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RESUMEN

El presente trabajo titulado Relacion entre el estado nutricional, la actividad fisica
e ingesta calérica de los guardiamarinas de primer afio de la Escuela Superior Naval

(ESSUNA) se llevo a cabo en la institucion sefialada a inicios del afio 2013.

El estudio fue de tipo analitico, observacional y transversal en el que se aplicaron
herramientas de recoleccion de datos como encuestas sobre alimentacién y duracion y
tipo de actividad fisica; adicionalmente se realiz6 una medicion antropométrica de la

poblacion estudiada que estuvo compuesta por 49 guardiamarinas de ambos sexos.

Entre los principales resultados obtenidos se demostré que los guardiamarinas
presentan un adecuado estado nutricional; sin embargo, la evaluaciéon de la dieta y la
actividad fisica de los sujetos demostré que no presentan un adecuado balance entre los

requerimientos y el gasto energético.

Palabras clave: Balance nutricional — Actividad fisica — Guardiamarinas — Escuela

Superior Naval



ABSTRACT

This work entitled “Relationship between nutritional status, physical activity and
caloric intake of first-year midshipmen the Naval School (ESSUNA)” was carried out in the

identified institution in early 2013.

The study was analytical, observational and cross-sectional. The author applied
data collection tools such as surveys on diet and duration and type of physical activity, In
addition, anthropometric measurements were done over the studied population that

consisted of 49 midshipmen from both genders.

Among the main results of this work, it was demonstrated that the midshipmen had
adequate nutritional status, however, the assessment of diet and physical activity of the
subjects demonstrated the lack of a proper balance between the requirements and energy
expenditure.

Keywords: Nutritional Balance - Physical activity - Midshipmen - Naval College
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INTRODUCCION

El presente estudio se realizé debido a que dentro de la Escuela Superior Naval,
“ESSUNA” la actividad fisica es parte fundamental en la formacién de oficiales navales,
por lo tanto esta variable es de suma importancia ya que influye en el estado nutricional
de los individuos debido al gasto energético que conlleva la actividad fisica en cada uno

de ellos.

Otra de las principales razones del trabajo es demostrar el por qué la importancia
de una adecuada nutricion de parte de la institucién hacia los guardiamarinas que tienen
una actividad fisica intensa, si la alimentacion de los guardiamarinas es acorde a sus

exigencias diarias presentaran mejor rendimiento y un 6ptimo estado nutricional.

En esta investigacion se determindé también el consumo energético de los
guardiamarinas, es decir un analisis de la alimentacion donde se fij6 el nimero de
calorias al dia que consumen; de esta manera se pudo relacionar la ingesta cal6rica con

las otras variables antes mencionadas.

Cabe mencionar la suma importancia que es tener un profesional en nutricién
dentro de la institucion para el manejo de la alimentacion segun las necesidades de los
guardiamarinas, ayudandolos a mantener un buen peso saludable, evitar fatiga o

cansancio.

Con este fin, el trabajo ha sido dividido en capitulos correspondiendo a la
caracterizacién del estudio en el cual se presenta el planteamiento del problema y su

justificacion, los objetivos planteados en el trabajo asi como la metodologia empleada.

Se muestra la informacion relevante acerca de la actividad fisica, la alimentacién y
el balance nutricional, elementos necesarios para definir la hip6tesis propuesta en este
estudio, que busca el balance neutro o adecuado tomando en cuenta la alimentacion y su
actividad fisica, para esto se presentan los resultados de las herramientas investigativas

aplicadas durante el trabajo.



CAPITULO |

ASPECTOS BASICOS DE LA INVESTIGACION

1.1 Planteamiento del problema.

La actividad fisica siempre ha estado presente en la vida militar, de forma
genérica en muchas actividades de las distintas bases e instalaciones y, de forma
particular, durante el periodo de formacion impartida en las escuelas militares. Tomando
una definicion elemental de gimnasia militar, se puede decir que se refiere a "una de las
variantes de la gimnasia, que es parte integrante de la preparacion fisica de las fuerzas

armadas” (Escobar, n.f.,, parr. 16).

Un buen estado nutricional esta ligado a la ingesta de alimentos en relacién con
las necesidades dietéticas del organismo. “Una buena nutricion, es decir, una dieta
suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular son elementos

importantes para tener una buena calidad de vida” (OMS, 2012).

Por otro lado, se define a la actividad fisica como a cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia. Se ha observado
que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad
mundial (6% de las muertes registradas en todo el mundo). Ademas, se estima que la
inactividad fisica es la causa principal de aproximadamente un 21 a 25% de casos de
cancer de colon, el 27% de los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de la carga
de cardiopatia isquémica. (OMS, 2012).

En el Ecuador se ha encontrado, mediante encuestas, que apenas el 11% de la
poblacion realiza actividad fisica, catalogando al 89% restante, como poblacion
sedentaria (Ministerio de deporte Ecuador, 2010). Por lo que la actividad fisica como
parte de la formacion de los guardiamarinas, sujetos del presente estudio, es un factor a

favor de su salud.

Ademas de la actividad fisica, un adecuado estado nutricional requiere de una
dieta que proporcione los nutrientes necesarios para el equilibrio del organismo.
Investigaciones recientes han comprobado que la ingesta de una dieta saludable

optimizara el rendimiento fisico; esto causara en las personas una conducta nutricional



adecuada para realizar diferentes tipos de actividad ya sea deportiva, recreativa,

profesional, etc.

Respecto a los deportistas, segun Maughan (2001), sin una nutricién adecuada el
atleta no podrd alcanzar su maximo rendimiento y ademas no podr4a mantener su
condicion atlética como se deberia; de la misma manera, la recuperacion del esfuerzo y

de lesiones serd mas lenta, y la persona sera mas susceptible a heridas e infecciones.

La realizacion inapropiada de actividad fisica combinada con un exceso de
alimentacién a las necesidades diarias, eleva el riesgo de padecer enfermedades no
transmisibles como la hipertension, accidentes cerebro-vasculares, diabetes, cancer de
colon, obesidad y sobrepeso; ademas afecta el desarrollo fisico y mental, y disminuye la
productividad del hombre y el sistema inmune (National Heart Institute of Health, USA,
2010). Por eso, se considera como factor idéneo el gasto energético adaptado a una
adecuada nutricion ya que existe un equilibrio cal6rico y control de peso mejorando la

salud de la persona.

Por el contrario, una actividad fisica alta acompafiada de una ingesta calérica
insuficiente causa que los depésitos de grasa que conforman el mayor almacenamiento
de energia del organismo se catalicen y el individuo sufre una pérdida de peso lo que
conlleva a debilitar el sistema inmune con alto riesgo de contraer infecciones, problemas
de infertilidad y mayor indice de padecer osteoporosis (National Heart Institute of Health,
2010).

Edgar David Sanchez y Francisco Bufiay (2011), en uno de su estudios
realizados con deportistas en la provincia del Cafiar dijeron que la gran mayoria de ellos
no tenian conocimiento sobre la influencia de la nutricion en su rendimiento fisico, es por
esa razon que todas las personas que realizan una actividad fisica alta o intensa tienen
una alimentaciéon desequilibrada ya que por falta de conocimiento del entrenador y de

ellos mismos, no rendian de manera optima.

La Escuela Superior Naval del Ecuador (ESSUNA) es una institucion que incluye
como parte de su régimen académico y disciplinario la actividad fisica como factor
fundamental en el desarrollo de los guardiamarinas, teniendo como régimen entre 4 a 6
horas de actividad fisica en el dia ademés de horas de estudio que también representan

un gasto de energia importante debido a que producen un agotamiento intelectual.



El presente estudio estd enfocado a analizar la relacion que existe entre la ingesta
caldrica y la actividad fisica que realizan los guardiamarinas para determinar si su estado
nutricional es el adecuado a las necesidades y exigencias que realizan en la institucion
buscando el equilibrio de la ingesta caldrica y el gasto energético total tomando en cuenta
todas las actividades que realizan en el dia sin contar las horas de suefio.



1.2 Justificacion

La Escuela Superior Naval es una instituciéon que forma oficiales navales para el
pais, teniendo como objetivo cuidar el territorio ecuatoriano a través del mar; parte de su
formacion, ademas de lo académico, es la actividad fisica. El objetivo de esta
investigacion es analizar si la actividad fisica realizada por los miembros de la ESSUNA
relacionada con la ingesta calérica es la adecuada o correcta para cubrir sus necesidad
nutricionales y lograr asi que mantengan un buen estado nutricional dentro de su

formacion como oficiales navales.

Para la sociedad, en general, la disertacién busca ofrecer un instrumento que
demuestre la relacion entre la dieta y el ejercicio fisico de los guardiamarinas para
conseguir no solamente un adecuado estado nutricional, sino también evitar el desgaste
fisico con la aparicion de la fatiga de manera temprana, mantener los niveles de energia
adecuados en el cuerpo y tener un buen estado de salud en general para que haya un

buen rendimiento en el ejercicio y su capacidad intelectual.

Por otro lado, el presente estudio pretende aportar informacion de interés
cientifico en un contexto practico para servir como material de consulta y comparacion
para futuros estudios en las areas de medicina, enfermeria y deporte porque se podra
tomar como pauta la importancia que tiene la nutricion con la actividad fisica en los
guardiamarinas. Cabe subrayar que la nutricion se vuelve dia a dia un tema mas
transcendental tanto como elemento para mantenimiento de la salud de quien practica la
actividad fisica intensa como para el rendimiento en el ejercicio. En la actualidad existen
diversas publicaciones sobre la nutricibn en el deporte y actividad fisica, por lo que el
presente proyecto tomad como referencia tedrica algunas de dichas publicaciones con el

propésito de aportar, sobre esa base, nuevos elementos a la comunidad cientifica.

En un sentido mas especifico, el trabajo investigativo esta dirigido a la comunidad
de la ESSUNA ya que se podra evaluar el estado nutricional de los guardiamarinas
tomando en cuenta su alimentacién y las actividades fisicas que realizan dentro de la
institucion y tengan conocimiento de la importancia de un profesional de Nutricion dentro
del plantel. Para la Armada del Ecuador, la actividad fisica es importante porque forja un
espiritu competitivo y de superacién representado por las competiciones deportivas y los

propios deportes militares.



El presente trabajo presenta una gran importancia deductiva ya que va desde los
niveles mas generales hasta los mas especificos: a nivel social, académico y en las

actividades propias de la Escuela Superior Naval.



1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo general

Determinar la relacion que existe entre el estado nutricional, la actividad fisica e
ingesta calo6rica de los guardiamarinas de primer afio de la Escuela Superior
Naval.

1.3.2 Objetivos especificos

Evaluar el estado nutricional de los guardiamarinas.

Determinar el gasto energético total promedio de los guardiamarinas.

Valorar la ingesta cal6rica de la dieta que la instituciéon ofrece a los
guardiamarinas.

Determinar si la ingesta calérica total es suficiente para el gasto energético.



1.4 Metodologia

1.4.1 Tipo de estudio.

El presente estudio es de tipo analitico, descriptivo, transversal, porque analiza la
relacion entre el estado nutricional con la actividad fisica e ingesta calérica de los
Guardiamarinas de primer afio de la Escuela Superior Naval (ESSUNA) ubicada en Santa
Elena — Salinas.

La finalidad de este estudio es evaluar la relacion entre la ingesta calorica, la
actividad fisica y el estado nutricional de los guardiamarinas por lo que se lo clasifica en
estudio analitico.

La identificacion del estado nutricional de los guardiamarinas; es de un estudio

descriptivo ya que obtendra su relacion directa con la ingesta calérica y gasto energético.

Es transversal ya que los datos obtenidos y el andlisis de los mismos se realizan

en un periodo determinado.

Tiene un enfoque cuali-cuantitativo, debido a que se utiliza la recoleccion y el
analisis de datos para obtener informacién que permitieron conocer si existe una buena
relacion entre gasto e ingesta calérica y actividad fisica en los guardiamarinas de primer
afio de las ESSUNA, ayudando a establecer con exactitud si presentan o no un buen

estado nutricional.

1.4.2 Universo y muestra

La poblacién o universo de la presente investigacién estuvo constituida por los
guardiamarinas de primer afio de la Escuela Superior Naval en el periodo marzo 2013.
Por su tamafio, no se ha considerado necesario un analisis de una muestra
representativa sino de toda la poblacion. Este estudio esta enfocado a jovenes entre 18 a
23 afios de edad para lo cual ellos deberan realizar como minimo 300 minutos por
semana de actividad fisica aerébica moderada o 150 minutos semanales de actividad

fisica intensa aerdbica, o una combinacién de ambas.



1.4.3 Fuentes, Técnicas e Instrumentos

La recoleccion de datos consta de fuentes primarias y secundarias. Para las
fuentes primarias se obtuvieron datos de una manera directa a través de fichas para la

actividad fisica, del analisis de alimentacion del menu impartido por la institucion.

Las fuentes a través de la investigacion en diferentes estudios, articulos y libros

gue hablen de la actividad fisica y la relacién con la nutricion.

Instrumentos, medicidn y técnica antropométrica

Para la toma de medidas se utiliz6 instrumentos necesarios para el efecto como
balanza y tallimetro.
Peso: Balanza digital. Para la toma de esta mediciobn el guardiamarina

permanecié de pie, con ropa ligera y de postura erguida.

Talla: tallimetro de pared. El guardiamarina se colocé con la espalda dirigida a la

pared de manera erguida y posicionado segun el experto en la medicién los coloque.

Alimentacion: Para la evaluacién alimentaria se utilizé el menu que la institucion
facilito para el estudio, previo consentimiento informado con el fin de obtener informacion
indispensable para la disertacion, como es conocer la cantidad de energia que consumen

los guardiamarinas y cantidades de consumo de los macro nutrientes.

Actividad fisica: Para la actividad fisica se realizo un recordatorio de 24hr de sus
actividades con el objetivo de conocer grado de esfuerzo fisico que realizan cada uno de
los guardiamarinas y comparar con las calorias consumidas a fin de ver si el consumo es

mayor, menos o igual al gasto.

Al empezar la recoleccién de datos se informé a los guardiamarinas sobre la
investigacion que se realizaria y se pidi6 la autorizacién a través de una firma en la hoja
de consentimiento informado. Luego de lo cual se procedera a realizar una evaluacion
Antropomeétrica donde constaran datos del peso, talla e indice de masa corporal (IMC).

Luego, se realiz6 el recordatorio de 24 horas de actividad fisica.



1.4.4 Plan de recoleccién y analisis de la informacién

La informacion de la ingesta caldrica se obtuvo del mena que la ESSUNA facilito
para el estudio. La actividad fisica de cada guardiamarina se la registro en un
recordatorio de 24 horas de la misma. Los datos antropométricos se obtuvieron a partir
de la medicién de peso, talla e IMC.

El andlisis del menu se hizo mediante la utilizacién de la tabla de composicion de

alimentos INCAP para conocer la ingesta calorica exacta de cada individuo encuestado.

Los datos antropométricos fueron analizados en base a la tabla de rangos de
IMC, La toma de peso se realiz6 mediante una balanza digital, la talla mediante un

tallimetro.

Para el analisis estadistico del presente estudio se aplicé la estadistica
descriptiva con sus graficos y resumen de datos originados a partir de los fenébmenos de

estudio. Los datos pueden ser resumidos numérica o graficamente.

También se realizd un analisis bi-variado, en el que se tomé en cuenta el consumo
diario de carbohidratos, grasas y proteinas; el gasto energético diario del grupo a

estudiado y las medidas antropométricas de cada uno de ellos.

1.4.5 Operacionalizacién de las variables

Para el estudio de las variables se hizo un andlisis uni-variado y bi-variado de las

mismas.

En cuanto al andlisis uni-variado, se tomé en cuenta las siguientes

e Sexo.
e Edad.
e Peso.
e Talla.

e Estado nutricional.
e Actividad fisica.

e Gasto caldrico.

10



Para el andlisis bi-variado, se analizé de la siguiente manera:
¢ Relacién del estado Nutricional e ingesta calérica.

e Relacién de la actividad fisica e ingesta caldrica.

e Relacién de la ingesta calérica y gasto calérico.
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CAPITULO II

MARCO TEORICO

2.1 ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica es todo movimiento corporal producido por el aparato locomotor
con gasto de energia; se conoce que la actividad fisica juega un factor muy importante en
la salud humana ya que previene el riesgo de mortalidad debido a las enfermedades no

transmisibles (ENT) y en otros aspectos de la salud.

Adicionalmente, la actividad fisica cumple el fin de mejorar funciones cardio-
respiratorias y musculares, mejora también la salud ésea y, como se menciond
anteriormente, reduce el riesgo de ENT y depresion; ademas tiene efectos beneficiosos
sobre el metabolismo.

La importancia de la actividad fisica para la salud de la poblacién se basa en los
siguientes aspectos: salud cardio-respiratoria (reduzca riesgo de cardiopatia coronaria,
enfermedad cerebro vascular, accidentes cardiovasculares, hipertension), salud
metabdlica (diabetes y obesidad), salud del aparato locomotor (salud Osea), cancer
(mamay colon), salud funcional y depresion.

Las recomendaciones fundamentadas cientificamente por la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) acerca de lo positivo de la actividad fisica basada en su frecuencia,
intensidad y duracién para mejorar la salud constituye una informacion principal para las
politicas de cada pais e instituciones que estén interesados por el bienestar en cuanto a

salud de sus empleados. Entre los fundamentos ofrecidos por la OMS (2010) estan:

e Fomentar la colaboracion intersectorial y contribuir al establecimiento de metas y
objetivos nacionales de promocion de la actividad.

e Justificar las bases para la adopcién de iniciativas de promocién de la actividad
fisica.

e Facilitar la creacion de mecanismos nacionales de vigilancia y monitorizacion para

seguir de cerca la evolucién de la actividad fisica de la poblacion.
A la "actividad fisica" no se la debe confundir con el "ejercicio”, ya que el ejercicio
es una variedad de actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un

objetivo relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o0 mas componentes de la

12



aptitud fisica. Segun la OMS, “la actividad fisica abarca el ejercicio, pero también otras
actividades que implican movimiento corporal y se realizan como parte de los momentos
de juego, del trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de
actividades recreativas” (OMS, 2010).

La actividad fisica es un bien social y no solo individual, por lo que requiere un

amplio tratamiento poblacional, multisectorial, multidisciplinario y culturalmente idéneo.

2.1.1 Tipos de actividad fisica

Los dos principales tipos de actividad fisica son el aerobio y anaerobio, siendo la
actividad fisica aerdbica la que més beneficia al corazon y los pulmones.

Actividad fisica aerObica: es aquella que pone en movimiento los musculos
grandes, como los de los brazos y las piernas. Entre las actividades aerobias estan:
correr, nadar, caminar, montar en bicicleta y bailar. A esta actividad se la conoce también

como actividad de resistencia.

La actividad aerdbica hace que el corazén tenga mas latidos de los normales.
Durante este tipo de actividad, la respiracién también se hace mas rapida, lo que con el
tiempo, manteniendo una actividad aerébica seguida o regular, hace que el corazén y los

pulmones se hagan mas fuertes dandoles una mejor funcién a estos 6rganos.

El grado de intensidad depende del esfuerzo que sea necesario para
realizar la actividad. Hay actividad aerdbica intensa, moderada y suave. La suave y
moderada hace que el corazén lata un poco mas rapido de lo normal y los pulmones
trabajen mas; mientras que la intensa hace que el corazén, los pulmones y los masculos

trabajen aun mucho mas.

Cuando estar en buena forma fisica es una exigencia en los atletas o, como en el
caso de estudio, si son estudiantes en formacion para ser oficiales navales, ellos realizan
mas actividad aerdbica. El ejercicio aerdbico es un componente sumamente valioso en un

programa de ejercicio equilibrado y ayuda a mantener un estado de salud bueno.

Actividad fisica anaerbbica: es el tipo de ejercicio que mejora la potencia y

aumenta la masa muscular. Son de corta duracion (aproximadamente dos minutos). La
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forma mas comun de ejercicio anaerobico es el ejercicio de fuerza que consiste en utilizar

la resistencia a la contraccidbn muscular para obtener mayor masa muscular.

Son ejemplos de ejercicios anaerdbicos: levantar pesas, carreras de velocidad y
ejercicios que requieran gran esfuerzo en poco tiempo. Estos ejercicios son buenos para

el trabajo y fortalecimiento del sistema musculo-esquelético (tonificacion).

2.1.2 Intensidad de la actividad fisica

En funciéon de la intensidad (medida como gasto metabdlico y liberacion de
energia) de la actividad fisica, se puede clasificar en tres grandes grupos:

Actividad fisica de baja intensidad: se caracteriza por ser poco vigorosa y
mantenida. Por ello, tiene algunos efectos sobre el sistema neuromuscular (incrementos
en la fuerza muscular, flexibilidad y movilidad articular) pero muy pocos efectos cardio-
respiratorios.

La actividad fisica moderada: es la que requiere un esfuerzo moderado, que

acelera de forma perceptible el ritmo cardiaco.

Y la actividad fisica alta: requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una

respiracion rapida y un aumento sustancial de la frecuencia cardiaca.

2.1.3. Exceso de la actividad fisica: riesgos

En general, los beneficios de la actividad fisica superan los riesgos a que se
exponen el corazén y los pulmones. Aunque afecta considerablemente al estado

Nutricional si esta no es combinada con una buena alimentacién segun la
intensidad de la actividad fisica.

El peligro de presentar problemas del corazon por la actividad fisica esta
directamente relacionado con el estado fisico de cada persona, con la intensidad de la
actividad que esté realizando, el estado nutricional y estado de salud de la persona.

Los riesgos de la actividad fisica son generalmente en los tejidos musculo-

esqueléticos por realizar excesiva actividad fisica o no entrar bien en calor. Los infartos
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agudos de miocardio o muerte subita en el deporte son mas raros y ocurren
generalmente cuando quien realiza la actividad fisica es una persona pasiva y sin una

regulacion progresiva.

2.1.4 La actividad fisica en las escuelas de formacidn militar en el Ecuador

La Secretaria de la Defensa Nacional indica que la educacion militar “es un
proceso de transformacion fisica, mental y cultural, de hombres y mujeres para lograr
que, voluntariamente convencidos y comprometidos, entreguen al pais y a sus
instituciones su lealtad, capacidades, habilidades, inteligencia y la misma vida si fuese
necesario en el cumplimiento de los deberes que impone el servicio de las armas”
(SEDENA, 2012).

Las Escuelas Militares del Ecuador (2010), dicen que “la practica de la actividad
fisica militar y deportiva es un medio para desarrollar las cualidades fisicas y organicas,
acordes a los requerimientos del quehacer profesional militar, para construir la coraza
fisica del comandante lider e internalizar el entrenamiento fisico como hébito dentro del

ejercicio de la profesiéon militar”.

Las instituciones de formacién de oficiales navales, militares o aéreos ponen
especificamente a la actividad fisica como una manera de transmitir nuevos valores vy
modos de actuacién primero en las escuelas y posteriormente en las distintas bases y

embarcaciones, potenciando ademas nuevas visiones del deporte.

Por otro lado, la tendencia actual de acercamiento de las Fuerzas Armadas y de la
Armada a la poblacion civil y al ofrecimiento de una vision més social y humanitaria de la
institucion, presenta a la actividad fisica como un aliado inmejorable para la salud y

formacién de los futuros oficiales del Ecuador.
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2.2 ALIMENTACION Y NUTRICION EN LA ACTIVIDAD FISICA

La Escuela Superior Naval forma a jovenes para ser oficiales navales del Ecuador,
y parte de su formacién implica una actividad fisica alta y buen rendimiento académico,
para lo cual su estado de salud y nutricional deben estar en 6ptimas condiciones para
poder realizar todas las actividades y exigencias que demandan en su formacion.

Cuando la actividad fisica es alta y las necesidades caléricas no cubren los
requerimientos, puede provocar la aparicion de enfermedades como bajo peso,
impotencia sexual, osteoporosis y sintomas como debilitamiento, rendimiento deficiente
en las actividades cotidianas, falta de atencion, cansancio, entre otras, que afectaran en

la formacién integral y profesional del individuo.

Adicionalmente a lo anterior, la ingesta deficiente de macro nutrientes da lugar a
problemas nutricionales que pueden afectar a la salud y aumentar el indice de morbilidad

debido a malnutricion proteico-energética.

La FAO indica que para una nutricion satisfactoria, los alimentos y los nutrientes
gue contienen deben estar disponibles para el individuo en cantidad adecuada; se ha de
suministrar una cantidad correcta y equilibrada de alimentos y nutrientes de manera
regular; asi mismo, el individuo debe tener deseos de consumir los alimentos y tener una
digestion y una absorcion apropiadas de nutrientes y alimentos; para esto, el
metabolismo de la persona debe ser razonablemente normal y no presentar trastornos
gue impidan que las células corporales utilicen los nutrientes o0 que se produzcan
pérdidas anormales de ellos. Los factores que influyen de modo negativo sobre
cualquiera de estos requisitos pueden ser causas de malnutriciéon, en particular la mal

nutricién proteico-energética. (FAO, 2010).

Al realizar una actividad fisica intensa, tienen mayor necesidad de energia que
personas que no realizan la misma cantidad de actividad, por lo que el requerimiento de

carbohidratos, proteinas y grasas aumentaran, ya que su gasto energético es elevado.

La FAO, sefiala que la alimentacidbn y nutricion se caracterizan por un
abastecimiento de energia alimentaria que satisface los requerimientos nutricionales de
una poblacién. “Una dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico

regular, dara como resultado un 6ptimo estado de salud” (FAO, 2010).
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e La alimentacion: es la ingesta voluntaria de alimentos para suministrar
necesidades alimenticias, fundamentalmente con el fin de conseguir energia y

desarrollarse.

e Nutricion: es el proceso bioldgico a partir del cual el organismo asimila los
nutrientes necesarios para el crecimiento, funcionamiento y mantenimiento de las
funciones vitales del organismo, y como parte de la medicina la nutricion se
encarga del estudio de la mejor relacién entre los alimentos y la salud. Es un acto
involuntario.

e Nutriente: los nutrientes son sustancias presentes en los alimentos que participan
en las reacciones metabdlicas para mantener las funciones del organismo. Estos

se dividen en macro y micronutrientes.

2.2.1 Importancia nutricional de los carbohidratos en la actividad fisica

Los carbohidratos (CHO) son elementos importantes en la dieta del ser humano.
Estan compuestos principalmente por cereales (almidén 80%, que es un hidrato de
carbono); se componen de carbono, hidrégeno y oxigeno. Existen los hidratos de carbono

simples y los hidratos de carbono complejos. Aportan 4kcal/gr.

La importancia de los hidratos de carbono en la actividad fisica es fundamental ya
que son energéticos y son el principal sustrato de la contraccion muscular; la fatiga esta
relacionada con el agotamiento de las reservas de glucdgeno y con situaciones de

hipoglucemia (bajos niveles de glucidos en sangre).

La recarga de glucogeno después del ejercicio depende directamente de la
ingesta de hidratos de carbono siendo esta méas efectiva cuando se realiza en las dos

primeras horas después del ejercicio intenso.

La digestion de los CHO consiste en la descomposicion del alimento que se
ingiere en unidades mas pequefias que puedan ser absorbidas para ser asimiladas por el
organismo.

Son los que mayor presencia deben tener en la dieta de personas con actividad
fisica intensa. El cuerpo acumula en forma de glucégeno en el musculo e higado. Las

reservas son limitadas, se agotaban a la hora y media o dos después de comenzar la
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actividad fisica intensa, de ahi parte que la dieta debe aportar suficientes carbohidratos
para reponer las perdidas y evitar la fatiga temprana.

Clasificacion de los hidratos de carbono

SLUCOSA
MONOSACARIDOS < FRUCTOSA

L GALACTOSA

SACAROSA
HIDRATOS

De oD DISACARIDOS < MALTOSA
CARBO

LACTOSA

{ ALMIDON
DIGERIBLES

PARCIALMENTE
e { INULNA

POLISACARIDOS < DIGERIBLES

CELULOSA

~NO
DIGERISLES GOMAS

\ rauciLacos

FUENTE: Nutricion para educadores; 2005

Para una persona que realiza actividad fisica intensa la dieta debe contener como minimo
un 55 a 60% de la ingesta caldrica total en forma de CHO. Asi pues, una dieta de 2500
Kcal por ejemplo deberd tener como minimo 310 gr de CHO, que representan
aproximadamente 4,5 gr por kilo de peso del individuo/dia.

Ventaja de los hidratos de carbono en la actividad fisica:

- Lafalta de CHO disminuye el rendimiento y acelera la aparicién de la fatiga.

- Laadecuada ingesta de CHO mantiene el rendimiento y retrasa la aparicion de
la fatiga.

- Ladieta rica en CHO mejora el rendimiento durante los esfuerzos fisicos.

- La dieta baja en CHO retrasa la recuperacion post ejercicio y disminuye el

rendimiento.
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2.2.2 Importancia de las grasas en la actividad fisica

Corresponde al segundo macro nutriente mas consumido (20 a 30% de la energia
total diaria). Al igual que los CHO, también esta compuesto por carbono, hidrogeno y
oxigeno. Se caracterizan por ser insolubles en agua. En este grupo se incluyen a todas
las grasas y aceites comestibles que estan presentes en la alimentacion, como
mantequilla, aceites de mani o semillas. Aportan 9kcal/gr.

Para facilitar su comprension, se habla de aceites y grasas, entendiendo por
aceites aquellos lipidos de consistencia liquida y las grasa a los lipidos de consistencia
sélida.

Conforme se va agotando las reservas de glucégeno, el organismo emplea a las
grasas como principal combustible energético en pruebas fisicas de larga duracién. Las
cantidades que debe aportar la dieta de este nutriente, son las que se recomienda a la
poblacion en general, con predominio de grasas insaturadas como aceites, frutos secos,
o pescados azules, las grasas saturadas (lacteos completos, nata, mantequilla, carnes

grasas y derivados, visceras y reposteria industrial).

Clasificacién de las grasas:

Colesterol: es un lipido que se encuentra en la membrana celular, transporta a la

grasay es precursor de las sales biliares, hormonas sexuales y suprarrenales.

Triglicéridos: es el principal tipo de grasa transportado por el organismo.
Después de comer, el organismo digiere las grasas de los alimentos vy libera triglicéridos
a la sangre. Estos son transportados a todo el organismo para dar energia o para ser

almacenados como tejido adiposo.

Acidos grasos: son sustancias quimicas formadas por carbono, hidrogeno, son

responsables del comportamiento bioldgico de muchas grasas. Se dividen en:
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Grasas Trans:

La Food and Drog Administration, define a las grasas trans como un tipo
especifico de grasas que se forman cuando los aceites liquidos se convierten en grasas
sélidas, tales como la de cocinar o la margarina en barra. Durante este proceso —
llamado hidrogenacién — se afiade hidrogeno al aceite vegetal para aumentar su plazo
de consumo y la estabilidad del sabor de los alimentos. El resultado del proceso es la
grasa trans. (FDA, 2006)

Las fuentes de grasa trans son grasa vegetal, algunas margarinas, galletas,
dulces, confiteria, galletas, fritos, leche entera, productos lacteos y carnes.

Todo exceso de alimento consumido se convierte en grasa y se almacena como
tejido adiposo. La grasa almacenada en el cuerpo es reserva de energia. Ademas actla
como agente defensor del frio y forma un tejido de soporte para muchos 6rganos como el

corazon e intestinos

A medida que la intensidad del ejercicio se reduce y el volumen aumenta, se hace
muy importante el consumo de grasas como fuente de energia para la contraccion
muscular. Las grasas son la fuente principal de energia en el ejercicio aerébico que dure

mas de una hora y su intensidad sea baja.
Durante la actividad fisica prologada de intensidad, los acidos grasos contenidos

en la sangre son una fuente importante para la produccion de ATP a través del

metabolismo aerdbico.
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2.2.3 Importancia de las proteinas en la actividad fisica

Desde el punto de vista metabdlico, se presenta una oxidacion de las proteinas
durante la actividad fisica por lo que deben ser repuestas durante los periodos de
recuperacion. En los deportes de fuerza o potencia, la ganancia de masa y fuerza
muscular solo puede ser maxima si la ingesta proteica es adecuada. Aportan 4kcal/gr.

Se estima que el consumo de proteinas en personas con actividad fisica alta es
de 1 a 1,2 gr/kg de peso corporal y cubre del 10 al 15% de la energia total de su
alimentacién. Las funciones de las proteinas son: transportar sustancias a través de la
sangre; formar hormonas y anticuerpos, permitir la contraccibn muscular; repara tejidos
corporales, entre otras. Las proteinas constituyen la mayor porcién de sustancias de los

musculos y érganos. Las principales fuentes de proteinas son las carnes y visceras.

La Organizacion Mundial de la Salud (2010), establece que los requerimientos de
proteina para una actividad fisica aerdbica de resistencia oscila entre el 1 — 1,5 gr/kg/dia,
y en actividad fisica de fuerza y velocidad o fuerza y resistencia entre 1,5 — 1,7 gr/kg/dia.

Las necesidades proteicas de las personas que realizan actividad fisica son
ligeramente superiores a las personas sedentarias, debido a un mayor desgaste y mayor
masa muscular y a la utilizacion de las mismas como energia. Los alimentos proteicos
gue se incluyen en la alimentacion diaria son suficientes para cubrir estas necesidades

sin recurrir a suplementos.
Es evidente que para que la funcién renal sea normal, cuando se esta ingiriendo
cantidades elevadas de proteina, la ingesta de agua también deberd ser mayor para

evitar a futuro una insuficiencia o dafo renal.

Necesidad de proteinas segun actividad fisica

Tipo de actividad fisica Proteinas (g)/
Kilo peso/dia
Personas adultas no deportistas 08-1g
Deportistas de resistencia 1.2-15¢
Deportistas de resistencia v velocidad 15-17¢g
Deportistas de fuerza 1.5-20¢g
Deportistas durante entrenamiento de fuerza 2025¢g

Fuente: OMS, 2010.
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2.2.4 Vitaminas y minerales en la actividad fisica

Son los minerales y vitaminas que se requieren en cantidades pequefas pero
importantes para el desarrollo normal de las funciones del organismo y proceso

metabdlico.

Las vitaminas en la nutricion humana son: A, D, E, K, complejo B (B1, B2, B3, B5,
B6, B7, B8, B12), acido félico y vitamina C. Mientras que entre los minerales se

encuentran: hierro, calcio, sodio, potasio, magnesio, yodo, selenio y zinc.

Algunas de las funciones especificas de las vitaminas son: mantenimiento de la
vista y la piel (vitamina A), mantenimiento de huesos y dientes (vitamina D y calcio);
formacion de glébulos rojos (hierro, acido félico, B12); aumento de la resistencia a
infecciones (vitaminas A y C); regulacion de los liquidos corporales (sodio y potasio);

actividad muscular (calcio y magnesio).

Los requerimientos de vitaminas y minerales van de acuerdo a la edad, si la
alimentacion es adecuada, se obtienen los micronutrientes de forma apropiada sin

necesidad de suplementacion.

En el caso de las personas fisicamente activas, sus exigencias son altas, por lo
gue deben mantener una variada alimentacion con buena seleccién de frutas y verduras
frescas, lacteos con fortificacion de vitaminas, repositores hidro-electroliticos, cereales

integrales, carnes rojas y blancas en forma diaria.
Las deficiencias de ciertos micronutrientes durante la practica deportiva pueden
generar sintomas desagradables que complican el desarrollo y rendimiento de la

actividad.

Si la dieta es equilibrada y adecuada, incluye cantidad suficiente de vitaminas y

minerales. Solo se suplementara en casos especificos y con ayuda de un profesional.
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2.2.5 Ingesta Calorica.

Son las calorias que se obtienen a través de la alimentacion. Las proteinas,
carbohidratos y grasas, son los nutrientes que aportan energia; las vitaminas, los

minerales, la fibra alimentaria y el agua no aportan energia al cuerpo.

Métodos para calcular la ingesta alimentaria.

El calculo de la ingesta alimentaria es un elemento importante para llegar a un
diagnostico nutricional. Permite conocer si la ingesta es apropiada, suficiente, completa,
armonica y adecuada, revela si hay algun riesgo entre la alimentacion y el desarrollo de
enfermedades crdénicas, y sirve también para conocer patrones de alimentacion y también

para determinar si hay carencias.

Andlisis calérico

Tanto en personas normales como en personas con actividad fisica alta necesitan
diferentes cantidades de calorias en su dieta, esto dependera del tipo de actividad que
tengan y el gasto energético de la persona. Las calorias que requieren un adulto
diariamente con actividad normal recomendado por la OMS, establece un aporte calérico
de 2000 a 2500 Kcal/dia para un varén y de 1500 a 2000 Kcal/dia para mujeres. Se toma
en cuenta este grupo de edad ya que los guardiamarinas estan entrando a esta etapa de
la vida.

Segun la OMS, 2009. Para un calculo rapido de las necesidades caléricas que
necesitan tanto el hombre y la mujer se multiplica 40 Kcal por kilogramo de peso lo que
da como resultado sus necesidades diarias, y para los individuos con una actividad fisica

alta las necesidades caléricas aumentan: hay que sumar 5 Kcal/Kg peso/dia mas.

2.2.6 Dieta en la actividad fisica

La dieta saludable y la actividad fisica suficiente y regular son los principales
factores de promocion y mantenimiento de una buena salud durante toda la vida.las
personas que realizan actividad fisica intensa deben saber que una dieta equilibrada y
ajustada a las necesidades de cada persona, al momento de ejecutarla permite optimizar

el rendimiento fisico y retrasar la fatiga.
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Se debe planificar una dieta adecuada; para ello se deben tener en cuenta

ciertas pautas alimentarias como son:

e Las necesidades cal6ricas en personas con un alto nivel de actividad
fisica, deberan distribuirse en cuatro a cinco comidas al dia.

e Ladieta debera ser variada para que cubran las necesidades de los macro
nutrientes, especialmente la de carbohidratos que también deberan ser
ingeridos tras el ejercicio para recuperar la carga de glucégeno muscular.

e Es importante la ingesta de agua para la rehidratacion, incluso si no se

tiene sed.

2.2.7 Hidratacion.

Aunque la pérdida de agua por sudoracion pueda ser variable, no es extrafio que
alcance una cantidad de 1,5 a 3 litros en poco tiempo (1,5 a 2 horas) por lo que se pierde
del 3 al 6% del agua total y del 2 al 4% de peso corporal. Esta pérdida afecta al

rendimiento fisico.

Dada la importancia del equilibrio hidrico en el cuerpo, es fundamental una buena
pre hidratacion (400-600 ml de agua u otra bebida deportiva) 12 a 30 minutos antes de

iniciar la actividad fisica.

Durante la practica, especialmente en actividades de larga duracion (de 40 a 60
minutos en adelante, se recomienda beber de 150 a 200ml de agua o bebida deportivas
como bebidas con electrolitos cada 15 o 30 minutos. La temperatura de la bebida no

debe ser fria.

Después de la practica es necesaria la hidratacién inmediata y completa por
medio de agua, jugos, bebidas azucaradas, entre otros. La rehidratacion puede durar de
12 a 24 horas.

La hidratacion debe hacerse por medio de diversas bebidas y alimentos ya que al
hacerlo solo con agua podria provocar hipotonia plasmatica (disminucion de la presion
osmotica del plasma sanguineo debido al descenso de latasa de los electrdlitos) y la

consiguiente diuresis (altas concentraciones de orina).
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Al producirse la actividad fisica, se eleva la temperatura corporal que varia de
acuerdo a temperatura del ambiente, intensidad y duracién de la actividad fisica y el
metabolismo. Para hacer frente al exceso de calor, el cuerpo secreta sudor que esta

“‘compuesto principalmente de agua y electrolitos como el sodio” (ACSM, 2011).

Hay que tomar en consideracion la actividad fisica intensa, las condiciones
ambientales de la zona en la que la desarrollan, es primordial tomar en cuenta la

importancia de la hidratacién.

Respecto a la hidratacién, al igual que muchos otros elementos dentro de la
nutricion y la salud, existe una diferencia significativa entre sexos. “La National Academy
of Sciences de Estados Unidos explica que la ingesta alimentaria de agua total en 24
horas de referencia (agua, bebidas con alimentos sélidos) es de 1 cc/kcal que necesitan
tanto hombres como mujeres. Las personas fisicamente activas 0 expuestas a entornos
calurosos necesitaran ingestas mas elevadas de agua total” (Amstrong et. al., 2006). En
tal virtud, en el caso particular de los y las guardiamarinas de la Escuela Superior Naval,
deberia tomarse en cuenta un programa de control de hidrataciébn y recomendar

seriamente el consumo de agua y/o bebidas hidratantes suficiente.

2.2.8 Deshidratacion

Se define como la pérdida excesiva de fluido corporal. Literalmente es la
eliminacion de agua de un objeto, sin embargo en términos fisiolégicos, conlleva una
deficiencia de liquido dentro de un organismo. El peso corporal total se constituye de un
60 - 70% de agua. Los musculos contienen alrededor de 70% de agua y disminuye en un

10% en el tejido adiposo.

Hay tres tipos de deshidratacion dependiendo de la osmolaridad: hipoténica
(principalmente una pérdida de electrolitos, sodio en particular), hipertonico
(principalmente una pérdida de agua) e isoténica (igual pérdida de agua y electrolitos).
En los seres humanos, el tipo mas comunmente visto de deshidratacion es la

deshidratacion isoténica.

Dependiendo de la pérdida de liquidos e determinar tres tipos de deshidratacion:
Leve con pérdida de peso de hasta 5 %, moderada con pérdida de peso de hasta 10 % y

grave con pérdida de peso de més del 10 %.
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Una de las mayores pérdidas de liquidos en la actividad fisica es a través del
sudor, esto se da cuando aumenta el flujo sanguineo por vasodilatacion periférica. El
sudor se secreta por las glandulas sudoriparas.

Factores que afectan la pérdida de liquidos.

- La perdida por sudor la determina la intensidad y duracién del ejercicio, asi
como el ambiente, temperatura y humedad siendo estos de suma importancia.
Segun José Mataix en el libro “Nutricién y alimentacion”, se indica que “si la
temperatura y/o humedad es mas alta que la del cuerpo, el individuo gana
calor del medio externo, en este caso el sudor es una manera en la que se
disipara el calor a través de la sudoracion, utilizando 0,58kcal/gr de agua”.
Teniendo en cuenta que los guardiamarinas se desempefan en la costa

ecuatoriana, es sumamente alta la deshidratacion. (Mataix, 2009).

- José Mataix afirma que “en el caso de la sudoracion, la ropa ejerce un punto
negativo, ya que el espacio entre la piel y ropa crea una presion parcial de
vapor de agua que impide su evaporizacion” (Mataix, 2009). Entonces la ropa

adecuada en climas humedos y calurosos seré clara, ligera y porosa.

La respiracion también es parte de pérdida de liquidos; al cambiar la frecuencia
respiratoria, se produce mayor pérdida de agua a través del vapor de agua de aire
aspirado. Mataix afirma que “la perdida por respiracion puede llegar hasta 20ml/h por lo
que, si no hay aporte de liquidos necesarios, habra deshidratacién severa” (Mataix,
2009).

2.2.9 Pautas alimentarias en la actividad fisica

Pre ejercicio: Los alimentos consumidos antes del ejercicio deben contener
carbohidratos para incrementar la glucosa sanguinea sin aumentar la insulina de esta

manera garantizar la utilizacion muscular tanto en glucosa como acidos grasos.

La ingesta de alimentos es de 4 horas antes de la actividad fisica da buenos
resultados en el rendimiento con una dieta rica en carbohidratos que es la parte esencial
de la alimentacion en la preparacion para el entrenamiento y baja en proteinas, fibra y

acidos grasos. Segun Mataix (2009), la comida antes del ejercicio debe comprender entre
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500 y 800 kcal y deben ser alimentos que gusten al individuo y no les cause dafio, ya que

puede producir alergias, molestias intestinales, entre otras.

Ejercicio: Con una ingesta adecuada de carbohidratos en el ejercicio se puede
retardar el cansancio de 15 a 30 minutos lo cual es importante para la resistencia, ya que
la fatiga aparece a partir de las 2 horas de ejercicio.

Varios estudios han determinado que en ejercicio de alta intensidad como basquet
o futbol, la ingesta de carbohidratos tiene efectos beneficiosos sobre su rendimiento ya

que implementa la disponibilidad intramuscular de los mismos.

El American College of Sports Medicine (2010), recomienda la ingesta de
soluciones azucaradas al 6 — 8% afirmando que no compromete la absorcién de fluidos.
Sin embargo, otros estudios afirman que solo se incrementa el rendimiento
significativamente con una concentracion del 6% ya que si es mayor puede tener efectos
negativos en el vaciamiento gastrico y absorcion intestinal de agua y no estimula la

oxidacion de glucosa.

El objetivo de bebidas azucaras es el mantener el nivel de glucosa en la sangre y
oxidacion de carbohidratos sin causar alteraciones gastrointestinales ni retardas
absorcion de fluidos. EI consumo de estas bebidas debera ser en lapsos de 30 a 60 cc

por hora.

Post ejercicio: Las reservas de glucdégeno se agotan a la hora y medio a dos

horas por lo que es importante reponer las reservas después del ejercicio.

Cuando la actividad fisica intensa es realizada diariamente demanda una mayor
ingesta de carbohidratos que en personas que realizan actividad fisica separada por dias,

es decir requieren de 5 a 8 gr/kg de peso de carbohidratos.

Por tanto es importante que los guardiamarinas ingieran CHO después del

ejercicio ya que los musculos se cargaran bien de glucégeno.
El tipo de CHO que se debe ingerir es el correspondiente a los de alto contenido

glucémico de preferencia en liquidos, en cuanto a sélidos durante las 6 primeras horas

después del ejercicio alimentos como: pan blanco, pastas, arroz, papa, etc.
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2.3 Calculo del gasto energético

El requerimiento de energia de una persona esta relacionado con su gasto
energético (GE) y se define como la energia que consume un organismo. Esta
representado por la tasa metabodlica basal (TMB), la actividad fisica (AF) y la ingesta
caldrica (IC). La TMB es la minima cantidad de energia que un organismo requiere para
estar vivo y representa del 60-70% del total del gasto energético (TGE). La Organizacién
Mundial de la Salud define el Gasto energético total (GET) como “el nivel de energia
necesario para mantener el equilibrio entre el consumo y el gasto energético” (OMS,
1988).

La TMB representa la integracion de la actividad minima de todos los tejidos del
cuerpo en condiciones de equilibrio, se expresa como produccién de calor o consumo de
oxigeno por unidad de tamano corporal. Mitchell (2004) la defini6 como la “tasa minima
de gasto energético compatible con la vida”. Constituye del 60 al 70% del GE diario en la
mayoria de los adultos sedentarios, en tanto, en los individuos fisicamente muy activos es

de aproximadamente el 50%; varia dependiendo de la composicion corporal”.

La determinacion de la necesidad de energia es un componente basico en la
planeacion de la alimentacion debido a que el balance entre consumo y GE tiene
implicaciones importantes para la salud. En la practica, es comun utilizar ecuaciones de
referencia para estimar el GEB y aplicar el método factorial para determinar el
requerimiento energético diario. Para medir el MB se aplica la siguiente ecuacion (Melier
Vargas Z, 2010):

Ecuacion de Harris y Benedict.
Hombres GMB = 66.4730 + (13.7516 x P) + (5.0033 x T) — (6.7759 x E)
Mujeres GMB = 665.0955 + (9.5634 x P) + (1.8496 x T) — (4.6756 X E)

P = peso en Kg, T =tallaen cm, E = edad en afios

La actividad fisica favorece a largo plazo el desarrollo muscular durante el
crecimiento, contribuye al incremento de la densidad mineral ésea y del diametro de los
huesos porque ayuda a mejorar la mineralizacion y a disminuir la resorcion 0sea,;
ademas, es un factor importante para prevenir la acumulacion anormal de tejido graso.
Los efectos de la AF sobre la composicion corporal dependen de la cantidad de energia

gastada y de la frecuencia, la intensidad y la duracion del ejercicio.
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La alimentacion y estado nutricional son importantes para que haya un buen
desarrollo de los componentes del peso corporal; son necesarios para que el organismo
esté en buenas condiciones de nutricion y salud. El desequilibrio entre el consumo de
alimentos y los requerimientos, bien sea por déficit o por exceso, tiene consecuencias en

el desarrollo de los componentes corporales.

2.3.1 Gasto energético seguln el tipo de deporte.
Deportes de fuerza: un circuito de fuerza de dos horas tiene un costo energético

de aproximadamente 1000 calorias.

Deportes de resistencia: se requiere de un gran volumen de entrenamiento

semanal. En una maratén, se pueden llegar a consumir 2800 calorias.

Deportes de equipo: se puede llegar a consumir hasta 1900 calorias, ya que

exige resistencia y velocidad.

2.3.1 Energia consumida y el metabolismo en el deporte

La siguiente tabla da una idea aproximada de en qué medida varia la energia
consumida en relacion a la tasa metabolica basal en funcidon de la actividad fisica, es
decir que por cada tipo de actividad realizada se multiplica por el factor que corresponde

lo que dara como resultado el gasto cal6rico total de una persona.

Variacion de la energia consumida segun tasa metabdlica

Tipo de | Coeficiente de | Keal./hora Ejemplos  de actividades

actividad variacion (hombre tipo) fisicas representativas

Reposo TME x 1 65 Dwrante el  suefio, tendido
(temperatura agradable)

Muy TMB x 1.5 98 Sentado o de pie (hablar por

ligera telefono, tocar un instrumento,

navegar por Internet, etc.)

Ligera TMB x 2.5 163 Caminar en llano a 4-5 km'h,

trabajar en un taller, jugar al
golf, camareras, etc.

Moderada | TMBE x 5 325 Marchar a 6 kmvh, jardineria,
bicicleta a 18 kmv'h, tenis,

baile, ete.

Intensa TMB x 7 455 Correr a 12 kmw'h, jugar al
fiitbol o al rughy, escalada,

realizar entregas, repartos, etc.

Muy TMB x 15 1000 Subir escaleras a tosclan
pesada velocidad o atletismo de alta

competicidn

Fuente: Fundamentos de alimentacion saludable, 2006
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2.4 Estado Nutricional y antropometria.

2.4.1 Estado nutricional.

Es la situacién en la que se encuentra una persona en relacion con la ingesta y
adaptaciones fisioldgicas que tienen lugar tras el ingreso de nutrientes. Pretende
identificar la presencia, naturaleza y extension de situaciones nutricionales alteradas, las
cuales pueden oscilar desde la deficiencia al exceso.

La antropometria determina el estado nutricional del individuo mediante dos
compartimentos diferentes: grasa y masa libre de grasa. Las técnicas de antropometria

pueden determinar de forma indirecta estos dos compartimentos.

Desnutricién: Es un estado patolégico caracterizado por la falta de aporte
adecuado de energia y/o de nutrientes de acuerdo con las necesidades biologicas del
organismo. La licenciada Andrea Estrella, en su “Guia de Seguridad Alimentaria”, indica
que este estado de malnutricion genera una pérdida de peso corporal. Afiade que
aproximadamente, “17% de la poblacion de los paises en vias de desarrollo sufren

desnutricién” (Estrella, 2011).

Sobrealimentacién: la nutricionista Andrea Estrella (2011) define esta situacion
como “un estado cronico en el que la ingesta de alimentos es superior a las necesidades

de energia alimentaria, generando sobrepeso u obesidad”.

De forma rapida, la alimentacion del deportista debe ser: equilibrada
energéticamente pero rica en carbohidratos complejos, al igual que en proteinas de alto
valor biolégico, adecuada en &cidos grasos esenciales, suficiente en vitaminas,

minerales, agua y fibra.

El equilibrio energético que requiere la alimentacién de cualquier individuo se
debe a la necesidad de mantener un peso correcto y una adecuada composicion

corporal. En la actividad fisica alta, estos factores condicionan mucho el resultado.

Los guardiamarinas, por su mayor gasto energético, se encuentran con la ventaja
de poder y deber consumir mas alimentos, con el fin de compensar dicho gasto. Este
incremento de alimentos hace menos probable la aparicion de déficits nutricionales si la
dieta estd bien compensada, ya que los requerimientos de la mayor parte de los

nutrientes son relativamente independientes del nivel de actividad fisica del individuo
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2.4.2 Antropometria.

La evaluacién antropométrica es el conjunto de mediciones corporales con el que
se determinan los diferentes niveles y grados de nutricibn de un individuo mediante

parametros antropométricos e indices derivados de la relacion entre los mismos.

indice de masa corporal: es una medicion que entre la asociacion del peso y la

talla de una persona. Su férmula es la siguiente:

peso(ig)
estatura?(m)?2

IMC =

Fuente: COrganizacion Mundial de la Salud, 1995.

El valor obtenido de esta formula no es constante, por el contrario varia segun la
etapa en la que se encuentra la persona a evaluar, ya que en nifilos se obtiene mediante
otro método. También influiran otros factores con las proporciones del tejido muscular y

adiposo.

El IMC no siempre indica resultados precisos para decidir si el individuo tiene
sobre peso, ya que en caso de deportistas con un volumen muscular alto, estos valores

se veran alterados.

La OMS realiza una clasificacién con los siguientes valores para determinar el
estado nutricional segun el IMC en adultos.
Clasificacién de la OMS del Estado Nutricional de acuerdo al IMC

Clasificacion Valores
Delgadez Severa <16
Delgadez Moderada 16- 16.99
Delgadez no muy pronunciada 17-18.5
Normal 18.6- 24.99
Sobrepeso 25-29.9
Obesidad 30-34
Obeso Tipo Il 35-39,9
Obeso Tipo iii >40

Fuente: OMS 2009.
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Peso corporal: es la masa del cuerpo representado en kilogramos. Se la obtiene
mediante una balanza, donde el individuo se para sobre la misma con las piernas
ligeramente abiertas, brazos a los costados y mirada al frente con lo menos ropa posible
para obtener su peso.

Talla: Es la altura tomada en posicion vertical desde el punto mas alto de la
cabeza hasta los talones, estos deberan estar unidos y los dedo ligeramente separados,
es tomada en centimetros; esta es una medicidon antropométrica que se realiza en una

evaluacion nutricional, la medicion de esta se la realiza con el alimetro.
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2.5 HIPOTESIS.

Los guardiamarinas de primer afio de la Escuela Superior Naval tienen un balance
energético en equilibrio, relacionado con su alimentacion y actividad fisica, dando como

resultado un adecuado estado nutricional.
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CAPITULO 1l
RESULTADOS

3.1 Resultados.

GRAFICO 1. Distribucion de género de los guardiamarinas de primer afio de
la ESSUNA. Marzo 2013.

B hombres

H mujeres

Fuente: Encuesta aplicada a guardimarinas de la ESSUNA.

Elaborado por: Stefanie Bravo. P.

Se puede observar que la mayoria son de sexo masculino representando el
85,7%, El analisis del rol de la mujer en las Fuerzas Armadas ecuatorianas explica la
dificultad y potenciales de su presencia en la institucién, siendo una de las razén por las
cuales se incorpora al género femenino en la institucion. La presencia de la mujer en las
entidades militares va desde afios atrds y aun no es bien aceptada por lo que explica el
14,3 % de su presencia en el grupo de estudio.

La distribucion de ambos géneros es importante en este tema de estudio ya que
cabe recordar que el célculo de calorias gastadas y requeridas difiere de hombres y
mujeres.
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GRAFICO 2. Edad de los guardiamarinas de primer afio de la ESSUNA. Marzo
2013.
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Fuente: Encuesta aplicada a guardimarinas de la ESSUNA.
Elaborado por: Stefanie Bravo. P.

La edad de los guardiamarinas de ambos géneros, hombre y mujer, esta
en el promedio de entrada a la etapa adulta joven, es decir en el rango de 20 a 35 afios
segun la OMS. Hay que tener en cuenta este cambio de etapa de vida ya que los
requerimientos nutricionales sumado a su actividad fisica cambian, por eso es de suma
importancia tener una adecuada alimentacion para evitar riesgos en la salud y desarrollo

de los guardiamarinas.
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GRAFICO 3. IMC de los guardiamarinas género masculino de primer afio de la

ESSUNA. Marzo 2013.
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Fuente: Encuesta aplicada a guardiamarinas de la ESSUNA.

Elaborado por: Stefanie Bravo. P.

GRAFICO 4. IMC de I10S guardiamarinas género femenino de primer afio de

la ESSUNA. Marzo 2013.
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Fuente: Encuesta aplicada a guardimarinas de la ESSUNA.
Elaborado por: Stefanie Bravo. P.
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En amabas graficas se puede apreciar que el IMC de hombres como mujeres son
normales teniendo como promedio 23,1 y 21,6 respectivamente. El grupo a estudio no
presento casos de sobrepeso o bajo peso, la cual se lo puede definir como un resultado
positivo.

El IMC fue escogido para este analisis ya que los guardiamarinas de primer afio
no tienen altamente desarrollada la masa muscular por lo que no difiere en resultados, y

estos son precisos.
Conjuntamente con los resultados de este literal se debe analizar la cantidad de

calorias consumidas durante la actividad fisica para determinar el balance nutricional de

los individuos estudiados.
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GRAFICO 5. Estado nutricional de los guardiamarinas de primer afio de la
ESSUNA. Marzo 2013.

H Bajo peso
® normal

u sobrepeso

Fuente: Encuesta aplicada a guardiamarinas de la ESSUNA.
Por: Stefanie Bravo. P.

Mediante la evaluacion del estado nutricional a través de indicadores
antropomeétricos (peso, talla, IMC.) es posible diagnosticar que una persona se encuentra
en un peso bajo, peso normal, sobrepeso u obesidad y que por tanto ha ingerido menos o

mas de la energia requerida.

El esto nutricional de los guardiamarinas esta dentro de los pardmetros, por lo que
presenta un buen estado nutricional. Un buen estado nutricional se alcanza cuando los
requerimientos nutricionales estan adecuadamente cubiertos por la ingesta de nutrientes
a traveés de los nutrientes.
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TABLA 1. Resultados del analisis del menu de la ESSUNA. Marzo 2013.

KCAL 3737
TOTALES
KCAL CHO | 2382 Kcal % CHO 62 %
KCAL %

PROTEINA | 544 Kcal | PROTEINA 15%

KCAL 864 Kcal % 23 %
GRASA GRASA
Fuente: Menu de la ESSUNA.
Elaborado por: Stefanie Bravo. P.

Como indica la tabla, la distribucién de los macronutrientes en la dieta del guardiamarina
no cumple con los pardmetros antes establecidos a cuento requerimiento de cada
nutriente. Se puede observar que el consumo de proteinas, grasas y carbohidratos estan
dentro de los parametros establecidos. Un aporte insuficiente de estos tres macro
nutrientes puede provocar en el deportista una formacién insuficiente de proteinas
corporales con la consiguiente pérdida y desgaste muscular, fatiga temprana. (Jose
Mataix, 2011).

Las fuentes de proteinas de la alimentacién de los guardiamarinas, registrada en
el recordatorio 24 horas de alimentacion, provienen especialmente de alimentos carnicos
como la carne y el pescado. Los carbohidratos, por otro lado, se encuentran en gran
medida en el arroz y pan que son consumidos diariamente en la institucion. Finalmente,

las grasas provienen de la fritura de los alimentos.
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TABLA 2. Actividades de los guardiamarinas de primer afio de la ESSUNA, Marzo

2013.

Actividad Tiempo

Trote 2 hrs
Aseo personal 30 min
Desayuno 40 min
Clases 3:30 hrs
Refrigerio 20 min

Clases 2 hrs
Aseo personal 20 min
Formacion 30 min
Almuerzo 40 min
clases 1:45 min

Ejercicios (trote, abdominales, flexiones) 2 hrs
Aseo personal 20 min

Estudio 1hr
Presentacion (actividad fisica) 40 min
Teque (trote, flexiones, abdominales) 45 min

Fuente: Encuesta aplicada a guardimarinas de la ESSUNA.

Elaborado por: Stefanie Bravo.

Para analizar el tipo de actividad fisica de los guardiamarinas se tomo en cuenta

las actividades que requieren esfuerzo fisico.

En las siguientes graficas se determina el tipo de actividad fisica que tienen los

guardiamarinas segun las horas por dia que realizan sus actividades.
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GRAFICO 6. Actividad fisica de los guardiamarinas de primer afio de la ESSUNA
(Hombres). Marzo 2013.
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Fuente: Encuesta aplicada a guardimarinas de la ESSUNA.

Elaborado por: Stefanie Bravo. P.

GRAFICO 7. Actividad fisica de los guardiamarinas de primer afio de la ESSUNA
(Mujeres). Marzo 2013.
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Fuente: Encuesta aplicada a guardimarinas de la ESSUNA.
Elaborado por: Stefanie Bravo. P.
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Se puede observar, en los histogramas precedentes, un elevado tiempo de
actividad fisica que, como cabe sefalar, es de nivel alto por el tipo de ejercicios que se
practican en la Escuela Superior Naval. El tiempo promedio de actividad para ambos
sexos se acerca a las 6 horas diarias 5 dias a la semana

La cantidad de tiempo que los individuos estudiados dedican a la actividad fisica
fue registrada en el denominado “recordatorio de actividad fisica”. Dicho instrumento
registrod tanto las actividades de movimiento como en situaciones que de reposo junto con
el tiempo de realizacibn de cada una debido a que, como se ha mencionado
anteriormente, como actividad fisica se considera todo movimiento corporal que implica
un gasto de energia y que existe el denominado metabolismo basal que es la “cantidad
de energia minima necesaria para mantener las funciones del organismo en reposo”
(Mataix y Carazo, 2005)
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GRAFICO 8. Relacién entre la actividad fisicay estado nutricional de los

guardiamarinas de primer afio de la ESSUNA. Marzo 2013.
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Fuente: Encuesta aplicada a guardiamarinas de la ESSUNA.
Elaborado por: Stefanie Bravo. P.

El tipo de actividad fisica que realizan los guardiamarinas es alta comparando con
su estado nutricional esta en un balance adecuado, es decir que las exigencias fisicas

gue mantienen los guardiamarinas no implica un factor de riesgo que afecte al estado
nutricional de cada uno de ellos.
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GRAFICO 9. Gasto calorico de los guardiamarinas hombres de primer afio de
la ESSUNA. Marzo 2013.
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Fuente: Encuesta aplicada a guardiamarinas de la ESSUNA.

Elaborado por: Stefanie Bravo. P.

GRAFICO 10. Gasto calérico de las guardiamarinas mujeres de primer afio
de la ESSUNA. Marzo 2013.
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Fuente: Encuesta aplicada a guardiamarinas de la ESSUNA.

Elaborado por: Stefanie Bravo. P.

44



Es importante resaltar que, ademas del sexo, existen otras variables que pueden
intervenir en el gasto energético real de los individuos. Estas diferencias biologicas estan
relacionadas con la edad, habitos alimenticios, situaciones patdgenas, composicion
corporal y, en general, con todo elemento que diferencie el metabolismo individual de una
persona frente a otra. De esta manera se deja en claro que se han usado, para el calculo
de las calorias gastadas, formulas generales ofrecidas por la OMS que consideran solo

algunas de estas variables.

Se puede observar en el histograma que existe una media de consumo de
kilocalorias entre los hombres de 3685 mientras que entre las mujeres es de 2235. Esta
diferencia es significativa. Cabe resaltar que para la valoracion de esta variable, se han

utilizado las ecuaciones de Harris y Benedict (Melier, 2010).

Por otro lado se puede observar que los resultados de las mediciones a mujeres
son mas consistentes mientras que entre los hombres aparecen dos valores atipicos con
gasto de kilocalorias mucho menor que la media. Esto se evidencia con el valor de la
desviacion estandar de cada una de las muestras (la desviacion estandar del grupo de
hombres es bastante mayor que el de las mujeres).
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GRAFICO 11. Relacion entre ingesta y gasto caléricos de los guardiamarinas
de primer afio de la ESSUNA. Marzo 2013.
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Fuente: Encuesta aplicada a guardiamarinas de la ESSUNA.

Elaborado por: Stefanie Bravo. P.

Cabe sefialar que para la elaboracion del gréfico precedente se utilizaron los

valores medios de gasto cal6rico de cada género.

Como se puede apreciar en el gréfico, en el caso de las mujeres existe un de
consumo calérico en exceso de casi 1500 kilocalorias. Entre los hombres, por otro lado,
en términos medios, los resultados revelan que se acerca bastante al balance entre la

ingesta y el gasto.
Para un analisis mas especifico, en la siguiente tabla de frecuencias se presenta

el nimero de guardiamarinas que presentan déficit en su ingesta cal6rica y los que tienen

un coNsSUMO Superior en comparacion a su gasto.
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Tabla 3. Guardiamarinas que presentan déficit o exceso de ingesta calérica.

Varones Porcentaje Mujeres Porcentaje
Balance positivo 23 54,76% 7 100,00%
(ingesta > gasto)
Balance negativo 19 45,24% 0 0,00%
(ingesta < gasto)
Total 42 100,00% 7 100,00%

Como se puede observar, solo entre los varones se presentan casos de balance
negativo (ingesta de calorias menor al gasto cal6rico). Este escenario se presenta en

45,24% de los individuos estudiados del sexo masculino.

Segun la OMS (2008), el balance positivo es la cantidad de energia que
introducimos al cuerpo es mayor al que requerimos. Por el contrario el balance negativo
es cuand las calorias consumidas por el organismo son mayores a las que ingresan. En
teoria ambas situaciones no deben de ocurrir, puesto que, un balance positivo que se
mantiene por un periodo de tiempo largo siempre desencadena en obesidad y con ella
llegan los problemas de salud. Si por el contrario se mantiene un balance negativo, al
principio se obtiene una disminucion de peso y si este déficit persiste se produce una
pérdida de tejido adiposo, sin embargo la deficiencia cal6rica puede continuar
produciendo una disminucion del tejido muscular y comprometiendo los procesos de
recambio celular que normalmente ocurren, de forma paralela se presenta la desnutricién,

curiosamente en los estado de desnutricién extrema.

En un esquema ideal se deberia de consumir un 5% mas de las calorias

necesarias para mantener un equilibrio.
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CONCLUSIONES

Al finalizar la investigacion propuesta y al efectuar el andlisis correspondiente a los
datos obtenidos por las herramientas de recoleccion planteadas, se pudo concluir lo

siguiente:

e Segln el IMC, los guardiamarinas hombres presentan un estado nutricional
adecuado en relacién a su ingesta calérica y actividad fisica; a pesar de tener un
estado nutricional dentro de los rangos normales los guardiamarinas mujeres
tienen un consumo calérico superior en relacién a sus necesidades caléricas.

e El gasto energético promedio total de los guardiamarinas debido a su tipo de
actividad fisica esta entre 3685 kcal para hombres y 2235 kcal para mujeres.

e Las calorias que aporta la dieta diaria proporcionada por el servicio de
alimentacion de la ESSUNA es de 3737 kcal, el cual se basa en carbohidratos
como arroz, verde, pan, platano maduro, entre otros. Las proteinas se obtiene a
través de las carnes rojas, blancas y mariscos. Es importante sefialar que la
fuente principal de grasas proviene de frituras. Ademas tienen un buen consumo
de vegetales.

e Se demostré que las mujeres tienen un superdvit nutricional, es decir, consumen
mas de lo que su composicion antropométrica requiere mientras que los hombres,
de forma mayoritaria, presentan un déficit nutricional, es decir que consumen
menos de lo que utilizan. En ningln caso se encontré un balance nutricional
adecuado.

e Los guardiamarinas estudiados, segun las definiciones brindadas en los capitulos
respectivos, realizan una actividad fisica de alta intensidad tanto de tipo aerébica
como anaerbbica por largos periodos (cercanos a las seis horas diarias en
promedio, tanto para hombres como mujeres).

e EI estudio también reveld6 que todos los guardiamarinas presentan una

alimentacion similar sin considerar principalmente el género.
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RECOMENDACIONES

En vista de los resultados obtenidos, se recomienda la aplicacion de las siguientes

acciones:

e Se recomienda el uso de la informacion presente en este estudio para la
evaluacién y modificacibn de la dieta de los guardiamarinas de la Escuela
Superior Naval para garantizar un adecuado balance nutricional conjuntamente
con la participacion de un experto/a en nutricibn para dar apoyo nutricional,
mejorar la alimentacion, optimizar un buen rendimiento, mantener un adecuado
estado nutricional, no solamente con los guardiamarinas de primer afio si no a
todas los guardiamarinas que forman parte de la institucién naval.

e Al personal del servicio de alimentacion se aconseja tomar en cuenta el género al
momento de servir los alimentos, ya que las calorias tanto para hombre como
mujeres son diferentes, es decir que las porciones de los alimentos deberan ir
acorde al género. Ademas evitar las frituras o utilizacion de las grasas liquidas
como método de coccion y emplearlas aderezos a ensaladas.

e Es importante que el personal de alimentacion tenga consultas y asesorias con
un profesional en nutricibn para lograr un balance optimo en alimentacion y
actividad fisica.

e Es fundamental realizar una evaluacion precisa de la actividad fisica de los
guardiamarinas, especialmente si se ha determinado que no cuentan con un
balance entre el consumo y el gasto energético para evitar lesiones o problemas
fisicos entre los guardiamarinas.

e Es de importancia una evaluacién nutricional cada cierto periodo de tiempo, para
evitar lesiones, enfermedades, en si problemas de salud que se vean como
amenaza para la salud del guardiamarina.

e La nutricion debe relacionarse siempre con las cargas de actividad fisica que se
aplican a los guardiamarinas, por esta razén es conveniente realizar un programa

nutricional en correlacién con el entrenamiento.
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ANEXO 1. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES.

VARIABLE CONCEPTO DIMENSION DEFINICION INDICADOR
Ingesta caldrica Es la cantidad de Kilocalorias En el estudio, es #calorias ingeridas.
total. calorias (Kcal) el total de % Kcal CHO
necesarias para kilocalorias % Kcal GRASAS
reponer el calor consumidas por % Kcal PROTEINAS
perdido por el los estudiantes
organismo, y que en base a un
es analisis de su
proporcionado alimentacion
por el conjunto diaria.
de los alimentos
ingeridos
diariamente.
Intensidad de la Es la calidad del HORAS Tiempo que #horas empleadas en
actividad fisica. esfuerzo, o el dedican a la actividad fisica.
estimulo que se actividad fisica
estd realizando diaria.
al organismo
FRECUENCIA # de dias a la semana
Veces gue de actividad fisica
realizan la
actividad fisica
en la semana.
Estado nutricional Es el reflejo del IMC En el trabajo es Distribucion

equilibrio entre la
ingesta
balanceada de

alimentos vy el

consumo de
energia

necesario para
mantener las

funciones diarias

del organismo.
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el indice de
masa  corporal
que se mide
dividiendo la
masa para la
estatura al

cuadrado.

porcentual del estado

nutricional.



(Dr. Rosaura

cabezas, 2010).

Gasto Energético.

El gasto
energético es la
relacion entre el
de

y la

consumo
energia
energia
necesaria por el

organismo.

Kilocalorias
(Kcal)

Se calculard en
base a la
estatura, peso y
edad de

participantes.

los

# de
gastadas.

calorias

Sexo.

Es el conjunto de
caracteristicas

biolégicas que
distinguen a los
seres humanos
en dos grupos:
femenino y

masculino.

Femenino

Masculino

Porcentaje

de

hombres y mujeres en

estudio.

Edad.

Es el tiempo de
que una persona

ha vivido

ARos
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ANEXO 2. CONSENTIMIENTO INFORMADO

Este proyecto tiene la finalidad de evaluar el estado nutricional de los
guardiamarinas de primer afio de la Escuela Superior Naval en relacion a la actividad
fisica y el patron alimentario del estudiante. En nutricion el “estado nutricional” se refiere a
la situacién fisiologica de la persona en relacién a su alimentacién. Mientras que “patron
alimentario” es una guia en la cual se indica cuantas porciones de cada grupo de
alimento se puede consumir en un dia y tiempo de comida, esto se determina al calcular
el requerimiento calérico diario, analizando si sus habitos alimentarios son saludables en
relacion a la actividad fisica que realizan a diario. “actividad fisica” es todo movimiento

corporal producido por el aparato locomotor con gasto de energia.

Para esto se realizard las siguientes mediciones corporales:

e Toma de peso y talla para lo que se utilizara una balanza y un tallimetro

Aparte se realizara tomara datos en cuanto a:

e Alimentacion

e Actividad fisica.

Con los resultados obtenidos se podra determinar si existe o no riesgo de padecer
riesgo de un mal estado nutricional y a la vez se podra tomar acciones para promover
correctos habitos alimentarios y de esta manera lograr un estado nutricional éptimo. La
informacion recolectada sera confidencial y se utilizard Unicamente para los fines
anteriormente mencionados. Los resultados seran presentados de forma anénima en un
informe a la universidad y si se requiere se presentara las evaluaciones individuales a su

personay a la institucién Naval.

Antes de empezar necesito solicitar a usted su consentimiento voluntario para
participar de la presente investigacion. Es importante que sepa que Ud. podra negarse a
participar en cualquier momento antes del mismo o durante sin que esto le ocasione
ningan perjuicio. Durante el mismo no realice ninguna maniobra brusca para evitarle

molestias adicionales.

Si usted acepta participar por favor complete los datos a continuacion y firme

abajo:
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Yo con CI

he leido la hoja de informacién que se me ha entregado,

acepto que tengo pleno conocimiento de los procedimientos que se realizaran en la

presente investigacion y por lo tanto voluntariamente decido participar.

Fecha y firma Estudiante fecha y firma del Investigador
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ANEXO 3. RECORDATORIO 24 HORAS ALIMENTACION

tiempo de alimentos

alimento

Porcion

Cantidad (g o cm®).

Kcal

desayuno

1/2 mafana

Almuerzo

1/2 tarde
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Cena

Otros
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TOTAL KCAL=




ANEXO 4. RECORDATORIO 24 HORAS ACTIVIDAD FiSICA

HORA ACTIVIDAD TIEMPO

Reposo/descanso fuera de la actividad fisica

HORAS Actividad

Elaborado por: Stefanie Bravo.
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ANEXO 5. FICHA PERSONAL

DATOS PERSONALES:

Nombre y Apellidos:

Fecha de Nacimiento

Edad:

EVALUACION ANTROPOMETRICA:

Peso actual: Talla;

IMC:

Estado nutricional:

Observacion:

Elaborado por: la autora.

61




ANEXO 6. Andlisis dieta

Tiempo Alimento Cantidad KCAL CHO

Desayuno Leche 1tz 150 12 8 8
AzUcar 15 gr 58 14 - -
Pan lu 160 10 6 2
Queso 30 gr 79 1 5 6
Mermelada 15gr 38 9 - -
Guineo lu 120 31 1 0
Jugo naranja 1 vaso 108 25 2 1
% dia Batido de guineo 1 vaso 271 45 8 7
Azlcar 15gr 58 14 - -
pan lu 160 10 6 2
Almuerzo Maduro 100gr 89 23 2 0
Queso 30¢gr 79 1 5 6
Sopa cebada Plato peq 100 30 9 7
Arroz 190 gr 500 100 14 2

Carne 90 gr 210 - 17 15
Aceite 1cta 45 - - 5
Ensalada 1tz 50 5 2 -
Chifles 30gr 150 20 - 8
Canguil 30gr 114 23 4 3
Jugo naranja 100 108 25 2 1

Y tarde Ensalada de frutas 1 vaso 94
Leche condensada

20gr 64 16 2 11
Cena Crema de zapallo Plato peq 100 20 7 3
Canguil 30 gr 114 23 4 3
Arroz 190gr 500 100 14 2
Pescado 90 gr 110 - 16 3
Jugo naranja 1 vaso 108 25 2 1

3737 582 136 96

kcal T. 2382kca 544kcal 864kcal
62% 15% 23%
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