuerpo humano, en donde existe cierta proporcionalidad entre ellas (Mielgo et al.,
2015). La composicion corporal depende de la genética, sin embargo, esté influenciada
por factores como los hébitos alimenticios, cultura, etc. Los niveles de organizacion del
cuerpo humano son: anatémico, celular, histico y global, cada uno difiere de la

complejidad que posee (Gonzalez, 2012).

Gonzélez (2012), también menciona que existen ciertos modelos de analisis de
la composicidn corporal, entre ellos el bicompartimental (masa grasa y masa libre de
grasa), el tetra compartimental (masa grasa, masa 0sea, agua y proteina) y multi
compartimental, aquel que incluye liquidos extra e intracelulares, masa celular corporal,

masa libre de grasa, masa magra corporal, solidos extracelulares e intracelulares.

2.2.1.1 Masa Magra o Masa Libre de Grasa

Conocido también como tejido magro o masa libre de grasa, es aquel
compartimento del cuerpo humano en el cual se incluyen érganos que tienen funciones
metabolicas y estos son: huesos, musculos, agua extracelular, tejido nervioso y células

gue no son adipocitos (Carbajal, 2013).
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2.2.1.2 Masa de Musculo Esquelético

Es aquel compartimento del organismo que comprende la masa de mas de 600
musculos esqueléticos relejando del 40% al 50% del peso corporal total (Mejias, 2015).
Estos se encargan de todos los movimientos y postura corporal. Esta compuesto por
células musculares esqueléticas (fibroblastos, pericitos, adipocitos, motoneuronas) y
tejido conectivo que comprende células largas, es decir fibras multinucleadas y
cilindricas (Pérez & Noriega, 2010). La percepcidn de estimulos y sus respuestas,
excitabilidad, es una de sus propiedades, asi como también contractibilidad, elasticidad
y extensibilidad (ASEM Federacion Espariola de Enfermedades Neuromusculares &

AFM Association Francaise contre les Myopathies, 2007).

Por otro lado, Mejias (2015), refiere que las funciones emergentes del masculo
estan dirigidas a la regulacion del metabolismo, y a la funcion endocrina. La primera
debido a que las miosinas que son divididas por el musculo en la contraccion del
mismo, contribuyen a la oxidacion de &cidos grasos lo cual mejora la sensibilidad a la
insulina mientras que a nivel endocrino porque libera un nimero importante de miosinas

(proteinas) que actian como hormonas en Grganos vecinos.

2.2.1.3 Masa Grasa

Este compartimento, conocido como graso o tejido adiposo esta Unicamente
compuesto por células grasas o adipocitos a las cuales se las considera metabolicamente
no activas. Sin embargo, tienen importancia porgue participan en la reserva del
organismo e interfieren en el metabolismo hormonal (Carbajal, 2013). En deportistas de
combate, este compartimento es aproximadamente el 15% de la masa corporal

(Dominguez, Mata & Sanchez, 2017).
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2.2.1.4 Grasa Visceral

Son aquellos adipocitos que se encuentran dentro de la cavidad abdominal, su
composicion es grasa mesentérica y grasa de los epiplones. Por ser el cobertor de los
organos intraabdominales, en hombres puede alcanzar hasta el 20% mientras que en
mujeres 6% aproximadamente, por lo que poseer un porcentaje mayor a los estandares

puede ser perjudicial a la salud (Martinez, Barceld, Gdmez & Ramirez, 2015).

2.2.1.5 Agua Corporal Total
Compartimento que representa aproximadamente el 60% del cuerpo, siendo el
agua el elemento méas abundante. La cantidad esta influenciada por las condiciones de

salud y estilo de vida de la persona (Zapata, Gallardo, Lluncor & Cieza, 2016).

2.2.2 Métodos de valoracion de composicién corporal

Los métodos de valoracion de composicion corporal son aquellas técnicas de
estimacion sobre cdmo estd compuesto el cuerpo con sus distintos componentes. Existen
directos, indirectos y doblemente indirectos. Los métodos directos Gnicamente se
realizan cuando la persona no tiene vida, es decir mediante diseccion de cadaveres,
mientras que los indirectos y doblemente indirectos pueden realizarse in vivo (Moreira

et al., 2015).

2.2.2.1 Métodos Indirectos

Este tipo de métodos no realizan la manipulacion de los tejidos que son
analizados y son validados a partir del método directo, ya que son poco accesibles,
limitados y costosos (Moreira et al., 2015). A continuacion, se describen puntualmente
los métodos mas utilizados a nivel clinico y deportivo segin Moreira et al. (2015) y

Costa et al. (2015).
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2.2.2.1.1 Tomografia axial computarizada (TAC)

Este método utiliza un escaner de emision de rayos X, los cuales traspasan a la
persona, con intensidad controlada por detectores. Permite medir la grasa infiltrada en el

musculo esquelético, tiene bastante precision (Moreira et al., 2015).

2.2.2.1.2 Resonancia magnética nuclear (RMN)

Segun (Moreira et al., 2015), se refiere a la interaccién entre nicleos atémicos
del hidrogeno y los campos magnéticos, los mismo que son generados por el equipo de
resonancia. Es considerado el método Gold estandar, ya que entre sus ventajas se
pueden destacar la validez con la que mide grasa visceral, cantidad de musculo y grasa

(abdominal) y excelente precision.

2.2.2.1.3 Absorciometria dual de rayos X (DXA)

Se refiere a aquella medicion de diferentes parametros de la composicion
corporal, entre ellos: masa muscular, masa grasa y densidad mineral ésea. Se utiliza
principalmente para detectar posibles enfermedades. Este método separa la composicion
corporal en dos componentes principales que son el tejido 6seo vy el tejido blando.
Permite identificar el riesgo de pérdida de masa muscular por padecimiento de
enfermedades o tendencia a sufrirlas (Moreira et al., 2015). Es considerado un método
no invasivo, representa costos relativamente bajos en comparacion alaRMN y TAC,

sin embargo, requiere de un equipo costoso.

Ademas, el software que maneja puede alterar algunos calculos y las mediciones
de masa grasa puede estar influenciada por la hidratacion del participante (Moreira et

al., 2015).
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2.2.2.1.4 Plestimografia

Moreira et al. (2015), refieren: “Estima la composicién corporal indirectamente
a través del volumen de aire que desplaza dentro de una camara cerrada"(p.390). Se
basa en la ley de Boyle que permite identificar el volumen corporal y posteriormente
principios de densitometria. Posee elevada precision y fiabilidad en cuanto a sus
mediciones, no obstante, el mantener una temperatura constante puede llegar a
sobreestimar especialmente en nifios la masa grasa y subestimarla también (Moreira et

al., 2015).

2.2.2.2 Métodos doblemente indirectos

Son técnicas de valoracion de composicion corporal utilizadas in vivo y en
general. Por la tanto, poseen errores grandes en comparacion con los métodos
indirectos. Sin embargo, dos de ellos, antropometria e impedancia bioeléctrica son
reconocidos por su adaptabilidad, seguridad de aplicacién, facilidad y sencillez de

aplicacion y bajo costo (Moreira et al., 2015).

2.2.2.2.1 Impedancia bioeléctrica

Conocida también como bioimpedancia eléctrica. Mediante este método se
puede obtener el volumen de agua total corporal, masa grasa y masa libre de grasa.
Reguli, Bernacikova & Kumstat (2016), sefiala que la impedancia bioeléctrica es una
técnica segmentaria directa que mide por separado la impedancia del tronco, brazo y
piernas con la aplicacién de electrodos tactiles de 8 puntos tetrapolar. Utiliza una ligera
corriente eléctrica que pasa por todo el cuerpo de la persona y los resultados de cada
uno de sus compartimentos se obtienen mediante ecuaciones estandarizadas. Se realiza
una estimacion de parametros bioeléctricos (dependientes del contenido en agua y la

conduccion de iones en el organismo) entre ellos la resistencia eléctrica, la reactancia
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inductiva y capacitiva. La resistencia y reactancia basicamente son efectos negativos de

pase de corriente (Quesada, Ledn, Betancourt & Nicolau, 2016).

Es una técnica no invasiva, el equipo utilizado no es costoso y es relativamente
facil y rapido de aplicar. Sin embargo, su uso es limitado en personas que presentan

problemas hidrostaticos o hidroelectroliticos (Moreira et al., 2015).
2.2.2.2.2 Antropometria

Este método evalta mediciones del cuerpo aportando informacion importante
sobre el estado nutricional de la persona. Utiliza valores de peso, talla, circunferencias,
pliegues cutaneos, entre otros que se aplican a ecuaciones estandarizadas para estimar
los componentes corporales (Costa et al., 2015). Es una técnica de bajo costo, facil
transporte de equipos, ademas de ser aplicado a todas las edades, deportistas y personas
que padecen enfermedades. Sin embargo, su aplicacion de ser realizada por un experto,
ya que la toma inadecuada de medidas ya que caso contario las mediciones poseeran un
margen de error del 3 al 11%. Otra imitacion es la dificulta para aplicar las medidas en
personas obesas, 0 con sobrepeso, deshidratacién o retencion de liquidos (Moreira et al.,

2015).
2.2.2.2.2.1 indice de Masa Corporal

Como su nombre lo expresa, es un indicador especialmente del peso corporal, el
que se calcula a partir de la relacion del peso en kilogramos y la talla en metros,

mediante la siguiente férmula:
IMC=PESO (kg)/ TALLAZ? (m)
Este método se utiliza para estimar la cantidad si el peso corporal que posee una

persona es adecuado o no y se divide en categorias de bajo peso, normo peso o normal,
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sobrepeso, obesidad I, obesidad Il y obesidad 1l o mérbida (Instituto de Nutricién de
Centro América y Panama (INCAP, 2010). A pesar de que es un indicador considerado
en la evaluacion del estado nutricional, se usa como referencia ya que puede
sobreestimar el peso especialmente en deportistas que poseen importante cantidad de
musculatura, por lo tanto, debe acompafarse de otras mediciones y célculos. La
Organizacién Mundial de la salud (OMS) en el afio 2018 categoriza al IMC de la

siguiente manera:

Categoria o interpretacion Valores 0 rangos
Insuficiente ponderal o bajo peso <185
Normo peso o normal 18,5-249
Sobrepeso > 25,0
Obesidad > 30,0

Fuente OMS (2018)
Elaborado por Maria Gabriela Saenz

2.2.3 Valoracion de la composicion corporal en artes marciales

En deportista de artes marciales el método utilizado por investigadores, (Calvo,
Fernandes, Aznar & Garcia, 2018), (Sarkar, Debnath, Catterjee & Dey, 2017),
(Rodriguez, 2016)., es la impedancia bioeléctrica, ya que resulta poseer técnica de
aplicacion econodmica, rapida y sencilla, pues asi lo mencionan en sus publicaciones

cientificas.

Otros de los métodos y técnicas empleadas para evaluar la composicion corporal
en deportistas de artes marciales es la antropometria, tanto el protocolo completo ISAK
0 Unicamente las mediciones de pliegues cutaneos, ademas cada estudio utiliza

lineamientos, entre ellos el manual de antropometria de Norton y Cols de 1996
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(Martinez, Urdampilleta, Mielgo & Janci, 2012), (Reguli, Bernacikova & Kumstat,

2016), (Rodriguez, 2013).

2.3 NUTRICION Y ARTES MARCIALES

2.3.1 Importancia de la nutricién en artes marciales
Segun Fallas (2017), los deportes de combate, especificamente las artes
marciales, muestran una rapida pérdida de peso y de manera frecuente en las personas

que las practican.

Es esta practica deportiva, la alimentacion proporciona todos los nutrientes
necesarios para mantener el equilibrio en el cuerpo, es decir, en cada fase, ya sea de
entrenamiento, empujado, recuperacion, mantenimiento, o competencia contribuira al
rendimiento 6ptimo del deportista. Una buena nutricion mejora el sistema inmunoldgico
y a su vez permite minimizar las lesiones, maximizar la recuperacién y reconstruccién

de tejidos (Fallas, 2017).

La nutricion enfocada a los deportistas, actualmente considera que los objetivos
y necesidades nutricionales varian, es decir cambian y por ello un aporte adecuado que
tome en cuenta las sesiones de entrenamiento brindaria los beneficios anteriormente
mencionados. La individualidad es la principal caracteristica de la importancia de la
importancia que tiene a nivel de la poblacion en general y alin mas en deportistas, ya
que ademas de las necesidades, las preferencias, aversiones, alergias e intolerancias

deben ser consideradas (Travis, Erdman, Burke & Mackillop, 2016).

2.3.1.1 Requerimientos de Hidratos de Carbono
Los carbohidratos contindan siendo importantes en la dieta del deportista como

todos los otros nutrientes, se considera que deben consumirse en un rango de 55-60%
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del valor caldrico total, tomando en cuenta un buen aporte de cereales integrales y

limitando el consumo de azUcares simples, y cereales refinados (Aranceta, 2013).

Se considera que los carbohidratos (CHO) para los deportistas que practican
deporte de combate como las artes marciales, es recomendable un consumo de 10 a 12
gramos de carbohidrato por kilogramo de peso al dia, ya que mediante esta cantidad se
asegura un adecuado aporte de energia para cada una de las sesiones de entrenamiento,
tomando en cuenta alimentos solidos y liquidos, se recomienda que estos sean en su
mayoria liquidos sobre todo pre y post entreno, debido a que al realizar ejercicio
vigoroso, la utilizacion de los sélidos podria ser dificilmente sera eficaz (Artoli et al.,
2013). Por otro lado, en su investigacion Dominguez, Mata & Sanchez (2017), refieren
que el aporte diario de carbohidratos debe ser de 8 a 10 gramos por kilogramo de peso,
de los cuales en etapa previa al entreno se deberian consumir de 1 a 2 gramos por

kilogramo de peso.

2.3.1.2 Requerimientos de Proteina

La ingesta recomendada para deportistas que realizan actividad fisica intensa es
de 1,2-2g de proteina por kg de peso corporal al dia, sin embargo, debe adecuarse segin
su estado de salud (Aranceta, 2013). No obstante, Dominguez, Mata & Sanchez (2017),
refieren que el consumo adecuado de proteina para practicantes de artes marciales es de
2 gramos por kilogramo de peso al dia, de proteina de alto valor bioldgico y coeficiente
de digestibilidad proteica. A su vez, recomiendan que la ingesta de proteina debe ser
oportuna, y consumir 0,3 gramos por kilogramo de peso posterior a 1 hora de

entrenamiento para mayor captacion de aminoacidos provenientes de dicho nutriente.

Otros autores sefialan un consumo de proteina adecuado oscila entre 1,8 a 2,4

gramos por kg de peso al dia, es decir la cantidad adecuada se ajusta por el peso

34



corporal del deportista. Ademas, se recomienda que post sesiones de entreno, proteinas
a partir de leche o suero de leche poseen mayor rapidez de amino acidemia (Artoli et al.,

2013).

2.3.1.3 Requerimientos de Grasa

En cuanto a la grasa, al realizar actividad fisica se la utiliza como fuente
energeética, sin embargo, su aporte no deberd ser mayor al 35% del valor calérico total,
en donde el 10% de estas debera ser grasa saturada y el resto insaturada (Aranceta,

2013).

Es importante considerar que cada deportista posee caracteristicas propias y por
ende sus requerimientos también son de acuerdo a ellas (Fabris, Rizzo, Dal Degan &
Tavagna, 2015). Sin embargo, el requerimiento minimo de grasas o lipidos en esta
disciplina oscila entre 20 y 25% de la ingesta energética total, ya que, al existir una
ingesta menor, el deportista puede aumentar el riesgo de lesiones especialmente

(Dominguez, Mata & Sanchez, 2017).

2.3.1.2 Requerimientos micronutrientes

Segun (Aranceta 2013), los micronutrientes (vitaminas y minerales), en el
deporte son fundamentales para procesos metabdélicos, asi como también en reacciones
de oxidacion muscular, transporte de oxigeno y contraccion y relajacion muscular. En el
deporte minerales como el hierro, cobre, zinc, calcio, magnesio, selenio y vitaminas del
complejo B, C y E contribuyen a un mejoramiento en cada etapa de la actividad que se

realiza.

El rol de las vitaminas al practicar un deporte, se clasifican segin Rodriguez &
Pasquetti (2004), en 4 grupos: aquellas que participan en el metabolismo energético

(complejo B), aquellas que participan en la sintesis de glébulos rojos (acido folico y
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B12), aquellas que son antioxidantes (C y E) y aquellas que participan en la homeostasis

de los huesos (A, D, K1y K2).

Por otro lado, los minerales en el cuerpo humano intervienen en varios procesos
metabdlicos, estabilidad de membranas y en reacciones antioxidantes, por lo que, su
deficiencia ya sea por inadecuado aporte, pérdida o mala absorcion podrian
desencadenar problemas de rendimiento y salud. Se conoce que el hierro y calcio son
los micronutrientes deficientes con gran frecuencia en deportistas, especialmente del

sexo femenino (Rodriguez & Pasquetti, 2004).

Es importante tener en cuenta que una dieta equilibrada aporta micronutrientes
adecuados y por lo tanto no se necesitaria ningun tipo de suplementacion de ellos. Sin
embargo, al existir una deficiencia de algun micronutriente seria mas bien por algan tipo
de restriccion en la dieta el causante de dicha deficiencia (Artoli et al., 2013), (Vega et

al., 2016).

2.3.1.3 Hidratacién

En las artes marciales las personas que las practican estan regidas a ciertos
controles, especialmente del consumo de agua, especialmente cuando el deporte
considera el peso de la persona para distintas categorias, por lo tanto, un inadecuado
aporte de agua resulta muy comun y significativamente peligroso contribuyendo al
deterioro del rendimiento y complicaciones a la salud. El agua es necesaria para el
organismo, su estructura y su funcionamiento, puesto que, al no tener la suficiente
hidratacion en él, la pérdida de agua por medio de la respiracion y sudoracion genera
que el cuerpo peligre a un estado de deshidratacion, lo que puede tener efectos
negativos en la salud. Al practicar ejercicio fisico, dependiendo de las condicionales

ambientales, el medio de pérdida de electrolitos se conoce como sudor, generado por
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una serie de procesos en el organismo que dan como resultado pérdida de sales
minerales, sodio, potasio, zinc y bicarbonato de sodio, las mismas que deberian ser

repuestas (Martinez, 2013).

La hidratacién del deportista puede ser a través de alimentos ricos en agua como
frutas y verduras, sin embargo, se considera que el mayor aporte de agua es a través de
jugos, batidos, etc. (Fabris, Rizzo, Dal Degan & Tavagna, 2015). En personas activas y
deportistas el aporte hidrico debe ser de 50-200 ml y es recomendable que sea de tipo
sistematica, cada 10 a 15 minutos, a lo largo del entrenamiento para evitar pérdidas

excesivas y mayor recuperacion de las sales mencionadas (Martinez, 2013).

En deportes de combate, Dominguez, Mata & Sanchez (2017), refieren que el
consumo apropiado de agua es de 500 a 600 mililitros en etapa previa al esfuerzo (2 a 3
horas), adicionando de 200 a 300 mililitros (entre 10 a 20 min). Sin embargo, el mejor
método para saber con exactitud la cantidad hidrica que debe recuperar el deportista es
la tasa de sudoracion, en la cual durante el esfuerzo debe administrarse una hidratacion
del 80 al 100% de la tasa de sudoracién, mientras que el post esfuerzo el 150%

acompariado de sodio.

2.3.1.4 Suplementacion en artes marciales

Un suplemento nutricional es considerado un producto que poseen ingredientes
dietéticos, pues pueden estar compuestos por micronutrientes (vitaminas y minerales),
hierbas, aminoacidos, acidos grasos esenciales, prebioticos, enzimas, metabolitos, etc.
(Sousa et al., 2015) (Santesteban e Ibanez, 2017). Mientras que, Gancedo, Laiz &
Pagani (2012), refieren que las ayudas ergogénicas son aquellos productos
farmacologicos, psicologicos, mecanicos, fisioldgicos y nutricionales que se consumen

como suplementos deportivos para incrementar la capacidad de trabajo y rendimiento.
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Su administracion al igual que los suplementos nutricionales es por via oral y su

estructura puede variar en consistencia (solida, liquida, etc.).

En las artes marciales el proposito principal de ingerir suplementos o ayudas
ergogénicas es mejorar el rendimiento, sin embargo, algunos deportistas los consumen
con el fin de lograr un aporte de nutrientes que sean féciles de consumir, sobre todo
antes, durante y después de realizar el ejercicio fisico. Bebidas energéticas, geles,
barritas, preparados proteicos, son algunos de los suplementos ingeridos por los
deportistas en general, cada uno con una composicion distinta dependiendo de la razén

de ingesta (Rogge, 2012).

2.3.2 Herramientas para valoracion de ingesta dietética en deportistas

La ingesta dietética de un individuo debe ser valorada tomando en cuenta ciertos
criterios para que la informacion sea de calidad. Entre ellos: la memoria del deportista,
la dificultad del deportista para estimar el tamafio de raciones, la induccién del
nutricionista al entrevistar al deportista, la conversion mediante el uso de tablas de

composicion de alimentos, etc. (Mielgo et al., 2015) (Anyziewska et al., 2018).

2.3.2.1 Método de recordatorio de 24 horas

Consiste en un cuestionario abierto o predeterminado que ademas utiliza material
de apoyo como platos, ilustraciones, etc., es importante que la persona que lo aplique
este capacitado y tenga suficiente experiencia para manejar el cuestionario y poder
obtener informacion sobre la ingesta del individuo a quien se lo aplica. Es un método
relativamente rapido, de alta precision utilizado durante afios, lo cual refiere validez

(Castell, Serra & Ribas, 2015).
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2.3.2.2 Frecuencia de consumo alimentario

Es basicamente un cuestionario basado en el método de historia de la dieta, que
pretende proporcionar informacion descriptiva cualitativa sobre los patrones de
consumo alimentario, asi refieren Pérez, Aranceta, Salvador & Valera (2015), en su
investigacion. En ella sefialan que, se ha utilizado en varios estudios para detectar
ingestas adecuadas o inadecuadas de nutrientes especificos, y el criterio de qué

nutrientes se desean evaluar depende de cada investigador.

Este método puede se evalla la ingesta dietética en un periodo de tiempo corto y
es costo eficaz. Puede ser auto administrado, ya que Unicamente contiene preguntas
cerradas y de facil comprension, sin embargo, se debe educar sobre el instrumento a la
poblacién para manejar el minimo margen de error en las respuestas (Pérez, Aranceta,

Salvador & Valera, 2015).

2.3.2.3 Pesada directa de los alimentos

Es un método que consiste pesar con exactitud los alimentos durante un dia,
antes de que sean consumidos y posterior al consumao, es decir los desperdicios. El
costo, recurso humano y materiales son las desventajas de este método, puesto que
durante todo un dia en cada comida se debe asistir al momento de servir los alimentos y
retirarlos, debe ser aplicado por un profesional capacitado para evitar sesgos (Arraya et

al., 2015).

2.3.2.4 Historia dietética

Consiste en recolectar informacion del consumo de alimentos, preparaciones realizadas,
bebidas ingeridas durante 3 dias, idéntico al recordatorio de 24 horas, pero contando con
mas dias. Se aconseja que para su aplicacion se tomen en cuenta dias entre semanay un

dia festivo o fin de semana para mayor confiabilidad (Moran t al., 2015).
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2.3.2.5 Registro de alimentos de 3 dias

Se destaca principalmente por su interés y fiabilidad, puesto que permite estimar
la ingesta actual en individuos o grupos poblacionales con validez y precision, sin
embargo, por ser recolectado como fuente total al participante, puede existir sesgo de
memoria, por lo tanto, a quienes seré aplicado esta técnica se les debera realizar una
capacitacion o educacion del instrumento. Se utilizan cuestionarios abiertos y cerrado,
sin embargo, es preferible que exista un formato estructurado para anotar los alimentos
consumidos a lo largo de cada dia. Mediante este método se puede obtener informacion
cuanti-cualitativa bastante precisa, pero a pesar de ello, tiene limitaciones como el
analfabetismo, falta de comprension de los participantes ya que puede resultar

dificultoso para algunas personas (Ortega, Pérez & Lopez, 2015).

2.3.3 Herramientas para valoracion de ingesta dietética en deportistas que
practican artes marciales

Para evaluar o valorar la ingesta dietética se aplican principalmente dos
herramientas, las cuales son el Recordatorio de 24 h, el cuestionario de frecuencia de
consumo o la historia dietética. Sin embargo, en la presente investigacion se utilizara el

Recordatorio de 24 horas.

Segln Suverza & Haua (2010), el recordatorio de 24 horas fue utilizado de manera
automatizada con éxito en 1998, en la tercera encuesta de Salud y Nutricion de Estados
Unidos National Health and Nutrition Examination Survey y a partir de ahi se corrobora

su efectividad para valorar la ingesta dietética.

En comparacion de otras herramientas, este revela mejor precision de datos a
nivel poblacional, y no individual (Mielgo et al., 2015). La obtencion de informacion de

los alimentos y el método de preparacion empleado es detallada, ademas, no exige nivel
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de escolaridad en el entrevistado. No requiere demasiada memoria y su aplicacion dura
alrededor de 20 minutos, lo cual es favorable, ya que la poblacion con la que cuenta la
investigacion dispone de poco tiempo para realizar la valoracion dietética. Todo lo
mencionado refiere que constituye una buena alternativa para obtener informacion sobre

poblaciones.

Segun Salvador, Serra & Ribas (2015), es importante destacar que a exactitud de
la informacion dependerd de la correcta identificacion del alimento y la cantidad de los
mismos, los procedimientos de calculo para convertir la ingesta dietética en nutrientes y
también depende de las bases de datos de composicion de alimentos utilizadas, que en
este caso se utilizaron: Tabla de Composicién de Alimentos Ecuador 2015 y Tabla de
Composicion de Alimentos para Centroamérica (INCAP). La cantidad de alimentos se
puede determinar en forma indirecta por estimacion de las medidas caseras, las cuales
resultaran por informacion que revele el participante de la investigacién y para ello, se
recomienda utilizar modelos de alimentos, fotografias y medidas caseras estandares

(Ruales, 2015) (Salvador, Serra & Ribas, 2015).

Su validez esta basada en la aplicacion y resultados en estudios cientificos para
identificar la ingesta dietética en distintos deportes, entre ellas, Mielgo et al. (2015),
mencionan que la validez del cuestionario debe ser supervisado por un dietista
nutricionista tomando en cuenta el uso de fotos de alimentos o replicas que puedan
disminuir el sesgo de estimacion de raciones de los mismos, pues asi este instrumento a
diferencia de otros, revela mayor precisién de datos a nivel no solo individual sino

poblacional.

Anyziewska, Dzierzanowski, Wozniak, Leonkiewwicz & Wawrzyniak (2018) al

igual que Porca, Tejera, Bellido, Garcia & Bellido (2016), aseguran que es el método
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mas empleado en estudios de consumo alimentario, pues a pesar de ser subjetivo, el

encuestador no requiere demasiado tiempo y los resultados son precisos.
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2.4 HIPOTESIS

2.4.1 Hipotesis alterna:
La ingesta dietética de proteina que realizan los deportistas de artes marciales influye en

su compartimento muscular.

2.4.2 Hipotesis nula:
La ingesta dietética de proteina que realizan los deportistas de artes marciales no influye

en su compartimento muscular.
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CAPITULO IlI: RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 Resultados

Tabla 1. Promedio de IMC y Compartimentos corporales en funcién del sexo.

Hombres Mujeres Total

Variables (n=24) DE (n=9) DE pvalor (n=33) DE

IMC (kg/m?) 25,69 356 24,01 2,06 0,19 2524 3,28
Masa Grasa (kg) 1157 760 1766 3,21 *0,02 13,24 7,18
% Masa Grasa 1427 0,08 2940 0,04 *0,00 18,00 0,10
Masa Magra (kg) 6545 10,01 48,04 1575 *0,01 60,71 14,00
% Masa Magra 8573 0,08 70,60 0,04 *0,00 8160 0,10
Masa de Musculo 3318 526 20,15 336 *0,00 29,63 7,58
Esquelético (kg)

Grasa Visceral (L) 2,35 1,14 1,36 0,32 *0,01 2,09 1,08

Agua Corporal Total (L) 4751 735 3135 4,76 *0,00 4311 9,90
% Agua Corporal Total 62,22 0,06 51,74 0,03 *0,00 59,00 0,07

Elaborado por Maria Gabriela Saenz
*p value= 0,005

Las variaciones mas significativas se presentan en el IMC y grasa visceral, al
realizar la comparacion de los participantes por su sexo. La media del IMC de la
poblacién en general se categoriza como sobrepeso, al igual que los hombres, sin
embargo, en las mujeres el resultado fue un IMC normal. EI IMC por sexo no muestra
tener diferencia estadisticamente significativa (p value = 0,19).

En cuanto al promedio del porcentaje de masa grasa, es mayor en el de las
mujeres al de los hombres.

Las mujeres presentan mayor componente graso que los hombres, siendo la
diferencia estadisticamente significativa en porcentaje (p value = 0,00) y en kilogramos
(p value = 0,02). Por el lado contrario, los hombres poseen mayor compartimento
magro, muscular e hidrico comparados al de las mujeres teniendo significancia

estadistica de p value menor a 0,005.
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Categorias del IMC en funcion del sexo

66,66%
50,0%
33,3%83,33% m % DE HOMBRES
= % DE MUJERES
12,50%
4,16%
- 0% 0%
BAJO PESO NORMAL SOBREPESO OBESIDAD

Figura 1. Categorias del indice de Masa Corporal (IMC) de los deportistas de artes marciales en funcién del sexo,
febrero 2019- abril 2019

Las mujeres presentan un estado nutricional de normo peso y sobrepeso segun el
IMC, mientras que los hombres, ademas, bajo peso y obesidad. Unicamente 8 hombres
y 3 mujeres se encuentran con sobrepeso, categoria bastante comun en deportistas de
combate. Es importante sefialar que existe una cantidad reducida de participantes con

bajo peso y obesidad, habiendo de 1 sola persona con bajo peso y 3 con obesidad.

Categorias de % Masa Grasa en funcion del sexo

88,88%

70,83%

12,50% 12,50%11,11%

4,16%

BAJO NORMAL ELEVADO ALTO

mHOMBRES = MUJERES

Figura 2. Categorias del Porcentaje de Masa Grasa (%MG) de los deportistas de artes marciales en funcion del sexo,
febrero 2019- abril 2019
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Segun la masa grasa, los resultados muestran que las categorias de bajo y alto se
encuentran representadas por hombres Unicamente, similar a las categorias en el IMC. A
pesar de ello, la mayoria de la poblacion valorada en ambos sexos presentan porcentajes

de masa grasa y masa magra normal.

Promedio de Masa Muscular Esquelética (kg)
segunel IMC

IMC > 30,0 40,1

IMC > 25,0

30,18

IMC 18,5-24,9

27,22

Figura 3. Promedio de Masa Muscular Esquelética en kilogramos segun el IMC de los deportistas de artes marciales,
febrero 2019- abril 2019

El indice de Masa Corporal de sobrepeso y obesidad presentan mayor cantidad

de musculatura.

Porcentaje de Masa Grasa segun el IMC

IMC > 30,0

IMC > 25,0

IMC 18,5-24,9

Figura 4. Porcentaje de Masa Grasa (%MG) segun el IMC de los deportistas de artes marciales, febrero 2019- abril
2019
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El porcentaje de masa grasa claramente incrementa conforme incrementa el

indice de Masa Corporal.

Al realizar el andlisis estadistico, se encontrd no existe diferencia significativa
de porcentaje de masa grasa entre quienes presentan IMC normal (18,5 — 24,9 kg/m?) y
de IMC de sobrepeso (> 25,0 kg/m?) con un p valor =0,06. De igual manera no existe
diferencia estadisticamente significativa (p valor=0,059) de la Masa Muscular

Esquelética entre los IMC mencionados.

Categorias de Grasa Visceral en funcion del sexo

88,88%
66,66%
25,00%
11,11% 8,33%
] . 0
NORMAL ELEVADO ALTO

mHOMBRES mMUJERES

Figura 5. Categorias de Grasa Visceral (GV) de los deportistas de artes marciales en funcién del sexo, febrero 2019-
abril 2019

La mayoria de la poblacion presenta volumen de grasa visceral normal, sin
embargo, 2 de los participantes de sexo masculino representan cantidades considerados

como altos, siendo estos valores > 4 5litros.
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Categorias de Agua Corporal Total funcién del

Sexo
83,33%
55,55%
44,44%
16,66%
o o ]
BAJO NORMAL ALTO

mHOMBRES = MUJERES

Figura 6. Categorias de Porcentaje de Agua Corporal Total de los deportistas de artes marciales en funcion del sexo,
febrero 2019- abril 2019

La mayoria de los participantes presentan un porcentaje alto de Agua Corporal
Total, lo que refiere que se encuentran por encima de lo recomendado. Mientras quienes

se encuentran en un porcentaje adecuado de ACT son 8 participantes, 4 de cada sexo.

Tabla 2. Promedio de Ingesta Dietética en funcion del sexo.

Variables Hombres (n=24) DE Mujeres (n=9) DE p value

Energia (kcal) 2945,27 1002,01 1675,62 476,58 0,00
Proteina (g) 141,47 65,24 87,30 37,27 0,02
Grasa (g) 95,22 41,24 59,24 15,11 0,01
Carbohidrato (g) 380,78 173,01 216,29 96,85 0,01
Agua (L) 1,43 0,53 1,61 0,00 0,45

Elaborado por Maria Gabriela Saenz
*p value= 0,005

Existe cierta similitud de ingesta entre ambos sexos, sin embargo, los hombres
superan en consumo de energia, proteina, carbohidratos y agua, mientras que las

mujeres resaltan Unicamente en el consumo de grasa.

La ingesta de energia proteina, grasa y carbohidrato es mayor en hombres que en
mujeres existiendo una diferencia estadistica, mientras que para el consumo de agua el

consumo de agua no.
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Tabla 3. Promedio de Ingesta Dietética en hombres (n=24) vs su requerimiento.

Variables Consumo DE Consumo % de' ,
Actual Requerido adecuacion
Energia (kcal) 2945,28 1002,01  2273,83 373,1 129%
Proteina (g) 141,48 65,24 136,96 25,35 103%
Grasa (g) 95,22 41,24 92,46 12,43 103%
Carbohidrato (g) 380.78 173,01 772 140,84 49%
Agua Pura (L) 1,44 0,59 1,93 0,35 75%

Elaborado por Maria Gabriela Saenz

Existe una sobre ingesta de energia, y un bajo consumo de hidratos de carbono.
El macronutriente que predomina como aporte energético es la grasa, el mismo que se
encuentra en rango de consumo adecuado, al igual que la proteina y serian aquellos

nutrientes quienes proporcionan la energia consumida.

Tabla 4. Promedio de Ingesta Dietética en mujeres (n=9) vs su requerimiento.

Variables Consumo Consumo % de ,
Actual DE Requerido DE adecuacion
Energia (kcal) 167562 47658 189455 161,47 88%
Proteina (g) 87,31 37,27 108,28 14,88 81%
Grasa (9) 59,24 1514 63,15 5,38 94%
Carbohidrato (g) 216,29 96,85 601,55 82.70 36%
Agua Pura (L) 1,61 0,54 1,50 0,20 107%

Existe deficiencia de consumo de carbohidratos en ambos sexos. No obstante, el
consumo insuficiente en las mujeres, se evidencia en tres de los elementos evaluados
(energia, proteina y carbohidratos), lo cual alude que su ingesta dietética es
considerablemente restringida. En sentido contrario, los hombres consumen calorias y

nutrientes en cantidades adecuadas, a excepcion de los carbohidratos.

El promedio del consumo de agua pura, en funcion de cada género, evidencia
que los hombres (Tabla 4), no cumplen con el consumo de agua pura adecuado,
mientras que las mujeres (Tabla 5) se encuentran dentro del rango adecuado. Esto es

sumamente importante, ya que el agua en si, es la principal fuente de hidratacion para
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los deportes de combate y en consecuencia podrian bajar su rendimiento y hasta

deshidratarse.

66,66%
Agua (L) rn 1% ’
, (0
67%
Grasa (g) - 11% 99%

0%
Carbohidratos (g) 00/8

100%
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Figura 7. Porcentaje de Adecuacion de Ingesta dietética de los deportistas de artes marciales en funcién del sexo

femenino, febrero 2019- abril 2019

[ 8.33%
Agua (L) 29.16%
62,50%

0,

[ 8%
Grasa (9) 29% 630
0

Carbohidratos (g) 0%

. e 25%
38%
Energia (kcal) 38%

21%

0% 20% 40% 60% 80% 100%
1>110% ®=90-110% m<90%

120%

Figura 8. Porcentaje de Adecuacion de Ingesta dietética de los deportistas de artes marciales en funcién del sexo

masculino, febrero 2019- abril 2019



Se observa que las mujeres presentan baja ingesta de carbohidratos, proteina 'y
energia (Figura 5), mientras que los hombres ademas poseen baja ingesta de agua y
grasa (Figura 6). Es importante sefialar que el consumo inadecuado mas relevante que

poseen es el de carbohidratos, el cual esta representado por la mayoria de ambos sexos.

Dos de las mujeres cumplen con un porcentaje adecuado de consumo de energia,
proteina, mientras que existe una sola persona que cumple con su requerimiento de
grasa y agua. A diferencia de las mujeres, nueve hombres presentan consumo adecuado

de energia y proteina, mientras que siete logran un consumo 6ptimo de grasa y agua.

Tabla 5. Relacion entre compartimentos corporales e ingesta dietética.

. P value . .

Relacion (0,05) Correlacion Tipo
Masa'Magra (kg) e Ingesta de 0,005 Positiva Moderada correlacion
Proteina (gramos)
Masa Muscular gsqueletlca (kg)e 0,000 Positiva Moderada correlacion
Ingesta de Proteina (gramos)
Masa Qrasa (k,g) e Ingesta de 0,043 Positiva Baja correlacion
Energia (calorias)
Grasa Visceral (litros) e Ingesta de 0,012 Positiva Moderada correlacion

Carbohidratos (gramos)

Elaborado por Maria Gabriela Saenz

Se relaciond la ingesta dietética con la composicién corporal de los deportistas
mediante la prueba estadistica coeficiente de correlacion Rho de Spearman, debido a los
parametros de normalidad y anormalidad que presentaron las variables cuantitativas. En
la Tabla 6, se expone que existe una relacion significativamente estadistica entre los
compartimentos y la ingesta dietética, considerando también el tipo de correlacion que

poseen.
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3.2 Discusion

La composicion corporal del ser humano, incluye ciertos compartimentos y su
determinacion se realiza mediante la cuantificacion de los principales tejidos del cuerpo,
los mismos que son evaluados por distintos métodos, entre ellos la impedancia
bioeléctrica (Moreira et al., 2015). Cada uno de los compartimentos se ven alterados por
varios factores, entre ellos el consumo de alimentos, la energia, los nutrientes que estos

poseen y la actividad fisica que se ejecute (Gonzalez, 2012).

El indice de Masa Corporal (IMC), pese a ser un determinante Gtil para valorar
el estado nutricional en la poblacion en general, en deportistas no lo es. Garrido, Garnés
& Gonzalez (2004), refieren que esta medida es poco fiable para deportistas, ya que en
su estudio se encontrd que sus valores colocaban a deportistas en grupos equivocos,
debido a que no distingue los diferentes tejidos corporales, sino Unicamente el valora el

peso global de la persona y la relacién con su talla.

En la presente investigacion el IMC demuestra no ser valido en deportistas como
lo afirma Garrido, Garnés & Gonzalez (2004), ya que su aplicacion tiende a
sobreestimar la masa corporal categorizando a mas de la tercera parte de participantes
con sobrepeso y/u obesidad, mientras que, al medir composicion corporal mediante
impedancia bioeléctrica, el porcentaje de masa grasa en hombres y mujeres presenta

normalidad.

Se considerd al IMC para valoracion de los deportistas amateurs y se obtuvo
IMC de sobre peso = 25, 24 kg/m? (DE 3,28) predominante en hombres, diferente a los
resultados obtenidos en el estudio de Ubeda et al. (2010), donde el IMC fue normal =
22,8 kg/mz2, a pesar de ser poblaciones similares y haber realizado las mediciones de

peso y talla con equipos similares de la marca SECA, la diferencia existente se debe
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probablemente a que el origen de los deportistas y la etapa de entrenamiento son

distintas.

Por lo contrario, las mujeres presentaron en promedio un IMC normal de 24,83
kg/m? (DE 3,19), similar al estudio realizado por Lozano, Bustos, Acebedo & Bautista
en el afio 2017, en donde se obtuvo el mismo resultado. La similitud se debe a que
ambos estudios fueron realizados en poblacion de América latina y con personas de

edad adulta que practicaban el mismo deporte.

Dentro de los deportes de combate, se encuentran las artes marciales, deporte
gue, aungue no requiere una composicion corporal estricta, tiene gran influencia para la
competicion. Las modificaciones en el peso de este tipo de deportistas, es la variable
mas frecuente, ya que el peso es una de las mediciones que los coloca en distintas
categorias (Dominguez, Mata & Sanchez, 2017). Valorar la composicion corporal
mediante impedancia bioeléctrica no es considerado el método Gold Estandar para
deportistas, sin embargo, como menciona Aragén et al. (2017), en su estudio, cada
método posee ventajas y desventajas y esta en el investigador utilizar la opcion mas
practica dependiendo de las necesidades de evaluacion, el tiempo disponible de los

participantes en investigacion, etc.

En un estudio realizado por Durkalec, Podgorski, Sokolowki & Jeszka (2016),
en deportistas de combate se encontrd que participantes de sexo masculino tenian en
promedio 12,4 kg de grasa; lo cual difiere en apenas 1 kg a los resultados obtenidos en
el presente estudio. Los resultados muestran similitud a pesar de que los rangos de edad
son mas amplios, hubo mayor cantidad de participantes (n=120) y su etnia fue distinta.
Adicionalmente su poblacion presenta 3% mas del compartimento graso, masa magra

5kg mayor y Agua Corporal Total 5 litros mas con respecto al presente estudio.
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Con respecto a las mujeres deportistas, a pesar de ser una poblacién similar, se
encontraron diferencias. En la presente investigacion los compartimentos resultaron ser:
graso = 12,59kg y muscular = 29,07kg; menores a diferencia del estudio anteriormente
mencionado de Lozano, Bustos, Acebedo & Bautista (2017), en el cual se obtuvieron

14,75kg y 30,21kg respectivamente.

En los deportes de combate el compartimento graso resulta ser elevado, sin
embargo, los deportistas en estudio revelan que no necesariamente es asi, ya que a pesar
de ser amateurs que han practicado aproximadamente de 6 a 12 meses presentan menor
cantidad de grasa corporal en comparacién a deportistas de los estudios mencionados

con entrenamiento de 3 a 5 afos.

Otra investigacion en donde se valoraron a deportistas ecuatorianas de sexo
femenino muestra menor compartimento graso (10,42%), mayor compartimento magro
(50,49kq), y compartimento muscular de (52,72kg) en relacion al presente estudio que
difiere en el deporte, el tiempo de practica y la metodologia con la que se evalud la

composicion corporal (Palacios & Rodriguez, 2016).

Por otro lado, los hombres presentaron un porcentaje de agua corporal total
adecuado (62%), siendo la referencia aproximadamente del 60% (Vega, Ruiz, Macias,
Garcia & Torres, 2016). EI mismo autor sefiala que, el sexo masculino al poseer mayor
cantidad de musculo, posee mayor cantidad de agua debido a que el compartimento
muscular tiene aproximadamente el 70% de agua. Las mujeres, en cambio refieren un
componente hidrico por debajo de la normalidad (51,7%), lo cual podria poner en riesgo

su salud.

En cuanto a la grasa visceral, es importante destacar que la poblacién de esta

investigacion presenta en su mayoria volumen de grasa visceral normal.
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Lamentablemente no se encontraron estudios de deportistas de edad adulta que
practiquen artes marciales, deportes combate o deportistas en general, en donde se
valore este tejido graso, lo que refiere que su investigacion es escasa. No obstante,
existen estudios en los que asocian la practica deportiva con menores cantidades de
grasa visceral en personas sobrepeso y obesidad, pues Millard, Becansen, Beets,
Nihiser, Lee & Fulton (2013), refieren que el realizar actividad fisica de tipo aerdbica es
moderadamente efectiva para reducir la grasa visceral. Garcia, Nifio, Gonzalez &
Ramirez (2015), mencionan que este tejido adiposo incrementa el riesgo de padecer

enfermedades cardiovasculares y por esta razén es un indicador efectivo.

La estimacion de ingesta dietética de los participantes, revela que existe
diferencia estadisticamente significativa entre hombres y mujeres en consumo de
energia y macronutrientes, mientras que en el agua consumida no (p Value = 0,45).
Bernad & Garcia (2015), realizaron una revision sistematica de estudios en donde se
determiné que ingesta dietética en deportistas, utilizando diferentes métodos los
resultados al igual que la presente investigacion revelan que, efectivamente los hombres

consumen energia y macronutrientes en mayor proporcion al de las mujeres.

Al analizar la ingesta actual de energia, macronutrientes y agua con los
requerimientos de los deportistas en estudio, se observo que los hombres consumen
adecuadamente proteina y grasa, mientras que las mujeres grasa y agua. Ambos Sexos
presentan mayor déficit en el consumo de carbohidratos al igual que en el estudio de
Bernad & Garcia (2015), en donde a pesar de utilizar distinta metodologia, los

resultados son similares al igual que la poblacién y la préctica deportiva.

En deportes de combate, como las artes marciales el agua es la principal fuente

de hidratacion. Los hombres de esta investigacion indican un consumo insuficiente,
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mientras que las mujeres cumplen con la recomendacion. A pesar de consumir
cantidades adecuadas de agua, las mujeres poseen el porcentaje de agua corporal
reducido, que no necesariamente se relaciona a la ingesta o musculatura que en este
caso es adecuada, sino a la pérdida de agua significativa a la hora de la practica
deportiva. Debido a que la estimacidn de consumo de agua se realiz6 con recordatorio
de 24 horas, no se encontraron estudios similares que sefialen ingesta adecuada o
inadecuada, baja, normal o alta de agua. A pesar de que no se realizo tasa de sudoracion
de los deportistas, es importante mencionar que la recomendacion idonea para el
consumo de agua en deportistas debe basarse individualmente en ella, y que, en este tipo
de deportes debe existir una ingesta de 0,7-1 litro de agua previa al esfuerzo para evitar

la deshidratacion (Mata, Sanchez & Dominguez, 2018).

En el estudio realizado por Carbone & Pasiakos (2019), refieren que los
deportistas de combate estan categorizados por el peso corporal, lo cual predispone a
que realicen dietas con déficit de energia y liquidos, sin embargo, su ingesta de
proteinas debe ser alta (entre 1,2 y 2,0g/kg de peso/dia), ya que contribuye a preservar la
masa muscular. Al relacionar la ingesta dietética con los compartimentos corporales, se
observd que, a mayor ingesta de proteina, mayor compartimento muscular y magro,
similar a los resultados del estudio de Mettler, Mitchel & Tipton (2010), en el que
mencionan los deportistas al consumir una ingesta elevada de proteina su composicion
corporal cambia y aumenta su compartimento muscular. Esto también lo explica Varela
& Silvestre (2016), en su estudio, refiriendo que en deportistas la oxidacion de
aminoacidos esenciales es mayor, por lo que incrementar las necesidades de protestos

(proteinas) contribuye al crecimiento muscular, rendimiento y fuerza.

Se identificd que la poblacion en estudio, presenta relacion entre la ingesta de

energia y el compartimento magro o libre de grasa pese a que su correlacion es baja
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segun el programa estadistico SPSS, Varela & Silvestre (2016), mencionan que el
consumo de energia se relaciona directamente con el peso del deportista, por lo que en
aquellos deportes en lo que el peso tiene gran importancia, pueden generarse
restricciones alimentarias y energéticas, dando lugar asi al consumo deficiente de
calorias (energia), el mismo que conduce a una pérdida de peso, ya sea de masa magra o
grasa. Sin embargo, ciertas restricciones podrian desencadenar problemas nutricionales,

de salud y rendimiento en la practica deportiva.

La ingesta de carbohidratos se relaciona con la grasa visceral segun los
resultados de la presente investigacion. En el estudio de Aragon et al. (2017) en su
estudio mencionan que el realizar adaptaciones alimentarias sobre todo en excesivo
consumo de energia, influye en los compartimentos corporales, sobre todo en la grasa
visceral, en donde el érgano mas afectado seria el higado. No se encontraron estudios
similares en los que se relacione la grasa visceral con el consumo calérico en

deportistas.
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CONCLUSIONES

Los deportistas de artes marciales presentan en su mayoria un buen componente
de masa muscular versus la masa grasa de acuerdo a impedancia bioeléctrica en
ambos sexos. EI IMC en los deportistas de artes marciales no aplica, porque los
clasifica como sobrepeso y obesidad, cuando en realidad la masa corporal se ve
representada por musculatura. La grasa visceral en su mayoria se encuentra
dentro de parametros normales a diferencia del componente hidrico que resultd
Ser menor en mujeres.

La ingesta caldrica promedio de los deportistas fue 1675,62kcal en mujeres y
2945,27kcal en hombres con una distribucion de macronutrientes: proteina
87,309 en mujeres y 141,479 en hombres; carbohidratos 216,29g en mujeres y
380,789 en hombres; grasa 59,24g en mujeres y 95,22 en hombres; y agua
1,61Ltrs en mujeres y 1,43Ltrs en hombres.

Los deportistas de sexo masculino presentan sobre ingesta calorica y sub ingesta
de carbohidratos y agua. Las deportistas de sexo femenino presentan sub ingesta
caldrica, proteica y de carbohidratos.

Se determiné que existe relacion entre la ingesta de carbohidratos con la grasa
visceral con correlacién de tipo moderada, mientras que entre ingesta calérica y
masa grasa presento ser baja.

La hipotesis fue comprobada y efectivamente se encontrd que, a mayor ingesta
de proteina, mayor compartimento muscular con significancia estadistica de p

valor=0,000 y correlacion de tipo moderada.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda valorar la composicion corporal de los deportistas mediante
técnicas como la impedancia bioeléctrica especialmente por su alta precision.
En la valoracion dietética de deportistas y de poblacidn en general se
recomienda usar atlas de alimentos y porciones didacticas para tener datos mas
certeros acerca de la cantidad y el tamafio de las porciones.

Se recomienda realizar estudios similares para analizar la ingesta de
micronutrientes en deportistas de combate, ya que estos influyen en su
hidratacién y desempefio en la practica deportiva; con grupos poblacionales méas
grandes para incrementar la confiabilidad de los resultados.

Se recomienda que las academias deportivas o centros de entrenamiento cuenten
con una nutricionista capacitada para que los deportistas tengan nutricion

personalizada de acuerdo a sus necesidades y su debido monitoreo.
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ANEXO |

Consentimiento informado
PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL ECUADOR

Este consentimiento va dirigido a las personas mayores de 18 afios que practican la disciplina de
artes marciales en Vside Academy y H-Fit Boxing Club y se les invita a participar en la
siguiente investigacion.

“Valoracion de la composicion corporal mediante impedancia bioeléctrica e ingesta dietética de los
deportistas que practican artes marciales en Vside Academy y H-Fit Boxing Club, Sangolqui.”

Este proyecto de investigacion esta a cargo de Maria Gabriela Sdenz Calero, estudiante de la carrera
de Nutricion Humana de la Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador y bajo la tutoria de la
docente Mgtr. Daniela Parrefio. Es muy importante que usted lea y entienda los principios generales
a aplicarse a todos los que participen en el estudio: 1) Su participacion dentro de este estudio es
completamente voluntaria; 2) El Gnico beneficio personal en su participacion en el estudio, es el
conocimiento adquirido. 3) Usted podra retirarse en cualquier momento del estudio.

La razén por la que usted fue invitado a participar en este estudio es porque cumple con los criterios
de inclusion.

El proyecto incluye: 1) Toma de medidas antropométricas (peso, talla, circunferencia abdominal); 2)
Evaluacion de composicion corporal; 3) Evaluacion de ingesta dietética.

Beneficios
Conocimientos sobre su composicion corporal (% muscular, % de grasa, estado de hidratacién).
No Maleficencia

El procedimiento que se realizara es totalmente indoloro, pasara una ligera corriente de electricidad
por Su cuerpo y no sentird ningdn dolor.

Confidencialidad

Su privacidad y los datos obtenidos son estrictamente confidenciales. Sin embargo, la investigadora
tendra acceso a sus datos. Cuando los resultados del estudio se encuentren listos seran publicados
Unicamente en la universidad, y si se requiere de los mismos se podra entregar a usted como
beneficiario; en estos no se incluira su nombre ni ningn otro dato relacionado con su identidad,
estos seran codificados y mantenidos en absoluta reserva.

Problemas o preguntas:

Si hubiera algin problema o pregunta al respecto, usted puede contactarse con Maria Gabriela
Saenz Calero al nimero celular/domicilio: 0998871294 / 022254185

Nombre y Apellidos (del participante):

No. de cédula de identidad:

He leido o me ha sido leido los detalles del estudio y he tenido la oportunidad de discutir y hacer
preguntas sobre el proyecto. Una vez comprendido el objetivo de este proyecto doy mi consentimiento
para que mi persona sea parte de este estudio.

Firma del participante y fecha Firma del investigador y fecha
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REQUISITOS PRE-EVALUACION DE TECNICA IMPEDANCIA BIOELECTRICA

Estar en ayunas o tener al menos 4 horas sin ingerir ningun tipo de alimento

No haber realizado ejercicio fisico 8 horas previas a la evaluacion

No presentar ningun tipo de lesién

No haber bebido alcohol al menos 8 horas previas a la evaluacién

Asistir a la evaluacion con ropa comoda y holgada

Orinar antes de las mediciones

En caso de ser mujer, registrar fecha de periodo menstrual

No haber presentado diarreas los dias previos a la valoracién, debido a alguna enfermedad

No poseer placas o implantes ni bisuteria metalicos.
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ANEXO 11

Hoja de registro de composicion corporal- impedancia bioeléctrica

1. Datos (paciente)

ID: Edad: Fec'ha.de ;
nacimiento:
Nombre: Sexo: el d_e-, .
evaluacién:

2. IMC (indice de Masa Corporal)
Peso (kg): ; o
Talla (m): IMC: Interpretacion:

3. Composicion Corporal

Masa grasa (FM)
Kg: | % |
Interpretacién:
Masa magra (FMI)
Kg: | % |
Interpretacién:
Grasa visceral Circunferencia de cintura (WC)

Litros: | Metros: |

4. Liquido

Agua corporal total (TBW)
Litro: | | % |
Agua extracelular (ECW)
Litro: | [ % |
Hidratacion= (ECW)/(ICW) INTRACELULAR

Litro: | | % |

Fuente: Hoja de registro de resultados de estudio SECA equipo 525 mBCA
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ANEXO 111

Recordatorio de 24 horas

Tiempo de | Hora Lugar de Meétodo de Alimentos Porciones
comida consumo preparacion
Desayuno
Media
mafnana
Almuerzo
Media
tarde
Cena
Extrals
Suplementos Cantidad (ml o gr):
Nombre: Horario:
Sefiale medio de Agua Agua Jugos Batidos | Bebidas Otros,
hidratacion aromatica | naturales | proteicos | isotonicas | especifique...

Cantidad en el dia:

Fuente: Ruales (2015).

Modificado por Saenz (2019)
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