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Resumen

Objetivo: Determinar el perfil nutricional en cuanto a composicién corporal y habitos
alimentarios de los deportistas que hacen parte de las selecciones de judo, karate,
levantamiento olimpico y taekwondo de la Universidad Nacional de Colombia-Sede
Bogota.

Metodologia: Estudio observacional, descriptivo, de corte transversal. Se recolecto
informacion sobre hébitos alimentarios (CFCA) y composicion corporal (%MG, %MM y
somatotipo) en estudiantes de la Universidad Nacional de Colombia pertenecientes a las
selecciones de judo, karate, levantamiento olimpico y taekwondo (n=55). Los datos fueron
analizados en el software Ry el XLSTAT.

Resultados: La media de %MG fue de M: 19.37% y H: 10.21%. Para el %MM los valores
promedio fueron de H: 44.75% y M: 36.18%. El somatotipo predominante en hombres es
el mesomorfo endomorfico y en mujeres el mesomorfo endomorfo. Se observé un
consumo diario de leche (56,8%), arroz y pasta (61,4%), derivados de cereal (59,1%),
huevo (47,7%), endulzantes como azlcar, panela y miel (43,2%). En contrate, se presentd
un consumo nulo de visceras (45,45%), alimentos light (59,1%) y suplementos
nutricionales (47,7%). La seleccién, el ingreso familiar y el dinero destinado a los alimentos

estan posiblemente relacionados con los %MG y MM de los individuos evaluados.

Conclusiones: La composicién corporal mostr6 semejanzas con poblaciones evaluadas
practicantes de estos deportes a nivel profesional. La ingesta de alimentos fue variada,
presentando en mayor medida un consumo diario de alimentos fuentes de proteinas, como

los lacteos y el huevo y un nulo consumo de suplementos nutricionales

Palabras clave: Perfil nutricional, Composicion corporal, Somatotipo, Habitos alimentarios.
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Abstract

Objective: The assessment of the nutritional profile in terms of body composition and
dietary habits of the athletes from the teams of judo, karate, Olympic lifting and taekwondo

of the Universidad Nacional de Colombia on Bogota.

Methodology: Observational, descriptive, cross-sectional study. Information on foodstuffs
(CFCA) and body composition (% MG, %MM and somatotype) was collected in students
of the National University of Colombia belonging to the selections of judo, karate, Olympic
lifting and taekwondo (n = 55). The data was analyzed in the R and XLSTAT software.

Results: The average of% MG was M: 19.37% and H: 10.21%. For the% MM the average
values were H: 44.75% and M: 36.18%. The predominant somatotype in men is the
endomorphic mesomorph and in women the endomorph mesomorph. A daily consumption
of milk (56.8%), rice and pasta (61.4%), cereal derivatives (59.1%), egg (47.7%),
sweeteners such as sugar, panela and honey (43.2%). On the contrary, zero consumption
of viscera (45.45%), light foods (59.1%) and nutritional supplements (47.7%) are obtained.
The selection, family income and money allocated to food are possibly related to the% MG
and MM of the individuals evaluated.

Conclusions: The body composition selected similarities with evaluated populations
practicing these sports at a professional level. The food intake was varied, presenting a
greater daily consumption of food sources of protein, such as dairy and egg and a zero

consumption of nutritional supplements

Keywords: Nutritional profile, Body composition, Somatotype, Eating habits.
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Introduccién

El perfil nutricional en el entorno deportivo es un campo de investigacion relativamente
novedoso, el cual cuenta con una soélida base de evidencia cientifica que respalda las
intervenciones dietéticas y nutricionales Optimas como estrategia para mejorar el

rendimiento atlético.

Es asi como desde hace algunos afios, investigadores comenzaron a evaluar el papel de
la nutricibn en el ambito deportivo académico. Inicialmente, se evalud el conocimiento
nutricional, incluido el conocimiento sobre la nutricion en relacién con la actividad fisica,
como medida indirecta del estado nutricional en estudiantes universitarios, y
posteriormente se ha ido incluyendo la evaluaciéon de las practicas de ejercicio y
suplementacion, ademas de los patrones de uso especificos en el deporte, para establecer

perfiles poblacionales.

Si bien, algunos estudios no han evidenciado diferencias significativas entre los
estudiantes que practican algun deporte y los que no, en diferentes investigaciones se ha
visto que los estudiantes que son deportistas presentan una creencia mayor en la eficacia
de algunas estrategias alimentarias y nutricionales para la mejora del rendimiento; y varia
si se tiene en cuenta la variable de atletas con o sin entrenador, y el tipo y las razones para
el uso de estas estrategias (Sobal & Marquart, 1994). Estos resultados no solo resaltan
posibles conceptos erréneos y practicas de riesgo por parte de los atletas, sino que
enfatizan el papel potencial del entrenador para influir en los comportamientos
relacionados con la nutricion, demostrando asi la importancia del papel del profesional

nutricionista en el ambito deportivo.
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Al mismo tiempo, se han descrito factores influyentes del estado nutricional de deportistas
universitarios como lo son la composicién corporal y la ingesta alimentaria, entre otras.
Aunque se ha mostrado una predominancia de masa muscular en los estudiantes
deportistas, los habitos de consumo fueron similares en cuanto a carbohidratos, proteinas,
grasas y calorias totales entre deportistas y estudiantes que no lo son (Barr, 1987; Short &
Short, 1983), lo que sugiere un vacio en la atencion multidisciplinar que requiere el &mbito
deportivo, en este caso, de profesionales en nutricién y dietética que atiendan a esta
poblacion que muestra necesidades energéticas y nutricionales diferenciales y muy

especificas.

Si a estos factores se suma el obtener un peso ideal para el momento de la competencia,
donde el rendimiento se debe expresar al maximo, independiente del deporte que se
practique, el papel de la nutricion gana ain mas valor. En disciplinas deportivas donde el
peso delimita la categoria y, por ende, una condicion fundamental para el desarrollo del
rendimiento éptimo es alcanzar el peso ideal respecto a la categoria de competicion,
independientemente del nivel competitivo en el que se encuentre, tanto si es de élite o

amateur, juvenil o senior.

Por lo que es comun en deportes de divisiones de peso que el sujeto se ubique en una o
dos categorias por debajo de la considerada en su peso ideal para la competicién, y asi
alcanzar, con las mismas cualidades, a individuos de peso inferior, lo que implica que el
practicante posea el minimo nivel de masa grasa admitido para mantener un estado de
salud adecuado, evitando la restriccion alimentaria y conductas de purga que pueden llevar
a una pérdida importante de este componente corporal y de hormonas relacionadas con la
regulacion del balance energético y el control endocrino del eje reproductor (Marquez,
2008).

A medida que el deportista gana experiencia, esta disminucién de peso es cada vez menor,
manteniéndose mas cerca de su peso ideal de competicion, por lo cual este peso se
alcanza con mayor facilidad. Sin embargo, esta necesidad de perder peso en la temporada

precompetitiva es constante, y cada que se aproxima la competicion, se adoptan modelos
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de dietas diversas, donde es comun observar que los deportistas inician la restriccién de
alimentos desde tres o cuatro semanas antes de una gran competencia, llegando en
muchos casos al ayuno previo a la misma durante dos o tres dias, y en ultimo caso, a una
restriccion hidrica exagerada, junto con ejercicio extenuante, que afecta el rendimiento del
deportista (Fleming & Costarelli, 2007).

Por ello, se hace imprescindible la instauracion de programas de seguimiento nutricional a
largo plazo, con el fin de evitar practicas que deriven en dafios irreversibles en los
deportistas de competicion (pudiendo afectar significativamente su desempefio en la
competencia), utilizando como herramientas la evaluacion de la composicién corporal y de
los habitos alimentarios de los deportistas universitarios que compiten por categorias de
peso, estableciendo lineas de base que permitan plantear, desarrollar y ejecutar
programas dietético-nutricionales que eviten riesgos (inherentes a su practica deportiva)
gque comprometan, inicialmente su salud. Por tal motivo, el objetivo del presente estudio es
determinar el perfil nutricional de los deportistas que hacen parte de las selecciones que
compiten por categorias de peso de la Universidad Nacional de Colombia-Sede Bogota,

en el periodo académico 2018 Il- 2019-I.

En este sentido, cabe resaltar que la Universidad Nacional de Colombia, en su sede
Bogot4, cuenta con méas de 370 estudiantes adscritos a las selecciones deportivas, de los
cuales 66 (2018-11l) representan a la institucion en diversas competiciones por categorias
de peso, tanto a nivel distrital como nacional. Hasta el momento no se cuenta con
informacién nutricional de base disponible para la implementacion de programas de

seguimiento.

Por lo tanto, es fundamental establecer un perfil nutricional actual de los deportistas que
compiten por categorias de peso de la Universidad Nacional de Colombia, por medio de la
aplicacion de herramientas novedosas que permitan determinar habitos alimentarios y la

composicion corporal de estos individuos.



Definicion de términos 21

Los alcances del proyecto se delimitan a obtener datos estadisticos de tendencia central y
dispersion sobre los habitos alimentarios, la composicién corporal y el somatotipo de las
selecciones deportivas de judo, karate, levantamiento olimpico y taekwondo de la
Universidad Nacional-Sede Bogota, beneficiando al Area de Deporte y Actividad Fisica, ya
gue conocer la situacion nutricional actual de sus deportistas, posibilitara orientar acciones
gue sirvan para establecer diagnésticos de forma acertada y permitan el proceso ldgico y
practico de evaluacion permanente sobre la situacion de salud de esta poblacidn, utilizando
la informacion para tomar decisiones de intervencion a nivel individual y colectivo, con el
fin de disminuir los riesgos de lesion derivada de la practica deportiva, disefiando
programas de seguimiento epidemioldégico oportunos que suplan las necesidades, en

términos dietético-nutricionales, de los deportistas universitarios.

Asi mismo, se busca proponer metodologias de evaluacion de habitos alimentarios,
composicion corporal y somatotipo que puedan ser Utiles para facilitar el quehacer diario
del profesional en nutricion deportiva, pues son estas variables las que toman mayor

tiempo de valoracion en consultas grupales.
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1.Definicion de términos

A continuacion, se definen conceptualmente terminologia relevante relacionada con el

problema de investigacion planteado:

Antropometria: Es un método ampliamente utilizado en la evaluacion nutricional como un
indicador de la composicion corporal. La medicibn de diferentes parametros
antropomeétricos y sus indicadores, permite conocer el estado de las reservas proteicas y
caldricas, ademas de orientar sobre las consecuencias de los desequilibrios de las
reservas corporales y el impacto de la enfermedad en el estado nutricional (Melier Vargas
Z, Lilia Lancheros P, 2011).

Habito Alimentario: Son comportamientos conscientes, colectivos y repetitivos, que
conducen a las personas a seleccionar, consumir y utilizar determinados alimentos o

dietas, en respuesta a unas influencias sociales y culturales (Varela Moreiras, 2016).

Composicion Corporal: Acumulacion neta de nutrientes y de otros sustratos adquiridos
del medio ambiente y retenidos por el cuerpo. Los componentes que van desde elementos
hasta tejidos y 6rganos son las estructuras que conforman la masa y la funcion de todos

los seres vivos (Melier Vargas Z, Lilia Lancheros P, 2011)

Deportes por categorias de peso: Deportes que establecen categorias de peso para la
competicién. Dentro del estudio se tienen los deportes de judo, karate y taekwondo
categorizados como deportes de combate, donde se tiene un adversario con interaccion
directa de dos competidores, en un espacio compartido y con objetivos opuestos. En los
combates se da lugar a un intercambio de golpes, donde las técnicas se ejecutan con
mucha fluidez, velocidad y explosividad, por eso poseen un nivel de incertidumbre elevado,

debido a que se tiene el oponente cuerpo a cuerpo y nunca se sabe con exactitud que va
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a hacer. Las competiciones reglamentarias tienen tres asaltos de dos minutos cada uno.
Entre cada asalto hay un minuto de descanso. El objetivo de cada competidor es conseguir
mas puntos que el oponente. Se proclama ganador a aguel que consigue mas puntos en
el tiempo reglamentario (De la Fuente Garcia & Castejon Oliva, 2016). Los luchadores se
valen de golpes, principalmente con las piernas o extremidades superiores para vencer a
sus rivales. Por otro lado, se tiene el deporte de levantamiento olimpico, que, si bien es un
deporte de fuerza, también se divide por categorias de peso. El objetivo es levantar una
barra con el méximo de kilos posible desde el suelo hasta por encima de la cabeza con la
total extension de los brazos. Existen dos levantamientos, el snatch o arranque (la barra
se eleva directamente desde el suelo hasta encima de la cabeza con un solo movimiento)
y el clean and jerk o dos tiempos (son necesarios dos movimientos) (Martinez-Rodriguez,
Tundidor-Duque, Alcaraz, & Rubio-Arias, 2017).

Somatotipo: Se define como la cuantificacién de la forma actual y la composicién del
cuerpo humano. Se expresa en una clasificacion de tres nimeros que representa
componentes de endomorfia (gordura relativa), mesomorfia (robustez musculoesquelética
relativa) y ectomorfia (linealidad relativa o la esbeltez de un cuerpo) respectivamente,
siempre en el mismo orden. Estos ndmeros dan la magnitud de cada uno de los tres
componentes. Las calificaciones en cada componente de 0.5 a 2.5 se consideran bajas, 3
a 5 son moderadas, 5.5 a 7 son altas y 7.5 y superiores son muy altas. La calificacién es
fenotipica, basada en el concepto de disociacion de tamafio geométrico y aplicable a

ambos sexos desde la infancia hasta la vejez (J. E. L, 2002).
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2. Marco Conceptual

En el siguiente apartado se describe la problematica involucrada en el presente estudio a
través de una visidbn general del mismo, teniendo en cuenta los antecedentes, el

planteamiento y la delimitaciéon del mismo.

2.1. Antecedentes

Entre los factores que determinan el rendimiento deportivo, la nutricién es uno de los mas
relevantes, ademas de los factores genéticos del deportista, el tipo de entrenamiento y los
factores culturales (Olivos, Cuevas, Alvarez, & Jerquera, 2012). En este sentido, el objetivo
de la nutricién es cubrir todas las etapas relacionadas a éste, incluyendo el entrenamiento,
la competicién, la recuperacion y el descanso (DC, AND, & ACSM, 2016). La intervencion
nutricional del atleta comprende una serie de actividades que se deben desarrollar de
manera articulada, con miras a contribuir a la mejora del rendimiento deportivo, entre las
gue cabe destacar la valoracion nutricional inicial del deportista, que servira para generar

un perfil de base para guiar las intervenciones posteriores (Coldeportes et al., 2015).

No obstante, la dieta y la nutricibn también son importantes para promover y mantener la
buena salud a lo largo de toda la vida (Pi, Vidal, Brassesco, Viola, & Aballay, 2015).
Diversos autores han destacado que la poblacién universitaria es un grupo especialmente
vulnerable desde el punto de vista nutricional (Izaga et al., 2006), debido a que es en este
periodo de estudios donde los estudiantes asumen por primera vez la responsabilidad de
su alimentacién. Este periodo se caracteriza por omitir comidas con frecuencia y realizar
reiteradas ingestas entre las comidas principales, situacién que se deberia especialmente
a la limitada disponibilidad de tiempo que la vida universitaria conlleva, ya sea por los

horarios o tiempos destinados a las actividades académicas que deben realizar o por
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situaciones de estrés que limitan o modifican su alimentacion (Izaga et al., 2006; Lépez-
Sanchez et al., 2019; Troncoso & Amaya, 2009; Waterhouse et al., 2005). Por tanto, se
trata de un periodo de educacion critico para el desarrollo de héabitos alimentarios que
tienen mucha importancia en el estado de salud futuro. Aun asi, son recientes los estudios
gue confirman la necesidad de conocer los habitos alimentarios y estado nutricional de
estudiantes, cuyos resultados permitan intervenciones, sobre todo educativas, que corrijan
las deficiencias encontradas (Rivera Barragan, 2006). A ello se suma, que son pocos los

estudios en poblaciones de estudiantes que a su vez son deportistas.

En cuanto al entorno deportivo académico, diferentes estudios han evaluado aspectos
relacionados a la nutricibn en esta poblacion especifica que exponen determinados
perfiles. En 1983, Short publicaria los datos basales de ingesta dietética de 16 equipos
atléticos universitarios en Estados Unidos, tomados en un transcurso de 4 afos. Las
medias de ingesta cal6rica para equipos especificos fueron superiores a las
recomendadas, sin embargo, algunos otros llegaban a consumos de 400 kcal por dia
(principalmente en deportes en los que el peso era un factor clave para el rendimiento,
como lucha y gimnasia), lo que afectaba a su vez, el consumo de nutrientes (Short & Short,
1983). Posterior, llegaria la investigacion de Barr et al., donde se realiz6 una revision
sistematica sobre el conocimiento nutricional, incluido el conocimiento sobre la nutricién en
relacion con la actividad fisica, como medida indirecta del estado nutricional, en
estudiantes universitarios canadienses que no practicaban actividad fisica y de los
miembros de los equipos deportivos universitarios, documentando las practicas de
nutricién seleccionadas en esos grupos, donde se concluyé que los atletas universitarios
tenian niveles de conocimiento nutricional general y relacionado con el deporte que eran
similares a los de los estudiantes que no participaban en los equipos universitarios. Este

estudio no discriminé por tipos de deporte (Barr, 1987).

Mas adelante en 1994, Sobal y Marquat se enfocaron en examinar las practicas de ejercicio
y suplementacién de estudiantes universitarios en la ciudad de Nueva York, EE.UU.,
diferenciando los estudiantes sedentarios de los que practicaban ejercicio vigoroso o algun
deporte. Si bien no hubo relacion entre el nivel de ejercicio y el uso de suplementos, la

creencia en la eficacia de los productos utilizados fue mayor en el grupo de deportistas. De
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los atletas que tomaron suplementos, el 20% usaron mega vitaminas y/u otros productos
no ortodoxos. Ademas de los patrones de uso especificos del deporte, existian diferencias
significativas entre los atletas con y sin entrenador en cuanto a la incidencia, el tipo y las

razones para el uso de suplementos (Sobal & Marquart, 1994).

Estos resultados no solo resaltan posibles conceptos erroneos y practicas peligrosas por
parte de los atletas, sino que enfatizan el papel potencial del entrenador para influir en los
comportamientos relacionados con la nutricion. Sin embargo, se concluyd que, aunque la
mayoria de los atletas (62%), especialmente los varones, creian que el consumo de
suplementos mejoraba el rendimiento atlético, el uso de suplementos parecia estar mas
motivado por razones de salud que el rendimiento deportivo (Sobal & Marquart, 1994).
Este, al igual que el estudio de Barr et al. tampoco present6 datos diferenciales por tipo de

deporte.

Un estudio similar realizado en Canada en el afio 2005, evalud las razones y la prevalencia
del uso de suplementos entre atletas universitarios y atletas no universitarios, el cual
mostrd que los suplementos fueron utilizados por el 98.6% de los atletas universitarios y el
94.3% de los no estudiantes, donde los hombres universitarios informaron con mayor
frecuencia el uso de bebidas deportivas y ayudas ergo-nutricionales (geles de
carbohidratos, proteina en polvo y creatina) mas que las mujeres universitarias
(Kristiansen, Levy-Milne, Barr, & Flint, 2005). Entre las razones mas comunes para
consumir suplementos se hallaron: proporcionar mas energia, mejorar el rendimiento y la
recuperacion post-entrenamiento, satisfacer las necesidades de nutrientes, mayor fuerza
muscular, gusto por el sabor o simplemente los consumian sin existir alguna razén. De alli

gue la educacién alimentaria y nutricional sea fundamental.

Para este mismo afio, Martinez Roldan et al. evaluaron el estado nutricional de estudiantes
de una Universidad en Madrid (Espafia) mediante parametros dietéticos y de composicion
corporal. El nivel de actividad fisica de la muestra fue de ligero a moderado, sin embargo,

no se discrimina el tipo de actividad que realizaba cada uno de los individuos evaluados.
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En cuanto a la ingesta diaria de energia, esta se adecuaba a las necesidades de consumo.
No obstante, el aporte cal6rico de los macronutrientes fue desequilibrado: alto en lipidos y
muy bajo en hidratos de carbono. Con respecto a los micronutrientes, las dietas evaluadas
fueron en general adecuadas, excepto en el caso del acido félico, calcio y magnesio en
ambos sexos y vitamina A en hombres, con cifras inferiores a las recomendadas (Martinez

Roldan, Veiga Herreros, Lopez de Andrés, Cobo Sanz, & Carbajal Azcona, 2005).

Otro estudio prometedor, debido a las herramientas utilizadas para la investigacion, fue el
realizado en Valparaiso, Chile en el 2011, el cual estudi6 los habitos de alimentacion y
actividad fisica en estudiantes universitarios por medio de la aplicacion de encuestas de
percepcion de los servicios de alimentos y de deportes ofertados por la universidad. Uno
de los hallazgos mas relevantes mostré que las medidas antropométricas y bioquimicas
aparecen alteradas en los universitarios, siempre tendiendo a los valores mas altos, sin
embargo, no se diferencian las medidas de los estudiantes sedentarios a los que

practicaban deporte (Espinoza O, Rodriguez R, Gélvez C, & MacMillan K, 2012).

Un articulo un poco mas completo respecto al analisis de factores influyentes del estado
nutricional de deportistas universitarios por Leonardo et al., hace una comparacion del
somatotipo, la evaluacién nutricional y la ingesta alimentaria entre estudiantes
universitarios deportistas y sedentarios de la Universidad de Valencia (Espafia). Cabe
resaltar de este estudio que ambos grupos mostraron habitos de consumo similares en
cuanto a carbohidratos, proteinas, grasas y calorias totales, ademéas de una elevada
ingesta de sodio y un déficit de potasio, calcio, yodo y magnesio, sin embargo, en la
evaluacion de la composicion corporal, se mostré predominancia de masa muscular en los
estudiantes deportistas, acorde con el somatotipo que indicaba mayores valores de
mesomorfia para este grupo de estudiantes (Leonardo Mendonca, Sospedra, Sanchis,
Mafies, & Soriano, 2012). A partir de los hallazgos, este estudio concluye que es necesario
contar con un profesional en nutricién y dietética en el ambito universitario que permita
fomentar campafas para la prevencion de enfermedades que pueden derivarse de una
alimentacién inadecuada y obtener una mejor calidad de vida entre la poblacion estudiantil

universitaria.
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Ademas de buenos habitos de alimentacion, alcanzar un peso y una composicion corporal
adecuados constituye uno de los principales objetivos para la mayor parte de los
deportistas, especialmente para aquéllos que compiten en disciplinas agrupadas por
categorias de peso, pues estas medidas seran un factor decisivo para la competencia
(Fleming & Costarelli, 2007; Pettersson, Pipping Ekstrom, & Berg, 2012; Ubeda et al.,
2010).

A nivel nacional, la Universidad de Quindio publicé en el afio 2016 un estudio descriptivo
de corte transversal en el que se evaluo el perfil lipidico, el perfil antropométrico y la
condicion fisica de estudiantes universitarios que pertenecian a 14 distintas disciplinas
deportivas, entre ellas karate, levantamiento olimpico y taekwondo. Si bien se reconoce
gue cada deporte, especialidad o modalidad, tiene un patrén cineantropométrico especifico
muy bien definido, no se observa desagregacién por categorias de peso. En esta
investigacion se observo que los valores lipoproteinas de baja densidad, colesterol total y
triglicéridos se encontraban elevados en estas selecciones, sin embargo, una de las
limitaciones del estudio es que no se valoré la alimentacién. Por otro lado, la composicion
corporal de las selecciones de karate y halterofilia solo pudo ser evaluada en poblacion
masculina (segln las indicaciones de la International Society for the Avancement in
Kineanthropometric -ISAK-), evidenciandose porcentajes de masa muscular de 48.63% y
47.67%; y de masa adiposa de 20.68% y 20.47%, respectivamente. En cuanto a la
seleccion de taekwondo, las mujeres presentaron valores de masa muscular de 39.55% y
29.08% de masa adiposa. En ese mismo orden, los hombres muestran valores de 47.75%
y 22,12%. En este estudio no se determin6 el somatotipo. Los investigadores concluyen
gue existe la posibilidad de plantear mejoras del nivel muscular a expensas de masa grasa,
siendo ideal porcentajes de masa muscular de un 50%, y maximos de masa grasa del 12%
en hombres y del 19% en mujeres (Garcia Cardona, Sanchez Mufoz, Cabrera Arismendy,
& Restrepo Cortés, 2017).

Para el 2010, se llevé a cabo un estudio comparativo cineantropomeétrico (segun
pardmetros de la ISAK) entre karatekas pertenecientes a la la seleccion nacional de Peru

y deportistas de la seleccion universitaria Inca Garcilaso de la Vega, en la ciudad de Lima.
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En las selecciones nacional y universitaria respectivamente, el porcentaje de masa adiposa
fue en promedio de 25% y 27% en hombres; y 33% y 35% en mujeres. El porcentaje de
masa muscular fue 48% y 47% en hombres; y 43% y 40% en mujeres. El somatotipo
encontrado en hombres de la seleccion peruana fue mesomorfo balanceado, mientras que
la seleccion universitaria mostrd6 un mesoendomorfico; en las mujeres fue
endomesomoérfico en ambas selecciones. No se tuvieron en cuenta las divisiones por

categorias de peso para presentar los resultados (Guerra & Oriondo, 2013).

Un afio después, se realizé una caracterizacion cineantropométrica (sin tener en cuenta
las divisiones por categorias de peso) de 8 individuos (5 hombres, 3 mujeres) de un equipo
universitario de levantamiento olimpico en Chihuahua (México), utilizando el método
predictivo de Ross y Kerr (1988) para 5 componentes, y el somatotipo. Los valores de
masa grasa fueron de 25.3% en hombres y 31.3% en mujeres; en cuanto a masa muscular
los hombres presentaron un valor de 48,9% y las mujeres de 43.1%. El somatotipo medio
corresponde a mesomorfo endomorfico en el sexo masculino y endomorfo mesomorfo para
el femenino. En este estudio se compar6é el somatotipo obtenido en los deportistas
universitarios frente a datos obtenidos de los participantes que componian la seleccién
nacional en el afio de 1998, observando que los deportistas universitarios, presentaban
mayor tendencia endomoérfica que los deportistas nacionales de hace 13 afios (Rivera,
Teran, & Romero, 2011).

Posteriormente en el 2013, Rodriguez determind el perfil antropométrico de 7 judocas elites
y los compar6 con las mismas variables a nivel juvenil (h= 13) que competian en la
modalidad de combate, en la ciudad de Bucaramanga (Colombia). En esta investigacion
se observo que los valores obtenidos para masa grasa (formula de Yuhasz, 1974) y masa
muscular (Rose y Guimares, 1980) para los hombres judocas de elite fue de 19.01% y
47.77%, respectivamente. En los judocas mas jévenes el componente de masa grasa fue
de 13.76% y el muscular de 46.72%. Por su parte, las judocas de elite presentaron una
media de masa grasa de 20.68%, mientras que en la categoria juvenil fue de 27.26%; la

masa muscular de las mujeres elite fue de 43.01% y en las juveniles, este valor fue de
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37.64%. Esta investigaciéon no tuvo en cuenta las divisiones por categorias de peso

establecidas para la competicion en combate (Rodriguez, 2013).

Un estudio anterior, en taekwondistas masculinos de la ciudad de Valencia (Espafia),
evalud el somatotipo en funcion del nivel competitivo: perfil senior y perfil junior. Los
primeros presentaron un somatotipo mesomorfo balanceado, mientras que los
taekwondistas juniors lo presentan mesomorfo ectomérfico (Torres, Solves, Pérez, &

Fernandez, 2008). No se hizé una diferenciacion por categorias de peso.

Mas recientemente, investigadores chilenos determinaron el somatotipo de 8 deportistas,
con un promedio de edad de 18 afos, practicantes de taekwondo y quienes competian a
nivel nacional e internacional, provenientes de la ciudad de Valparaiso. No se tuvl en
cuenta las divisiones por categorias de peso. En los resultados se observa que los 4
hombres evaluados se clasificaron con un somatotipo de mesomorfo balanceado, mientras
gue en el género femenino se clasific6 como mesomorfo endomorfo, concluyendo que en
ambos géneros predomina el componente mesomorfia, aunque las mujeres presentan un
mayor nivel de endomorfia y un menor desarrollo de la mesomorfia en comparacion con

los hombres (Orellana Lepe et al., 2018).

Adicional a los datos descriptivos mencionados con anterioridad, utiles para la
caracterizacion de los individuos pertenecientes a cada una de las disciplinas deportivas a
evaluar en la presente investigacion, es importante resaltar que los deportistas que
compiten dentro de una categoria de peso, a menudo introducen una alimentacion poco
saludable, adoptando practicas tales como saltarse comidas, restringir productos
seleccionados o grupos de productos de la dieta (Anyzewska, Dzierzanowski, Wozniak,
Leonkiewicz, & Wawrzyniak, 2018), ademés de recurrir a la deshidratacion voluntaria en
los dias previos a la competicidn, bien sea evitando el consumo de liquidos o por medio
de saunas y diuréticos, con el objetivo de ajustar su peso a la categoria en la que pretenden

competir (Martinez-Rodriguez et al., 2017; Ubeda et al., 2010). Estas estrategias pueden
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comprometer funciones fisiol6gicas del individuo y tiene efectos negativos en el
rendimiento, a su vez, poniendo en riesgo su salud, incrementando la susceptibilidad a

sufrir dafios cardiacos, musculares y renales (Cheuvront, Carter, & Sawka, 2003).

A partir de ello, diversos autores han manifestado la necesidad inmediata de realizar
estudios exhaustivos del estado nutricional que planteen la instauracion de programas de
evaluacion y educacion nutricional a largo plazo, con el fin de evitar carencias que deriven
en dafos irreversibles en el deportista de competicion, donde la meta sea conseguir un
estado deportivo 6ptimo que permita sacar el maximo provecho de los entrenamientos,
acelerar la recuperacion y optimizar el peso y la composicién corporal, no obstante, la
informacioén disponible acerca de los habitos alimentarios particulares en estos deportistas,
aunque no es nula, es escasa (Martinez-Rodriguez et al., 2017; Molina-Lépez et al., 2013;
Oppliger, Case, Horswill, Landry, & Shelter, 1996; Ubeda et al., 2010).

A su vez, es clave mencionar el estudio realizado por Escorcia et al. donde se establecio
un perfil epidemioldgico de lesiones deportivas en los estudiantes pertenecientes a las
selecciones deportivas de la Universidad Nacional de Colombia (Escorcia, 2015), con el
fin de fortalecer los sistemas de vigilancia epidemiolégica en esta poblacion en especifico.
Aunque no se evaluaron a fondo aspectos alimentarios y nutricionales, se identificd que
este componente no se incluia dentro de los programas de prevencion de lesiones que el
plantel educativo oferta a los estudiantes que representan a la institucion en competencias

deportivas.

En consecuencia, los antecedentes encontrados resaltan el requisito indispensable de
contar con lineas de base del estado nutricional de los deportistas, por lo cual se destaca
el vacio de conocimiento que se tiene sobre este campo de investigacién en la nutricién
deportiva, particularmente para la determinacién especifica de habitos alimentarios y
composicion corporal en deportistas pertenecientes a las selecciones de la Universidad
Nacional de Colombia que compiten en las disciplinas deportivas de judo, karate,

levantamiento olimpico y taekwondo, como lo propone esta investigacion.
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2.2.Delimitacion del Problema

De acuerdo a las investigaciones revisadas, la importancia de realizar estudios sobre la
composicion corporal y los habitos alimentarios en los deportistas universitarios, con el
propésito de evitar déficits que puedan conllevar a problemas irreversibles en el deportista
de competicidn por categorias de peso, hace imprescindible establecer un perfil de esta

poblacién para definir las necesidades particulares que le aquejan.

Durante el 2009, la Asociacion Dietética Americana, Dietistas de Canada, y el Colegio
Americano de Medicina del Deporte, en la publicacion del texto Position: Nutrition and
Athletic Performance (Rodriguez, Di Marco, Langley, & DiMarco, 2009), definieron las
necesidades energéticas, la evaluacién de la composicion corporal, estrategias para el
cambio de peso, necesidades de nutrientes y liquidos, necesidades especiales de
nutrientes durante el entrenamiento y la competencia, el uso de suplementos y ayudas
ergogénicas, como factores influyentes del estado nutricional, con el objetivo de conocer
la mejor forma de aportar la cantidad de energia apropiada, otorgar nutrientes para el
mantenimiento y reparacién de los tejidos y, mantener y regular el metabolismo corporal;
concluyendo que es necesario ejecutar estas acciones en el ambito de la nutricién
deportiva, debido a que estos aspectos contribuyen al mejor estado fisico y de salud del

sujeto entrenado.

Sin embargo, a pesar de conocer la relevancia que tiene el estado nutricional en el contexto
estudiantil deportivo, y de los resultados observados en las investigaciones sobre los
diferentes perfiles nutricionales que pueden presentarse en esta poblacion, mas
concretamente en aquellos donde la clasificacién de competencia se da por categorias de
peso, llama la atenciéon que aldn no se cuente con una investigacién de esta poblacion
perteneciente a los equipos deportivos de la Universidad Nacional de Colombia — Sede

Bogota.
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Por lo tanto, la presente investigaciéon busca indagar sobre el perfil nutricional de los
estudiantes deportistas pertenecientes a las selecciones deportivas que compiten por
categorias de peso, judo, karate, levantamiento olimpico y taekwondo de la Universidad
Nacional de Colombia; debido a la inexistencia de datos que limitan la orientacion,
educacion e intervencion coherente y adecuada en programas del Area de Actividad Fisica
y Deporte del Sistema de Bienestar Universitario, orientados a promover una cultura de

practica deportiva saludable en torno a la alimentacién y la nutricion.

2.3.Pregunta de Investigaciéon

¢, Cual es el perfil nutricional basado en los habitos alimentarios y la composicion corporal
de las selecciones deportivas de judo, karate, levantamiento olimpico y taekwondo de la

Universidad Nacional de Colombia-Sede Bogota?
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3. Justificacion

Actualmente, la importancia que se le da a la alimentacion y a la nutricibn como medidas
para la promocion de la salud y prevencion de la enfermedad en todo el ciclo vital, es bien
conocida. Hoy, la preocupacién por la relacién entre salud y nutricion se hace evidente por
la creciente demanda de informacién nutricional relacionada con el deporte y la actividad
fisica (Martinez Refion & Collado, 2015). El interés en este tema se encuentra en muchas
areas, desde los atletas de élite, ansiosos por ganar medallas en los Juegos Olimpicos u
otros campeonatos, hasta las personas que practican deporte simplemente para
mantenerse en forma. No obstante, se necesita establecer un punto de partida para
generar objetivos e implementar programas, planes y estrategias que vayan acorde a la

situacion real del grupo poblacional que se va a intervenir.

Este estudio sera novedoso, debido a que, en la revision de antecedentes a fin con el tema,
no se encontraron investigaciones previas que refieran perfiles nutricionales, haciendo uso
de los instrumentos expuestos en esta investigacibn en cuanto a parametros de
composicion corporal y habitos alimentarios, especificamente en deportistas universitarios
de las disciplinas expuestas previamente, implicando un gran valor en la adquisicion de

nuevo conocimiento conceptual.

Cabe resaltar, que no solo la informaciéon obtenida es suficiente, también se debe
garantizar la formacion de profesionales que enfrenten las responsabilidades de evaluar
los suplementos dietéticos y los alimentos para deportistas por su legalidad, seguridad y
eficacia; proporcionar estrategias de nutricién para retrasar la fatiga durante el ejercicio y
acelerar la recuperacion del entrenamiento; ayudar a mejorar la capacidad y el rendimiento
de entrenamiento atlético; participar en la identificacion y el tratamiento de patrones de
alimentaciéon desordenada; proporcionar estrategias de nutricion para reducir el riesgo de
enfermedad / lesion y facilitar la recuperacion; promover la longevidad profesional para

atletas universitarios y profesionales y todas las personas activas; reclutar y retener
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clientes y atletas en la practica; proporcionar nutricion deportiva como miembro de equipos
multidisciplinarios / médicos / de atencién médica; disefar y dirigir la educacion del equipo
deportivo; servir como mentor para el desarrollo de profesionales de dietética deportiva; y
mantener conocimientos actualizados mediante la participacion activa en educacién
continua de la profesion especifica (DC et al., 2016; Rodriguez et al., 2009), sin embargo,

sin lineas de base, se dificulta el accionar del profesional.

La presente investigacion traera consigo beneficios a los deportistas de estas 4
selecciones, que representan a la Universidad Nacional por medio de la indagacién de
informacién relevante que permita establecer una linea de base para orientar la
implementacion de acciones en el campo de la alimentacion y la nutricion dirigidas a la
mejora del desempefio y del rendimiento deportivo en cada una de ellas; y para la posterior
investigacion de relaciones causales entre el estado nutricional y programas de promocién

de la salud y prevencién de lesiones, en la poblacién deportiva universitaria.

Ademas, el area de Actividad Fisica y Deporte obtendra beneficios en lo referente a la
toma y sistematizacién de los perfiles nutricionales de los deportistas de estas selecciones
en particular, que permita alimentar sus sistemas de informacién, y la posibilidad de
argumentar, desde la evidencia, la necesidad de incluir en el equipo interdisciplinario, un
profesional en nutriciobn deportiva, que valore de forma idénea a los estudiantes de las

selecciones de la Universidad.
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4.0bjetivos

4.1.General

Determinar el perfil nutricional en cuanto a composicidén corporal y habitos alimentarios de
los deportistas que hacen parte de las selecciones de judo, karate, levantamiento olimpico
y taekwondo de la Universidad Nacional de Colombia-Sede Bogota, en el periodo
académico 2018 II- 2019-I.

4.2.Especificos

e Caracterizar las condiciones socioeconomicas, estilos de vida e informacion
deportiva de la poblacién de estudiantes deportistas de las selecciones por

categorias de peso evaluadas.

¢ Identificar habitos alimentarios en los deportistas universitarios que compiten por
categorias de peso de las selecciones universitarias definidas para esta

investigacion.

o Establecer el porcentaje de masa grasa y masa muscular de los deportistas de

judo, karate, levantamiento olimpico y taekwondo a evaluar.

e Determinar el somatotipo de los deportistas de las 4 selecciones deportivas

mencionadas de la Universidad Nacional de Colombia — Sede Bogota.
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5. Marco Teoérico

En esta seccién se describen los elementos conceptuales que son la base para la
aproximacion teodrica al problema de investigacion, teniendo en cuenta que se describira
un perfil nutricional de las selecciones a partir de los habitos alimentarios, la composicién

corporal y el somatotipo.

Un perfil epidemioldgico es un procedimiento de andlisis fundamentado en la epidemiologia
descriptiva, para caracterizar las situaciones esenciales asociados a la ocurrencia de
ciertos eventos y su impacto en el colectivo de una poblacién. El objetivo final de la
medicion del estado nutricional de una colectividad es poder identificar los determinantes
y factores de riesgo asociados a la ocurrencia de los eventos con el objeto de definir
estrategias de intervencion poblacional y focalizadas que eviten la presencia de
situaciones similares en el futuro (MSP, 2014). Tomando como modelo la epidemiologia
clinica (Gomez Viera, 2016), el estudio busca presentar a modo de diagndstico una linea
de base de los habitos alimentarios y la composiciéon corporal de los deportistas que

compiten por categorias de peso.

5.1. Habitos alimentarios

Los habitos alimentarios son comportamientos conscientes, colectivos y repetitivos, que
conducen a las personas a seleccionar, consumir y utilizar determinados alimentos o
dietas, en respuesta a unas influencias sociales y culturales, los cuales deberian suplir los
requerimientos minimos de nutrientes que aporten al organismo la energia suficiente para
el desarrollo de actividades diarias (Varela Moreiras, 2016). Estos habitos van a depender
principalmente del ingreso econdmico; el estrato socioeconomico, el nivel educativo, y la
tenencia y condiciones sanitarias de la vivienda donde se resida (Instituto Colombiano de

Bienestar Familiar, 2010).
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En el ambito del deporte, el estudio del consumo de alimentos es uno de los aspectos mas
importantes para el atleta porque muestra la influencia del esquema y comportamiento
alimentario usual del mismo en los resultados deportivos, al permitir identificar deficiencias,
excesos o0 desequilibrios nutricionales (Coldeportes et al., 2015), segun la edad, sexo,
composicion corporal recomendada y periodo de entrenamiento (Ravasco, Anderson, &
Mardones, 2010).

La ingesta alimentaria, es una de las variables mas complejas en su medicién, dado la
variacion intra y entre sujetos, sin embargo, en las Ultimas dos décadas los avances en
diferentes métodos de evaluacion son importantes, pues cada vez la evidencia es mas
contundente respecto a la relacion entre dieta-enfermedad y lesiones, y dieta-rendimiento

deportivo (Capling et al., 2017; Monsalve & Zapata, 2011)

La variabilidad intra-individual representa el principal problema en el analisis de la
distribucién de alimentos y componentes de los alimentos. Por otro lado, es el aspecto
inherente de la "ingesta habitual" que cominmente varia dia a dia para cada individuo. El
problema radica en capturar la variabilidad diaria para recopilar todos los alimentos
consumidos (y en consecuencia, los nutrientes y otros componentes de los alimentos) al
tiempo que se estima la variabilidad entre los sujetos (distribucidn de las ingestas) (Volatier,
Turrini, & Welten, 2002).

Otra de las probleméticas que pueden presentarse a la hora de evaluar la ingesta es decidir
gué instrumento se va a utilizar para la recoleccion de informacién. Los métodos mas
usados que consideran la medicion de la ingesta alimentaria son el registro diario de
alimentos, el recordatorio de 24 horas y el cuestionario de frecuencia de ingesta alimentaria
(CFIA); la eleccion del disefio apropiado, depende de los objetivos de la intervencion
(Manijarrés, 2008).
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Para realizar una buena evaluacion dietaria se debe tener en cuenta diferentes aspectos,

como son la memoria del entrevistado, la dificultad al estimar el tamafio de las raciones, la
posible sobre o infravaloracion de la ingesta de alimentos, la posible induccion que el
nutricionista-dietista pueda hacer sobre la persona a la cual entrevista, la conversion de
alimentos a energia y nutrientes, y el uso de las tablas de composicion de alimentos
(Mielgo-Ayuso et al., 2015).

Ningun método de evaluacion individual de la ingesta habitual de un individuo es 6ptimo
en todas las condiciones. La eleccion del método depende de una serie de factores que
incluyen el objetivo del estudio, las caracteristicas de la poblacién del estudio, la precision
de los datos dietéticos requeridos, los fondos y el personal disponibles (Vandevijvere et al.,
2013). Estos métodos pueden dividirse en dos (Tabla 5-1 y Tabla 5-2), segin el momento
de aplicacion: retrospectivos (encuesta dietética por 3 o 7 dias, o duplicados de alimentos)
y prospectivos (recordatorio de 24 horas, frecuencia de consumo, historia dietaria)
(Coldeportes et al., 2015).

Los métodos de evaluacién dietética que se reconocen como apropiados para la poblacion
general se aplican cominmente de manera similar a los atletas, a pesar del conocimiento
gue los factores dietéticos especificos que puedan darse con la practica de un deporte
pueden complicar la evaluacion y la precisién del impacto de maneras Unicas (Capling
etal., 2017). Los requerimientos nutricionales individuales estan influenciados por una
variedad de factores como la edad, el sexo, la masa corporal, la estatura y las necesidades
de crecimiento y desarrollo (para los atletas infantiles o adolescentes) (Thomas, Erdman,
& Burke, 2016). Ademas, una serie de factores especificos del deporte, como el tipo de
deporte, el volumen y la intensidad del entrenamiento también influyen en los
requerimientos nutricionales, que no son estaticos debido a la periodizacion de la carga de
entrenamiento en dias, semanas o meses de una temporada competitiva (Capling et al.,
2017).
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Tabla 5-1. Métodos prospectivos para la evaluacion de la ingesta alimentaria (Jeukendrup
& Gleeson, 2018)

METODO DESCRIPCION VENTAJAS DESVENTAJAS
Bastante precision
Recordar todos los ) P Puede no representar
Encuesta . Bajo costo .
) . alimentos ) ., la dieta normal
dietaria 3 . Provee informacién . .
. consumidos en 3 L Tiende a subestimar
dias . detallada y de habitos . .
dias i ) la ingesta de energia
alimentarios
) Exigente para el
Preciso 9 b
Baio costo encuestado
Registro de | Pesar y registrar ) ) - Posibles problemas
. . Provee informacion .
alimentos todos los alimentos de cumplimiento
. detallada
pesados por | consumidos por 3 b inf . Puede no representar
3 dias dias roveein ormgcmn la dieta normal
acerca de habitos . .
i . Tiende a subestimar
alimentarios . .
la ingesta de energia
Exigente para el
Bastante precision encuestado
Bajo costo Cumplimiento puede
Recordar todos los ) . ., . p . P .
Encuesta . Provees informacion disminuir después de
. i alimentos .
dietaria 7 . detallada 4 dias
. consumidos en 7 ) »
dias dias Provee informacion Puede no representar
acerca de habitos la dieta normal
alimentarios Tiende a subestimar
la ingesta de energia
Muy exigente para el
Preciso encuestado
. . Bajo costo Cumplimiento puede
Registro de | Pesar y registrar ) . ., . p . P J
. : Provee informacion disminuir después de
alimentos todos los alimentos .
. detallada 4 dias
pesados por | consumidos por 7 . .
. . Provee informacion Puede no representar
7 dias dias o .
acerca de habitos la dieta normal
alimentarios Tiende a subestimar
la ingesta de energia
Costoso (analisis)
Pérdida de tiempo
. Guardar un Probablemente el Puede afectar la
Colecciones . ) . . - .
de comida duplicado de cada método mas preciso elecciéon de comida
duplicada comida para Provee informacién Exigente para el
analisis quimico detallada encuestado
Probabilidad de
subestimar la ingesta
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Tabla 5-2. Métodos retrospectivos para la evaluacién de la ingesta alimentaria (Jeukendrup
& Gleeson, 2018)

METODO

DESCRIPCION

VENTAJAS

DESVENTAJAS

Recordatorio

Cuestionario o
entrevista para
evaluar ingesta

Buena tasa de respuesta
Relativamente facil

Bajo costo

Puede usarse para

Puede no representar
la ingesta usual
Sesgo de memoria
Subestima la ingesta

frecuencia de
consumo

de 24 horas S . .
dietaria en las 24 clasificar ingestas de total de energia
horas previas. nutrientes en grupos de No proporciona datos

personas cuantitativos
Sesgo de memoria
Subestimar la ingesta
total de energia
Buena tasa de respuesta No proporciona datos
. . . L cuantitativos
Cuestionario o Relativamente facil i
. . Sobrestimar la
entrevista con Bajo costo . ta d .
Frecuencia preguntas acerca Puede usarse para mgles {; ,e etnerglad
de alimentos | de la frecuencia de clasificar ingestas de rea a, ajas ;m?S e
: . energia y subestimar
laingesta de nutrientes en grupos de la ingest); de energfa
ciertos alimentos personas en términos .
o real a ingestas de
cualitativos .
alta energia
Puede no representa
la ingesta normal de
alimentos
L Requiere
Combinacion entre d .
Puede ser usado para entrevistador
L el R24hy el .

Historia . . clasificar ingesta de entrenado

o cuestionario de . .

dietética nutrientes en grupos de Toma mas tiempo

personas

completar que el
R24H o CFF

Adicionalmente, es importante indagar sobre otras rutinas alimentarias de la ingesta de los

atletas como el uso de suplementos deportivos nutricionales y los habitos de alimentacion

e hidratacion en entrenamiento y competencia (Cervera, Serrano, Daouas, Delicado, &

Garcia, 2014).

Para la evaluacion de la ingesta, los cuestionarios de frecuencia de alimentos aportan

mayor exactitud en el conocimiento de la ingesta grupal. Este instrumento es una revision

retrospectiva de la frecuencia del consumo de alimentos, en donde se especifica el nimero
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de veces por dia, por semana o por mes, en el cual se realiza el consumo (Coldeportes
et al., 2015). Para facilitar la valoracion a través de este instrumento, se puede presentar
a manera de cuestionario estructurado, donde un listado de alimentos de consumo habitual
es organizado por grupos, de acuerdo con el aporte general y no especifico de
determinados nutrientes. Sin embargo, puede sesgar las respuestas restandole exactitud,
por lo que se sugiere cruzar metodologias con el fin de minimizar la desventaja de
sobreestimar o subestimar cantidades, y omitir ciertos alimentos (Martin-Moreno &
Gorgojo, 2007; Rodota & Castro, 2019)

Este método es de baja precision para evaluar la cantidad de nutrientes aportados por la
dieta, por lo que se considera de caracter cualitativo. No obstante, puede permitir la
investigacion de datos semi-cuantitativos afiadiendo al formulario, ademas de los
alimentos, una aproximacion a las cantidades en forma de raciones (Coldeportes et al.,
2015).

El mdédulo de Nutriciébn del Lineamiento de Politica Publica en Ciencias de Deporte
publicado por el Departamento Administrativo del Deporte, la Recreacion, la Actividad
Fisica y el Aprovechamiento del Tiempo Libre (Coldeportes) ofrece dos modelos de
cuestionario: un primero con un listado de 47 alimentos, aglomerados en 8 grupos segun
la fuente de nutrientes, 9 posibilidades de respuesta segun la frecuencia de consumo, dos
casillas adicionales, una para describir la preparacion, marca o tipo de alimento y una para
observaciones. El segundo modelo consiste en 24 alimentos sin agrupacién, 5 posibles
opciones de frecuencia de consumo, preguntas abiertas sobre el consumo de ayudas ergo-
nutricionales e intolerancias alimentarias, y consumo de alimentos bajos en calorias.
Ambos cuestionarios evalGan las porciones consumidas por frecuencia de consumo.
(Coldeportes et al., 2015).

Por otro lado, la Encuesta Nacional de la Situacién Nutricional en Colombia (ENSIN)

realizada entre 2008 y 2010 es el principal estudio sobre habitos alimentarios y calidad de
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la dieta de la poblacién colombiana en general. El capitulo Practicas de Interés en Nutricion
y Salud Publica tiene por objetivo, como su nombre lo indica, describir las practicas de
alimentacién de interés en nutricion y salud publica de los colombianos entre los 5 y los 64
afios de edad desde un enfoque de riesgo, tomando como referencia un mes usual,
mediante la aplicacion de un cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos, que
permiti6 obtener proporciones poblacionales en cada una de las categorias de tiempo
definidas, y analizadas en funcién de variables demogréaficas, socioeconémicas y
geograficas. Los resultados de este componente se utilizaron como insumo para fortalecer
los procesos de toma de decision en las acciones de nutricién y salud publica (Instituto

Colombiano de Bienestar Familiar, 2010).

Esta herramienta consiste en un listado de 33 alimentos de consumo habitual exclusivo,
con 11 posibles opciones de respuesta para la frecuencia de consumo de un mes habitual
(Tabla 5-3). Este listado, definido y validado para la poblacién colombiana esta basado en
un listado preliminar no restringido de alimentos generado a partir de la informacién
disponible de ingesta alimentaria de la version anterior, aplicada en el afio 2005 para los

diferentes grupos de edad.

Tabla 5-3. Categorias de frecuencias para establecer el consumo mensual utilizadas en la
ENSIN 2010 (Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2010)

cODIGO FRECUENCIA DE CONSUMO
0 Nulo

Menos de 1 vez al mes

Una vez al mes

Dos a tres veces al mes

Una vez a la semana

Dos veces a la semana

Tres a cuatro veces a la semana

Entre cinco y seis veces a la semana

Una vez al dia

OO IN|oOO|O | |W|IN|PF

Dos veces al dia

Tres veces o0 mas al dia

=Y
o
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Para determinar la frecuencia de consumo de los alimentos evaluados se transformaron
cada una de las categorias originales a una escala diaria, para luego sumar las frecuencias
resultantes de cada practica dentro de un grupo de alimentos y de acuerdo a puntos de
corte establecidos con anterioridad, se establecieron 3 agrupaciones de frecuencias de
consumo (Tabla 5-4): diario (1 a 3 0 mas); semanal (1 a 6 veces) y mensual (menos de 1
a 3 veces). De igual manera se presentaron los datos en la ENSIN 2010 (Instituto

Colombiano de Bienestar Familiar, 2010).

Tabla 5-4. Clasificacion de categorias por agrupacion de frecuencias de consumo (Instituto

Colombiano de Bienestar Familiar, 2010)

Categoria consumo Frecuencia

Nulo No consume

Menos de una vez al mes
Mensual 1 vez al mes
2 a 3 veces por mes
1 vez ala semana
2 veces a la semana

Semanal
3 a 4 veces por semana
5 a 6 veces por semana
1 vez al dia
Diario 2 veces al dia

3 veces 0 mas al dia

Por otro lado, los alimentos fueron agrupados teniendo en cuenta caracteristicas
nutricionales comunes, segun el perfil de nutrientes descrito en la Tabla de Composicion
de Alimentos Colombianos (Tabla 5-5) (Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2010).
El listado de alimentos y la agrupacién descritas anteriormente fueron utilizadas para la

descripcidn de resultados de la presente investigacion.
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Tabla 5-5. Agrupacién de alimentos segun su contenido nutricional (Instituto Colombiano

de Bienestar Familiar, 2010)

Grgpos de Subgrupos de Alimento
alimento alimentos
i ) Leche liquida o en polvo
1 Lacteos No aplica - -
Queso, kumis, yogur, queso crema o suero costefio
51 Carnes roias Carne de res, ternera, cerdo, chigliro, conejo,
' ) cabro, curi
29 Visceras rojas | Morcilla o visceras de res (higado, pajarilla, rifion,
' de res etc)
2.3 | Carne de aves | Pollo o gallina
2 Carnes Menudencias de
2.4 Menudencias de pollo
pollo
Carne de . . .
25 pescado Pescado, mariscos, atin o sardinas
2.6 Huevos Huevos
. , Granos secos (frijol, arveja, garbanzo, lenteja,
3 | Leguminosas No aplica
soya, habas)
] Frutas en jugo
4 Frutas No aplica
Frutas enteras
Verduras cocidas (auyama, acelga, zanahoria,
. espinaca, habichuela, brécoli, coliflor, etc)
No aplica
. Verduras crudas (tomate, lechuga, repollo,
Hortalizas y )
5 zanahoria, etc)
verduras
vegetales Tubérculos o platanos (papa uca, fiame
51 fuentes de arracacha Iétan%) paps, YRR ,
almidoén P
] Arroz o pasta
No aplica
Pan, arepa o galletas
6 Cereales
Cereales
6.1 | integrales o de |Pan, arroz, galletas, etc.
grano entero
7 Azlcares No aplica Panela, azlcar, miel
Alimentos fritos (papa frita, carne frita, platano frito,
8 Grasas No aplica etc)
Mantequilla, crema de leche, manteca de cerdo
9.1 Bienestarina | Diferentes preparaciones
9 A_ygdas 9.2 Otras mezclas Colombiharina, u otras
nutricionales vegetales
9.3 Suplementos | Vitaminas, minerales, suplementos deportivos
10.1 Embutidos Salchicha, salchichdn, jamén, mortadela, butifarra
10 Otros 10.2 | Comidas rapidas | Hamburguesas, perro, pizza, tacos, etc.
10.3 Gaseosa o Caja, botella, en polvo
refrescos




46 Perfil nutricional basado en la composicién corporal y habitos alimentarios de las
selecciones deportivas por categorias de peso de la Universidad Nacional de

Colombia
10.4 Alimentos de Papas, chitos, patacones, tocinetas, etc.
paguete
No aplica Golosinas o dulces
No aplica Alimentos en la calle
Otros no No aplica Café o té
11 | cal6ricos/bajos No aplica Alimentos bajos en calorias o light
en calorias .
No aplica Uso de salero en la mesa

Asi mismo, en la Tabla 5-6 se muestran agregaciones de interés en las diferentes practicas
de alimentacion, definiendo agrupaciones que permitian evidenciar el nivel de consumo de
alimentos fuentes de nutrientes considerados prioritarios en la alimentacion diaria de un
deportista, segun la Declaracion de Posicién Conjunta de la Academia de Nutricion y
Dietética, Dietistas de Canada y el Colegio Americano de Medicina Deportiva (American
College of Sports Medicine, Academy of Nutrition and Dietetics, & Dietitians of Canada,
2016). Por ultimo, se incluyé un grupo de comidas rapidas con el fin de evaluar el consumo

de estos alimentos en esta poblacion universitaria.

Aunque el instrumento utilizado para la evaluacién de habitos alimentarios en la ENSIN
2010 presenta un listado con menor cantidad de alimentos (debido a la agrupacion
realizada), que el primer modelo propuesto en los Lineamientos de Politica Publica, este
incluye otros que no se observan en los modelos propuestos por Coldeportes, tales como
café y té, alimentos integrales, alimentos en la calle y el uso del salero en la mesa; ademas
de categorizar el consumo de alimentos bajos en calorias y suplementos para facilitar el
andlisis estadistico. Asi mismo, los objetivos de la investigacién buscan establecer un perfil
de habitos alimentarios en términos de consumo de alimentos y no de nutrientes, ademas
de posibles relaciones entre el consumo de determinados alimentos con otras variables de
estudio. Por esta razon no se utilizé un instrumento semi-cuantitativo. Es por esto, que la
investigacion adopté el Cuestionario de Frecuencia de Consumo de Alimentos utilizado por
la ENSIN 2010 para la evaluacién de habitos alimentarios de los deportistas de las

selecciones de la Universidad Nacional de Colombia (Anexo B).
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Tabla 5-6. Agrupaciones de alimentos fuentes de nutrientes relevantes en deporte

Gr.upos de Alimentos
alimentos
] Leche
1 Lacteos -
Derivados

Carnes rojas

Visceras rojas de res

Camesy |Carne de aves

2
huevos Menudencias de pollo

Carne de pescado
Huevos
Frutas en jugo

3 Frutas
Frutas enteras

A Hortalizas y Verduras cocidas

verduras Verduras crudas

Arroz o pasta

Fuentes de Pan, arepa o galletas

5 carbohidratos | Cereales integrales o de grano
entero

Tubérculos o platanos

6 | Suplementos | Suplementos
Embutidos

Comidas rapidas

Comidas | Gaseosa o refrescos

rapidas | Alimentos de paquete

Golosinas o dulces

Alimentos en la calle
Elaboracién propia

5.2.Composicion Corporal

La composicion corporal puede definirse como aquella rama de la biologia humana que se
ocupa de la cuantificacién in vivo de los componentes corporales y las relaciones

cuantitativas entre los mismos (Gonzalez Jiménez, 2013).
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Distintos autores sitlan a las caracteristicas antropométricas como aspectos
determinantes en el éxito competitivo. El estudio de las dimensiones y de la composicion
corporal es parte del conjunto de variables biolégicas relacionadas con el rendimiento
deportivo. La cineantropometria muestra de manera clara y concisa la informacién sobre
la estructura del deportista en un determinado momento y es capaz de evaluar las
modificaciones causadas por el entrenamiento. El perfil antropométrico se encuadra, pues,
entre los determinantes que predisponen al sujeto a la practica de una determinada

disciplina o garantizan un mayor rendimiento en la misma (Ramos-Angulo et al., 2018).

Existe un amplio abanico de técnicas disponibles para llevar a cabo una adecuada
determinacion de la composicion corporal de los sujetos. El grado de especificidad es
variable de unas a otras (Salinas, Lera, Gonzélez, & Vio, 2016); en tanto que mientras unas
permiten evaluar con exclusividad la composicidn de un determinado sector corporal, otras
permiten conocer las caracteristicas y constitucion de mas de un componente organico.
Mediante este tipo de mediciones, y la aplicacion posterior de ecuaciones de regresion
mdltiple, se puede inferir la composicion y porcentajes de los compartimentos graso y
magro, estimando con ello de forma indirecta la densidad corporal de los sujetos (Gonzélez
Jiménez, 2013).

Actualmente, los métodos de analisis de la composicion corporal son divididos en tres
grupos: el directo, los indirectos y los doblemente indirectos. El método directo tiene que
ver con la diseccion de cadaveres y por mas que cuente con una excelente fiabilidad, su
aplicacion y utilidad es muy limitada (Moreira, Alonso-Aubin, De Oliveira, Candia-Lujan, &
De Paz, 2015).

Los métodos indirectos de evaluacion de la composicion corporal no realizan la
manipulacion de los tejidos que son analizados, por lo que se realiza un andlisis de la
composicion corporal in vivo. Estos métodos son validados a partir del método directo o de

la densitometria y posibilitan medir/estimar los tejidos corporales. A pesar de tener alta
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fiabilidad, los métodos indirectos son poco accesibles, limitados y con alto coste financiero
(Sant’Anna, Priore, & Franceschini, 2009).

Los métodos doblemente indirectos de analisis de la composicién corporal también son
técnicas para medir la composicion corporal in vivo y en general, fueron validados a partir
de los métodos indirectos por eso presentan un margen de error muy grande cuando son
comparados con los métodos indirectos. Entretanto, en razén de los altos costos de los
métodos indirectos y de la sofisticacion metodoldgica, los métodos doblemente indirectos
como la antropometria y la impedancia bioeléctrica ganan importancia debido a su
sencillez, seguridad y facilidad de interpretacion. Ademas, estos métodos presentan mejor
aplicacion préactica y menor coste financiero, lo que permite su empleo en investigaciones

y estudios epidemioldgicos (Moreira et al., 2015).

A continuacion, en la Tabla 5-7 y en la Tabla 5-8 se comparan y refieren las ventajas y

desventajas que cada método presenta:

Tabla 5-7. Comparacion de los métodos de evaluacion de la composicién corporal (Moreira
et al., 2015)

Método Accesibilidad | Especificidad | Precision | Reproducibilidad | Radiacion
. Si (6-
- 0,
TAC Muy baja Muy alta Muy alta CV 1.2-4.3% 10mSv)
RMN Muy baja Muy alta Muy alta CV 2.1-6.5% No
. . Si (0.003-
-A0
DXA Baja Baja Alta CV <1-4% 0.06mSV)
CV adultos 1.7-
Pletismografia Baja Media Alta . 4.5% No
Nifios 25%
Nifias 44%
Impedancia Alta Baja Media CV 4-9.8% No
Bioeléctrica
Antropometria Muy alta Baja Baja Muy variable No

TAC: tomografia axial computarizada; RMN: resonancia
rayos x; CV: coeficiente de variacion

magnética nuclear; DXA: doble absorciometria de
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Tabla 5-8. Ventajas y desventajas de los métodos de evaluacion de la composicion

corporal (Moreira et al., 2015)

METODO VENTAJAS DESVENTAJAS
TAC Gran precision y reproducibilidad EXpOS'C'O.n a radiaciones y
materiales costosos
Gran precision y reproducibilidad Costoso, realizaciéon manual de las
RMN para el TAy TM en todo el cuerpo | mediciones, variacion dependiente
y zonas especificas de la configuracion del escaner
DXA Facil de usar, baja radiacion, muy | Costoso, se requiere de profesional
preciso para extremidades y TA especializado para su uso

Material costoso y poco preciso en

Pletismografia Precision y rapidez
algunas enfermedades
Impedancia Barato, portatil, simple, seguro y Para poblacion especifica, mala
Bioeléctrica rapido precision en individuos y grupos
. . . Baja reproducibilidad, sensibilidad y
Antropometria Barato, no invasivo P
especificidad

TAC: tomografia axial computarizada; RMN: resonancia magnética nuclear; DXA: doble absorciometria de

rayos Xx; TA: tejido adiposo; TM: tejido muscular

La antropometria es uno de los métodos mas empleados en investigaciones de campo,
como en el deporte (Alvear-Ordenes, Garcia-Lépez, De Paz, & Gonzélez-Gallego, 2005;
Fernandez-Gonzalo et al., 2010), siempre y cuando no es posible acceder a un aparato
mas sofisticado de evaluacion de la composicién corporal en el ambiente donde van a
realizarse las pruebas, o el desplazamiento del grupo de evaluados hasta un laboratorio
sea dificil. La antropometria consiste en la evaluacién de las diferentes dimensiones

corporales y en la composicion global del cuerpo (Moreira et al., 2015).

A partir de la medida de los pliegues cutdneos es posible estimar la densidad corporal
utiizando algunas ecuaciones matematicas, desarrolladas para diferentes grupos
poblacionales con caracteristicas diversas. Con los valores calculados de la densidad
corporal, es posible estimar la masa grasa y la masa magra corporal (Ayvaz, 2011; Moran,

Lavado-Garcia, & Pedrera-Zamorano, 2011).
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El nivel de precision de la medida de la composicién corporal por el método de los pliegues
cutaneos depende del tipo y calibracién del compas utilizado, del nivel de entrenamiento,
precision y técnica del evaluador y de la precision en la identificacién de los puntos
anatomicos que deben ser medidos (Moreira et al., 2015). No obstante, este método
asume algunos principios que pueden llevar a un error, como considerar que la compresion
ejercida por el instrumento o evaluador sobre el pliegue es siempre la misma, inferir la
cantidad de masa grasa visceral a partir de la subcutanea, o considerar que el patrén de

masa grasa es constante a lo largo de los tejidos (Thibault, Genton, & Pichard, 2012).

Por ello, considerando estos factores y teniendo en cuenta que cada ecuacién utilizada
para la estimacién de la densidad corporal, masa grasa 0 masa magra contiene un error,
en relacion a su gold standard de comparacién, que puede sumarse a errores como la falta
de precision del evaluador o del compas, es posible que este método presente baja
fiabilidad y elevada variacién (Ayvaz, 2011; Moran et al., 2011). En este sentido, este
método es mas recomendable para estudios poblacionales, donde los errores, que

pudieran cometerse, son diluidos en un nimero mayor de personas (Moreira et al., 2015).

Asi mismo, a nivel nacional, el Lineamiento de Politica Publica de Ciencias del Deporte en
Nutricion de Coldeportes, para la intervencidn nutricional en consulta del deportista, adopta
las medidas antropométricas que se realizan con base en mediciones o parametros
corporales. Estas técnicas requieren del Protocolo Internacional para la Valoracion
Antropométrica, publicado por la Sociedad Internacional para el Avance de la
Cineantropometria (ISAK) en el 2011 (como método de evaluacion de la composicion
corporal en deportistas), asi como de una formacion previa que permita al antropometrista
superar constantemente un proceso de evaluacién de su fiabilidad y controlar el error
técnico de medida intra o inter-observador (Coldeportes et al., 2015; Pons et al., 2015;
Stewart, Markfell-Jones, Olds, & Ridder, 2011).
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5.2.1.Porcentaje de masa grasa

La evaluacién del porcentaje de grasa corporal, se lleva a cabo regularmente cuando los
atletas de alto rendimiento estan siendo monitoreados a medida que avanzan a través de
sus objetivos seguln la temporada en la que se encuentren (Reilly et al., 2009). Es alli
donde se puede relacionar la grasa subcutdnea con la grasa interna (visceral,
intermuscular, intramuscular y esencial), pudiendo utilizarse los pliegues cutaneos o la
sumatoria de los mismos como variables predictoras de la grasa corporal total (Canda,
2012).

La sumatoria de varios pliegues (tradicionalmente 6: tricipital, subescapular, supraespinal,
abdominal, del muslo medio y de la pierna) puede ser considerada un indice indirecto de
adiposidad, dado que puede tener una valoracién mas objetiva para una mejor estimacion
y control del atleta, por cuanto su aumento o disminucién indicara una mayor o menor
cantidad de grasa presente en el tejido adiposo. Aunque es un indicador til y rapido, no
determina el porcentaje de tejido adiposo que el atleta debe modificar (Coldeportes et al.,
2015).

Existen en la literatura multiples ecuaciones de regresion desarrolladas por diferentes
autores, a partir de mediciones antropométricas. En la mayoria de los métodos primero se
calcula la densidad corporal y después el porcentaje de grasa corporal o grasa corporal
relativa, basandose en un modelo bicompartimental (peso graso y peso libre de grasa)
(Canda, 2012). Algunas de ellas son de utilidad para una poblacion determinada, como la
ecuacion de Withers et al. (Imagen 5-1 e Imagen 5-2), validada en poblacién deportista,
donde se calcula la densidad corporal, como se mencioné anteriormente, (K. I. Norton,
Craig, Withers, & Whittingham, 1994; Withers, Whittingham, et al., 1987) para calcular el
porcentaje de masa grasa con la ecuacion de Siri (Imagen 5-3) (SIRI, 1956).
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Imagen 5-1. Férmula para la prediccion de la densidad corporal (DC) en deportistas

hombres segun Withers (Withers, Craig, Bourdon, & Norton, 1987)

DC=1,0988 — 0,0004 * (2 7 pliegues en mm)
Donde:

o J 7 pliegues= tricipital + subescapular + bicipital +

supraespinal + abdominal + muslo medio + pierna

Imagen 5-2. Formula para la prediccion de la densidad corporal (DC) en deportistas

mujeres segun Withers (Withers, Whittingham, et al., 1987)

DC=1.17484 - 0.07229 * (Log (2 4 pliegues en mm))
Donde:

o 2> 4 npliegues= tricipital + subescapular +

supraespinal + pierna

Imagen 5-3. Formula para la prediccion de la masa grasa a partir de la DC segun Siri (SIRI,
1956)

%MG= (495/DC) - 450

Es conveniente recordar que los valores obtenidos, a partir de estas férmulas son
estimaciones que implican un error de mayor o menor cuantia, ya que asumen una serie
de supuestos y constantes que no siempre se corresponden con la variabilidad biol6gica
(Canda, 2012).
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5.2.2.Porcentaje de masa muscular

La masa muscular en diferentes deportes puede mostrar una mayor variabilidad que la
masa grasa, debido al entrenamiento especifico de cada disciplina deportiva, por lo cual,
su evaluacion, permite, entre otras cosas, a un entrenador controlar los efectos de
diferentes regimenes de entrenamiento y determinar si una disminucion en el rendimiento
ha sido acompafiado una pérdida de tejido magro; o para el nutricionista, calcular la ingesta
calérica de macronutrientes a razon del peso metabdlicamente activo (Martin, Spenst,
Drinkwater, & Clarys, 1990).

La masa muscular, al igual que el componente adiposo, se puede estudiar de forma
fraccionada, por estimacion de las areas musculares transversales basandose en la
medicion de los perimetros corregidos por sus respectivos pliegues cutaneos a diferentes
niveles, indicando mayor o menor desarrollo muscular (Canda, 2012; Heymsfield,
McManus, Smith, Stevens, & Nixon, 1982) o bien de forma global mediante ecuaciones de
regresion que correlacionan medidas antropométricas con técnicas directas como lo son
el estudio en cadaveres como la propuesta por Martin (Martin et al., 1990), o por técnicas
de imagen como la desarrollada por Lee (Lee et al., 2000). En este caso la formula de Lee
es mas completa debido a que introduce la variable de etnia, adoptando distintos valores
segun el individuo posea un origen caucasico o hispanico (0), afro-americano (1.1) o
asiatico (-2) (Canda, 2012).

El concepto en el que se basa el planteamiento de esta Ultima ecuacion (ecuacién de Lee)
es que aproximadamente tres cuartas partes del tejido muscular-esquelético total del
cuerpo se encuentra en las extremidades y que el tejido magro apendicular es
principalmente musculo esquelético, por ello las circunferencias de las extremidades
corregidas por pliegues cutaneos proporcionan una medida de las circunferencias del
tejido magro apendicular correspondientes, que al ser elevadas al cuadrado, crean una

estimacién del area del tejido magro, y el hecho de tomar el producto de las zonas y la
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altura del tejido magro apendicular estimadas sumadas, proporciona una medida del
musculo esquelético total del cuerpo en unidades de volumen apropiadas (Imagen 5-4)
(ICRP, 1975; Lee et al., 2000; Mann, 2002).

Imagen 5-4. Férmula para la prediccidn de la masa muscular segun Lee (Lee et al., 2000)

MM= estatura m * ((0,00744*(PBRC)?) + (0,00088* (PMMC)?) + (0,00441*
(PPMC)?)) + (2,4 * sexo) - (0,048 * edad) + raza + 7,8

Donde:
Perimetros corregidos (unidades en cm):

PBR= Perimetro brazo relajado - (3.1416 * Pliegue triceps)

PMM= Perimetro muslo medio - (3.1416 * Pliegue muslo anterior)
PPM= Perimetro pierna maxima - (3.1416 * Pliegue pierna medial)
Sexo: mujer = 0; varon = 1

Raza: asiatica= -2; negra=1.1; caucésica = 0

5.2.3.Somatotipo

El somatotipo es la descripcién numérica de una categoria particular de la composicion
corporal, determinado por ciertas caracteristicas fisicas de la forma del cuerpo humano,
llamado también biotipo (Coldeportes et al., 2015). Se expresa en una clasificacién de tres
nameros que representan componentes de endomorfia, mesomorfia y ectomorfia
respectivamente, siempre en el mismo orden y separados por un guion. La endomorfia
representa la gordura relativa, la mesomorfia es la robustez musculo-esquelética relativa,

y la ectomorfia es la linealidad relativa o la delgadez de un fisico (J. E. L, 2002).

Las categorias se establecen segun la relacion preponderante entre los componentes y el
valor alcanzando, pudiendo resumir la informacion de forma grafica mediante una
somatocarta (Canda, 2012). Entre las aplicaciones del somatotipo se encuentran:
establecer diferencias en la forma corporal; conocer el estado fisico y nutricional de una

poblacion deportiva; describir y comparar diferentes deportistas y especialidades,
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pudiendo mostrar tendencias antropométricas; caracterizar los cambios fisicos durante el
crecimiento, envejecimiento y el entrenamiento; y para comparar la forma relativa de
hombres y mujeres (Gajardo-Burgos et al., 2018; Rodriguez P, Castillo V, Tejo C, &
Rozowski N, 2014).

En la actualidad el método de somatotipo mas utilizado es el método Heath-Carter (J. E.
L, 2002), el cual ha demostrado que la biotipologia de un individuo no esta determinada
exclusivamente por la carga genética, sino también, otros factores externos pueden influir
en ella, como la actividad fisica y la dieta, siendo susceptibles a modificaciones para

conseguir el mejor rendimiento fisico en el deporte practicado (Rodriguez P et al., 2014).

Este método consiste en la toma de 10 medidas antropométricas para calcular los tres
componentes (endo, meso y ectomorfia): estatura, masa corporal, cuatro pliegues
cutaneos (tricipital, subescapular, supraespinal, y de pantorrilla medial), dos diametros
6seos (humero biepicondilar y fémur), y dos circunferencias de las extremidades (brazo
contraido y pantorrilla maxima) (Canda, 2012; Carter & Heath, 2003; J. E. L, 2002).
Tradicionalmente, para el somatotipo antropométrico, se han utilizado los diametros y
circunferencias mas grandes, independiente del hemicuerpo (derecho o izquierdo).
Cuando sea posible, esto debe hacerse para la evaluacion individual. Sin embargo, en
estudios grandes se recomienda que todas las medidas (incluyendo pliegues cutaneos) se
tomen del lado derecho (J. E. L, 2002).

Las ecuaciones utilizadas para el calculo de cada uno de los componentes del somatotipo

se presentan desde la Imagen 5-5 a la Imagen 5-7.
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Imagen 5-5. Férmula para el calculo del componente endomérfico (Coldeportes et al.,
2015; J. E. L, 2002)

Endomorfia = - 0.7182 + 0.1451 (X) - 0.00068 (X?) + 0.0000014 (X3)
X =2 3 pliegues * (170.18/estatura en cm)
Donde:

e 2 3pliegues = triceps + subescapular + supraespinal

Imagen 5-6. Férmula para el célculo del componente meso morfico (Coldeportes et al.,
2015; J. E. L, 2002)

Mesomorfia= ((0.858*DH) + (0.601*DF) + (0.188*PBRC) + (0.161*
PPMC)) - (0.131*Estatura en cm) + 4.5

Donde:

e DH= Diametro del himero

e DF= Diametro del fémur

e PBRC= Perimetro brazo contraido corregido
e PMM= Perimetro pierna méaxima corregido

Se utilizan tres ecuaciones diferentes para calcular la ectomorfia (Imagen 5-6) de acuerdo
con la relacion estatura/peso, también conocido como indice Ponderal (IP) que es igual la
estatura expresada en cm dividida por la raiz cubica del peso en unidades de kg (Carter &
Heath, 2003; Coldeportes et al., 2015; J. E. L, 2002):

Imagen 5-7. FGrmula para el calculo del componente ectomérfico (Coldeportes et al., 2015;
J. E. L, 2002)

IP = Estatura /\® peso
Donde:

e |P 240.75 — Ectomorfia =0.732 * IP - 28.58
o IP<40.75y>38.25 — Ectomorfia=0.463*IP - 17.63
e |P <£38.25 — Ectomorfia =0.1
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El rango definido para la endomorfia se encuentra entre los valores de 0.5 a 16; para la
mesomorfia de 0.5 a 12 y para la ectomorfia de 0.5 a 9. Teniendo en cuenta estos valores,
se considera bajo un rango entre 0.5 a 2.5; medio o moderado entre 3 a 5; alto entre 5.5 a
7; y muy alto si es mayor de 7 (Carter & Heath, 2003). Teéricamente no existe un limite
superior para las calificaciones, y en casos muy excepcionales se han observado valores
de 12 o mas (K. Norton, Olds, Olive, & Craig, 1996).

La clasificacion de los tres componentes somatotipicos se representa en una estructura
somatométrica de dos dimensiones, a modo de plano cartesiano, donde las coordenadas
X, Y derivadas de la calificacién son calculadas con las siguientes ecuaciones (Imagen 5-
8) (J. E. L, 2002):

Imagen 5-8. Calculo de coordenadas para el trazado de la somatocarta (Canda, 2012)

X = ectomorfia - endomorfia

Y = 2 * mesomorfia - (endomorfia + ectomorfia)

Los somatotipos con relaciones similares entre el predominio de los componentes se
agrupan en 13 categorias (basadas en las areas de la somatocarta Imagen 5-9, Tabla 5-
9), denominadas de tal modo que reflejen estas relaciones. En su Manual de instrucciones
para el célculo del Somatotipo se presentan también como 4 categorias reducidas (Tabla
5-10).(J. E. L, 2002; K. Norton et al., 1996).
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Imagen 5-9. Categorias los somatotipos segun las areas de la somatocarta (K

. Norton et

al., 1996)
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Tabla 5-9. Categorias del somatotipo (J. E. L, 2002)

CATEGORIA DESCRIPCION
Central Ningun componente difiere en mas de una unidad con respecto a los
otros dos
Endomorfo . . " .
e La endomorfia es dominante y la ectomorfia es mayor que la mesomorfia
ectomorfico
Endomorfo La endomorfia es dominante; la ectomorfia y la mesomorfia son menores
balanceado e iguales o se diferencian menos de media unidad (0.5)
Endomorfo . . . .
g La endomorfia es dominante y la mesomorfia es mayor que la ectomorfia
mesomorfico
Mesomorfo La endomorfia y mesomorfia son iguales o no se diferencian mas de
endomorfo media unidad (0.5) y la ectomorfia es menor
Mesomorfo ’ . . .
g La mesomorfia es dominante y la endomorfia es mayor que la ectomorfia
endomorfico
Mesomorfo La mesomorfia es dominante y la endomorfia y la ectomorfia son
balanceado menores e iguales o se diferencian menos de media unidad (0.5)
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Mesmorfo . . . .
- La mesomorfia es dominante y la ectomorfia es mayor que la endomorfia

ectomérfico

Mesomorfo La ectomorfia y mesomorfia son iguales o no se diferencian mas de

ectomorfo media unidad (0.5) y la endomorfia es menor

Ectomorfo La ectomorfia es dominante y la mesomorfia es mayor que la endomorfia
mesomorfico

Ectomorfo La ectomorfia es dominante y la endomorfia y la mesomorfia son menores
balanceado e iguales o se diferencian menos de media unidad (0,5)

Ectomorto La ectomorfia es dominante y la endomorfia es mayor que la mesomorfia
endomorfico

Endomorfo- La endomorfia y ectomorfia son iguales o no se diferencian mas de media

ectomorfo unidad (0.5) y la mesomorfia es menor

Tabla 5-10. Categorias simplificadas del somatotipo (K. Norton et al., 1996)

Categoria Descripcion
Central Ningun componente difiere en mas de una unidad con respecto a los otros
dos
El endomorfismo es dominante, el mesomorfismo y el ectomorfismo son mas
Endomorfo .
de % unidad (0.5) menores
El mesomorfismo es dominante, el endomorfismo y el ectomorfismo son méas
Mesomorfo o
de % unidad (0.5) menores
Ectomorfo El ectomorfismo es dominante, el endomorfismo y el mesomorfismo son mas

de ¥ unidad (0.5) menores

El valor del componente predominante de la composicién corporal actual del individuo

forma el prefijo de la clasificacion y el valor del componente corporal que le sigue en orden

descendente va unido al sufijo morfo, demarcando la tendencia en la composicion corporal;

mientras que el componente que le sigue en su orden ir4 unido al sufijo ico.

5.3.Deportes por Categorias de Peso

Como su nombre lo indica, en estos deportes los atletas se clasifican segun su masa

corporal, por lo que las competiciones son mas equitativas. Este sistema de clasificacion

apunta a igualar las diferencias en fuerza, apalancamiento y agilidad entre los

competidores y para reducir las posibles lesiones causadas por estas disparidades
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(Franchini, Brito, & Artioli, 2012; Kazemi, Rahman, & De Ciantis, 2011; Pettersson,
Ekstrém, & Berg, 2013)

Los atletas a menudo intentan competir en una categoria de peso del 5 £ 10% por debajo
de su masa corporal habitual, ya que se cree que esto proporcionara una ventaja
competitiva, debido a que se combate contra un opositor mas ligero, pequefio y
tedricamente més débil (Filaire, Maso, Degoutte, Jouanel, & Lac, 2001; Kazemiet al., 2011;
Pettersson et al., 2013).

Para alcanzar, al corto plazo (16-20 horas antes de la competicion), un peso de pre-
competicibn mas bajo, se hace uso de diversas estrategias de pérdida de peso, que
pueden ser combinadas entre si. Las practicas mas comunes son una reduccion en la
ingesta de alimentos, sudoracion a través del ejercicio intenso en trajes de plastico o
sudoraciéon pasiva en sauna 0 bafio caliente para promover la pérdida de agua,
restricciones de liquidos e incluso el uso de diuréticos (Filaire et al., 2001; Kazemi et al.,
2011; Pettersson et al., 2013).

La mayoria de los estudios indican que la pérdida de peso disminuye el rendimiento
aeroébico (Filaire et al., 2001) y anaerdbico. Por un lado, las deficiencias en el rendimiento
aerébico se atribuyen a la reduccion en el agua corporal total (con la consecuente
reduccién del volumen plasmatico y aumento de la frecuencia cardiaca), desbalance
electrolitico, agotamiento del glucogeno muscular, alteracion de la termorregulacion; la
disminucion del rendimiento anaerébico se relaciona principalmente con la reduccién de la
capacidad de amortiguacién, vaciado de glucogeno muscular y las perturbaciones
hidroelectroliticas (Franchini etal., 2012; Pettersson etal.,, 2013), teniendo efectos
inmediatos sobre el rendimiento deportivo (Kazemi etal., 2011), pues esto limita la
capacidad para realizar esfuerzos maximos, afectando de igual manera la fuerza como la

potencia muscular (Ubeda et al., 2010).
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Ademas, la restriccion de liquidos y alimentos durante el periodo de pérdida de peso,
parece afectar negativamente el estado psicolégico del atleta, aumentando la tension, la
ira, la fatiga y la confusion, y disminuyendo el desempefio a nivel técnico-tactico
(Pettersson et al., 2013).

Habitualmente, después del pesaje, los deportistas tienden a abandonar las practicas de
pérdida de masa corporal para reponer los nutrientes y fluidos perdidos vy, por lo tanto,

aumentar de peso antes de la primera competencia (Kazemi et al., 2011).

En la Tabla 5-11 se resumen las categorias de competicion a nivel olimpico (Tokyo 2020)

para los 4 deportes observados.

Tabla 5-11. Categorias de peso de competicion para judo, karate, levantamiento olimpico

y taekwondo.

Categorias de Competicion

Deporte -
Mujeres Hombres
Judo -48, -52, -57, -63, -70, -78 'y +78 -60, -66, -73, -81, -90, -100,
kg +100 kg
Karate -55, -61, +61 kg -67, -75, +75 kg

Levantamiento Olimpico 49, 55, 59, 64, 76, 87, + 87 kg

-49, -57, -67, +67 kg

61, 67, 73, 81, 96, 109, + 109 Kg
-58, -68, 80, +80 kg

Taekwondo

Tabla 5-12. Agrupaciones por categorias peso de las disciplinas deportivas evaluadas

Clasificacion de peso
Deporte Sexo Ligero Mediano Pesado
Judo Mujeres -48, -52, -57 kg -63, -70 kg -78, +78 kg
Hombres -60, -66, -73 kg -81, -90 kg 100, +100 kg
Mujeres -55 kg -61, +61 kg )
Karate No aplica
Hombres -67 kg -75, +75 kg
Levantamiento Mujeres -49, -55, -59 kg -64, 76 kg -87, +87 kg
olimpico Hombres | -61,-67,-73 kg -81, 96 kg -109, +109 kg
Taekwondo Mujeres -49, -57 kg -67, +67 kg No aplica
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Hombres |  -58,68kg | -80,+80kg |
Elaboracién propia

Las categorias de division de peso se agruparon (Tabla 5-12) para observar posibles
diferencias entre categorias y para facilitar el andlisis estadistico. Las agrupaciones se
hicieron teniendo en cuenta el estudio publicado en el afio 2018 por Noh Ji Woong et al.,
Andlisis del somatotipo de atletas de deportes de combate coreanos basado en divisiones
de peso (judo, ssireum, taekwondo, boxeo y, lucha libre), donde los atletas se dividieron
en cuatro categorias: peso ligero (-55 a —74 kg), peso mediano (-75 a —94 kg), peso
pesado (—95 a —114 kg) y peso superpesado (+115 kg) (Noh et al., 2018).
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6.Marco Metodoldgico

6.1. Tipo de estudio

La presente investigacion es un estudio observacional, descriptivo, de corte transversal,
en el que se determinaron variables de composicion corporal y habitos alimentarios de los
deportistas universitarios de las selecciones de combate (judo, karate y taekwondo) y

levantamiento olimpico, para establecer un perfil epidemiolégico de esta poblacion.

6.2. Poblacion objeto

La poblacion objeto son estudiantes, hombres y mujeres pertenecientes a las selecciones
deportivas de judo, karate, levantamiento olimpico y taekwondo, activos durante los
periodos académicos 2018-Ill y 2019-I, que representan a la Universidad Nacional de
Colombia - Sede Bogota en competencias universitarias, y quienes voluntariamente
decidieron participar en este estudio. La investigacion se realiz6 en todo el universo de la
poblacion debido al tamafio reducido de cada una de las selecciones, pues una etapa de
muestreo conllevaria a afectar la representatividad de la misma. El proceso de toma de
datos se desarrollé en microciclos de preparacién general, con el fin de evitar sesgos
provenientes de cambios en los habitos alimentarios y la composicién corporal durante

periodos precompetitivos.
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6.3. Criterios de Inclusion

e Pertenecer a una de las selecciones de estudio de la Universidad Nacional de
Colombia-Sede Bogotd, en los periodos comprendidos entre 2018-111 a 2019-I.

e Sujetos que hayan aceptado voluntariamente participar en la investigacién y
autoricen el uso anénimo de la informacién obtenida, para su analisis y divulgacion
como material cientifico. Cada persona daréd su consentimiento por escrito (Anexo

D), de acuerdo a la normatividad relacionada con este tipo de investigaciones

6.4.Criterios de Exclusion

e Deportistas que manifiesten padecer alguna condicién de salud de base que
implique seguir una dieta estricta, establecida por un profesional idoneo.

e Deportistas que manifiesten padecer alguna condicibn de base que implique
cambios subitos en su peso y composicién corporal.

e Deportistas que informen un retiro voluntario.
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6.5. Operacionalizacion de Variables

Unidad de

Categorias o

Variable . Definicién Tipo de variable : - Rango
medida dimensiones
o . . Femenino )
< Cualidad  morfolégica  de . . Femenino
) FIM : S Categorica nominal .
) diferenciacion sexual . Masculino
Masculino
2 o Tiempo transcurrido a partir del i _ N '
-‘8 ARos . p_ - P Cuantitativa continua ARNos ° Cada_un(_) Qe los valores que refiera
w nacimiento de un individuo cada individuo

Informacién socioeconémica

Medida de la laboral,
adquisitiva y social individual,
basada en sus ingresos,
solvencia econdmica,
educacioén y ocupacion.

Categorica nominal

Entidad Promotora de
Salud EPS

Cada uno de los valores que
refiera cada individuo

Categorica nominal

Composicion familiar

Solo

Padres

Solo madre
Solo padre
Pareja

Otros familiares
Otro ¢ .cual?

Categdrica nominal

Tipo de vivienda

Casa
Apartamento
Pieza

Otro ¢cual?

Categorica nominal

Tenencia de vivienda

Propia
Familiar
Arrendada

Categorica nominal

Estado civil

Soltero
Casado
Viudo

Otro ¢cual?
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Categorica ordinal

Nivel de formacion

Pregrado
Postgrado

Categorica dicotomica

Bono alimentario

Si
No

Categorica dicotomica

Apoyo universitario

Si ¢.cudl?
No

Categorica ordinal

Ingresos familiares

No percibe 0 <ISMMLV
1 a2 SMMLV

2 a 3 SMMLV

Mas de 4 SMMLV

Categorica ordinal

Dinero destinado a
alimentacion

No percibe 0 <ISMMLV
1 a2 SMMLV

2 a 3 SMMLV

Mas de 4 SMMLV

Antecedentes
personales

Recopilacién de la informacién
sobre la salud en general de
una persona.

Categorica nominal

Patologias presentadas

Cardiovascular
Osteomuscular
Gastrointestinal
Endocrino
Respiratorio
Neurolégico
Autoinmune
Alimentario
Ninguno

Estilos de vida

Forma de vida relacionada con
la interaccibn entre las
condiciones de vida y patrones
de conducta individuales
determinados tanto por
factores socioculturales como
caracteristicas particulares del
individuo

Categorica dicotomica

Consumo prospectivo de
cigarrillo

Si
No

Categorica ordinal

Duracion del habito de
consumo de cigarrillo

<1 afio

1 a5 afos
6 a 10 afios
> 10 afios

Categorica ordinal

Consumo de alcohol

Nunca

1 vez al mes o menos

2 a 4 veces por mes

2 a 3 veces por semana

4 0 més veces por semana

Categorica ordinal

Numero de bebidas
alcohdlicas en un dia
habitual de consumo

Dos 0 menos
De3a4
De5a6
De7a9
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10 o mas

Categorica ordinal

Consumo sustancias
psicoactivas

Nunca
Ocasionalmente
Frecuentemente

Categorica ordinal

Horas de suefio

<6
De6a8
>8

Informacion deportiva

Informacion referente a la
practica deportiva del individuo

Categorica dicotomica

Practica de un deporte
adicional

Si ¢.cudl?
No

Categorica ordinal

Edad de inicio de
practica deportiva

Antes de 8 afios
Entre 9y 12 afios
Entre 13 y 16 afios
Entre 17 y 20 afios
Después de 20 afios

Categorica ordinal

Tiempo en la seleccion
universitaria

<1 afio

De 1 a 2 afios
De 2 a 3 afios
De 3 a 4 afios
De 4 a 5 afos
> 5 afios

Categorica ordinal

Sesiones de
entrenamiento por
semana

Dela3
De4d4 a6
De7a9
Mas de 10

Categorica ordinal

Sesiones de
entrenamiento por dia

1
2
3
4
5 0 mas

Categorica ordinal

Duracion de sesiones de
entrenamiento

30 minutos

30 a 60 minutos

60 a 90 minutos

90 a 120 minutos
Mas de 120 minutos

Categorica ordinal

Hora de entrenamiento

Antes de las 8h
Entre 8 y 12h
Entre 12 y 14h
Entre 14 y 18h
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e Entre 18 y 21h
e Después de las 21h
. . Caracteristicas de las e Alaire libre
Categorica nominal . . .
instalaciones de practica Cerrada
- S Satisfaccion frente al e Si
Categorica dicotémica
peso corporal actual e No
- o Hidratacion en la practica | ¢  Si
Categorica dicotémica .
deportiva e No
e Antes
. . Momento de hidratacién | ° Antes y despues
Categorica nominal P e Durante
en la practica ,
e Antes, durante y después
e  Durante y después
e Agua
e (Gaseosa
Bebidas para hidratar e Bebida energizante
Categorica nominal utilizadas en la practica | ¢  Bebida hidratante
© deportiva e Jugo
g e  Geles hidratantes
< e Otro ¢cudl?
= Informacion relacionada con Cateqérica dicotémica Hidratacion en la e Sj
c habitos de consumo frente a la 9 competencia e No
e practica deportiva e Antes
@ .
£ L . Momento de hidratacion | Antes y despues
o Categorica nominal - e Durante
c en la competencia .
= e Antes, durante y después
e Durante y después
e Agua
e Gaseosa
Bebidas para hidratar e Bebida energizante
Categorica nominal utilizadas en la e Bebida hidratante
competencia e Jugo
e Geles hidratantes
e Otro ¢cudl?
Consumo de -
Categorica dicotomica suplementos deportivos . No

nutricionales
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Categorica nominal

Suplementos deportivos
nutricionales consumidos

Geles deportivos
Gomas deportivas
Barras de proteina
Electrdlitos
Proteina whey
Otro ¢cual?

Categorica nominal

Fuente de
recomendacion de
consumo de suplementos
deportivos nutricionales

Nutricionista

Entrenador

Compariero

Redes sociales

Medios masivos de comunicacién
Investigacién propia

Otro ¢cual?

Categorica dicotomica

Consumo de
suplementos médicos

Si
No

Categorica nominal

Suplemento médico
consumido

Suplemento de calcio
Multivitaminicos
Vitamina D

Acido félico
Suplemento de hierro
Otro ¢cual?

Categorica nominal

Fuente de
recomendacion de
consumo de suplementos
médicos

Profesional de la salud
Entrenador

Compariero

Redes sociales

Medios masivos de comunicacién
Investigacién propia

Otro ¢cual?

Categorica ordinal

Percepcion del apetito

Muy bueno
Bueno
Regular
Malo
Variable

Categorica nominal

Habito intestinal

Normal
Diarrea
Estrefiimiento

Categorica dicotomica

Uso de estrategias
nutricionales para
mejorar el rendimiento

Si
No
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e  Entrenar en ayuno
e Entrenar deshidratado
- . Estrategias nutricionales | ¢ Bajar de peso
Categérica nominal - .
utilizadas e  Subir de peso
e Dieta cetogénica
e Otro ¢cudl?
e Nutricionista
e Entrenador
Fuente de e Compariero
Categorica nominal recomendacion de e Redes sociales
estrategia nutricional e Medios masivos de comunicacion
e Investigacion propia
e Otro ¢cudl?
Categorica dicotémica Vegetarianismo : Elo
e Vegano
e Ovolactovegetariano
Categorica nominal Tipo de vegetarianismo e Lacto vegetariano
e Ovo vegetariano
e Otro ¢cudl?
Desayuno
- e Casa
o 9 Cada uno de los lugares en Medias nueves : .
oE donde se realiza el consumo Almuerzo *  Universidad
s 2 - . . Categorica nominal e Trabajo
o C de alimentos segun un tiempo Onces
56 ) . e Calle
410 de comida determinado Cena Rest t
7 [ ]
Otro ¢cual? estaurante
o Lacteos e Menos de 1 vez al mes
g i ] e 1lvezalmes
2 Alimentos proteicos e 2a3veces al mes
8 Frecuencia retrospectiva de Alimentos ricos en | e lvezalasemana
() { .
g zj/:(;iees;:]p%nodo consumo de alimentos en un Cuantitativa continua carbohidratos : gvejez(?e?:?;nsaengana
‘5 P tiempo minimo de 6 meses. Frutas y verduras asv
S e 5a6vecesalasemana
3 Grasas e 1lvezaldia )
@ e 2veces aldia
LL . p
e 3veces o més al dia

Azlcares
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Suplementos

Otros

§ § Porcentaie Porcentaje de peso corporal Cuantitativa continua Porcentaje de masa | Cada uno de los valores que tomen las
S 5 ! constituido por el tejido adiposo grasa medidas en cada individuo
o= Porcentaje de peso corporal .
@ 3 Porcentaje constituido por el tejido Cuantitativa continua Porcentaje  de  masa | Cada uno de los valores que tomen las
s 9 . L muscular medidas en cada individuo

g musculo - esquelético

Categoria
de peso

Cada una de las divisiones de
peso para la competencia
deportiva

Categorica nominal

Clasificacion de la
categoria de peso

Ligero
Mediano
Pesado

Somatotipo

Cuantificacion de la forma y
composicion  actuales  del
cuerpo humano

Cuantitativa
continua

Clasificacion de
somatotipo

Central

Endomorfo balanceado
Endomorfo mesomoérfico
Mesomorfo-endomorfo
Mesomorfo endomoérfico
Mesomorfo balanceado
Mesomorfo Ectomorfico
Mesomorfo-ectomorfo
Ectomorfo mesomorfico
Ectomorfo balanceado
Ectomorfo endomérfico
Endomorfo-ectomorfo
Endomorfo ectomérfico
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6.6. Consideraciones Eticas

La presente investigacion tiene en cuenta las disposiciones contempladas en la Resolucion
8430 de 1993, por la cual se establecen las normas cientificas, técnicas y administrativas

para la investigacion en salud.

Acorde con lo anunciado en esta norma y a favor de su cumplimiento, en este estudio
prevalece el criterio del respeto a la dignidad, la proteccion de los derechos y el bienestar

de los sujetos que decidan participar en el mismo.

La investigacién se realiz6 conforme a los criterios establecidos en el Articulo 6 de la
presente resolucion citada, donde se vela por la seguridad de los sujetos de estudios y se
expresa claramente los riesgos minimos dentro del consentimiento informado y por escrito
gue se entreglé a cada uno de los sujetos antes de iniciar la toma de datos para la
investigacion. Este consentimiento informado actia como autorizaciéon para el manejo
posterior de los datos obtenidos en el estudio, garantizando la proteccion de la privacidad
del individuo, y a su vez, brinda informacion sobre los procedimientos a seguir en cuanto

a toma de datos y toma de medidas en la evaluacion antropométrica.

La presente investigacion se clasifica, segun el Articulo 11 de la norma referenciada, en
riesgo minimo, siendo un estudio transversal en el que la recoleccién de datos se realizé
por procedimientos comunes no invasivos: a través de entrevistas de consumo de
alimentos y la aplicacién del protocolo ISAK para medicién antropométrica; todo esto sin

manipular la conducta de los sujetos.



76 Perfil nutricional basado en la composicion corporal y habitos alimentarios de las
selecciones deportivas por categorias de peso de la Universidad Nacional de
Colombia

Igualmente se tuvieron en cuenta los principios éticos de la declaracion de Helsinki para
investigaciones médicas en seres humanos. La autora de la presente investigacién no

declara ningun conflicto de interés asociado con los datos obtenidos en la misma.

Dado que para el estudio se requiere el aporte de informacién personal de los participantes
dentro de las entrevistas, se daran a conocer inicialmente los lineamientos de participacion
en la investigacién, la cual es voluntaria, atendiendo al principio de autonomia de los
individuos. Por otra parte, el consentimiento informado ampara la informacion otorgada
como confidencial, secreta, y de uso expresamente académico, en concordancia con el

principio de no maleficencia.

El estudio de investigacion cuenta con la aprobacion del Comité de Etica de la Facultad de
Medicina, mediante Acta de Evaluacion No 010-152-18 del 25 de mayo de 2018.
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6.7.Recoleccidon de la Informacion

6.7.1.Instrumento de recoleccion de la Informacion

Para la recolecciéon de la informacion se utilizaron dos instrumentos: una encuesta

estructurada y un cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos.

6.7.2.Encuesta estructurada (Anexo A)

Se disefié un instrumento basado en la revision bibliografica realizada por Escorcia et al.
para la investigacion Perfil epidemiologico de lesiones deportivas en la Universidad
Nacional: una perspectiva desde el modelo multinivel de los determinantes en salud
(Escorcia, 2015), modificando la estructura para dar alcance a los objetivos del presente
estudio. Asi mismo se realizé una revision del Lineamiento de Politica Publica en Ciencias
del Deporte para el area de nutricion (Coldeportes et al., 2015) con el fin de determinar la
informacién relevante que se debe indagar al momento de realizar una evaluacion
nutricional en deporte. En cuanto a aspectos socioecondmicos que pueden intervenir en
habitos alimentarios, se tuvo en cuenta los referenciados por la Encuesta Nacional de la
Situacién Nutricional 2010 (Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2010). Asi mismo
se contd con la revision de expertos de la Universidad Santo Tomas, por parte de la
profesional en nutricion Angela Yazmin Géalvez, quien reviso el instrumento y retroalimento

su construccion.

La encuesta final esta compuesta por 4 secciones:

I.  Informacién personal/socioecondmica: recoge datos de identificacién del individuo,
asi como datos socioecondmicos y antecedentes patoldgicos de forma general. Se

incluyen datos de edad, sexo, ciudad de origen, estrato socioeconémico, seleccion
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deportiva a la que pertenece, EPS, ciudad de origen, tiempo de residencia en
Bogota, composicién familiar, tipo y tenencia de vivienda, estado civil, nivel de
formacién, ayudas econdmicas brindadas por la universidad, ingresos familiares y

dinero destinado a la alimentacion.

II.  Estilos de vida: se incluyen preguntas relacionadas con el consumo de cigarrillo,

alcohol y sustancias psicoactivas; y horas de suefio.

lll.  Informacién deportiva: incluye preguntas sobre la practica de otros deportes, inicio
de practica del deporte de la seleccion al cual pertenece, tiempo en la selecciéon
universitaria, sesiones de entrenamiento por semana y por dia, duracién y horario
de la sesion de entrenamiento, condiciones de las instalaciones, y satisfaccion con

su peso corporal.

IV. Informacion alimentaria: en este apartado se pregunta sobre habitos de hidratacién
durante las sesiones de entrenamiento y en competencia, bebidas usadas para
hidratar, uso de suplementos deportivos nutricionales, suplementos médicos y
estrategias nutricionales para la mejora del rendimiento, asi como la fuente de
recomendacién para su adopcién. Se indaga sobre la percepcién propia del apetito
y del habito intestinal. Ademas, se examind lugares de consumo por tiempos de

comida y préactica de vegetarianismo.

6.7.3.Cuestionario de Frecuencia de Consumo de Alimentos
(Anexo B)

Para la recoleccion de la informacion de consumo de alimentos se utilizo el instrumento
aplicado en la Encuesta Nacional de la Situaciéon Nutricional en Colombia en su version
2010 (Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2010). Este método es rapido y sencillo,
permitiendo una aproximacion al patron especifico de consumo de alimentos en el grupo

encuestado, el cual es uno de los objetivos de esta investigacion. Cabe resaltar que el
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instrumento no genera informacion sobre el aporte de nutrientes, asi como tampoco

referencia porciones estandar de los alimentos evaluados.

El cuestionario esté constituido por un listado de 33 alimentos disefiado con base en la
informacién disponible de ingesta alimentaria arrojado por esta misma encuesta nacional,
pero en su version 2005. Se realizaron agrupaciones teniendo en cuenta el perfil nutricional
del alimento, descrito en la Tabla de Composicién de Alimentos colombianos y los modelos
de CFCA propuestos por Coldeportes en el médulo de Nutricion de los Lineamiento en
politica Publica de Ciencias del deporte (Coldeportes et al., 2015). El instrumento permite
identificar la frecuencia de consumo de cada uno de estos alimentos en un periodo de 1
mes, mediante la variable dicotomica si/no. Para el consumo afirmativo, sigue la
clasificacion segun la frecuencia con la que es consumido el alimento mediante 10
categorias que difieren al nimero de veces en que es consumido, las cuales
posteriormente fueron reducidas a 3 categorias: consumo diario, consumo semanal o
consumo mensual (Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2010), como se muestra en
la Tabla 6-1.

Para facilitar el andlisis estadistico y la presentacién de resultados se determiné la
frecuencia de consumo por nulo, dia, semana y mes. Ademas se agruparon alimentos
seguln su composicion de nutrientes, al igual como lo realizé la ENSIN 2010 (Tabla 6-2)
(Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2010) y agrupacion por alimentos fuentes de
nutrientes relevantes en deporte (Tabla 6-3) (American College of Sports Medicine et al.,
2016)

Tabla 6-1. Clasificacion de categorias por agrupacion de frecuencias de consumo (Instituto

Colombiano de Bienestar Familiar, 2010)

Categoria consumo Frecuencia
Nulo No consume
Menos de una vez al mes
Mensual 1 vez al mes
2 a 3 veces por mes
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1 vez ala semana
2 veces a la semana

Semanal
3 a 4 veces por semana
5 a 6 veces por semana
1 vez al dia
Diario 2 veces al dia

3 veces 0 mas al dia

Tabla 6-2. Agrupacién de alimentos segun su contenido nutricional (Instituto Colombiano

de Bienestar Familiar, 2010)

Grgpos de Subgrupos de Alimento
alimento alimentos
] _ Leche liquida o en polvo
1 Lacteos No aplica - -
Queso, kumis, yogur, queso crema o suero costefio
. Carne de res, ternera, cerdo, chigliro, conejo,
21 Carnes rojas .
cabro, curi
29 Visceras rojas | Morcilla o visceras de res (higado, pajarilla, rifién,
' de res etc)
2.3 | Carne de aves | Pollo o gallina
2 Carnes Menudencias de
2.4 Menudencias de pollo
pollo
25 Carne de Pescado, mariscos, atin o sardinas
pescado
2.6 Huevos Huevos
. . Granos secos (frijol, arevja, garbanzo, lenteja,
3 | Leguminosas No aplica
soya, habas
) Frutas en jugo
4 Frutas No aplica
Frutas en agua
Verduras cocidas (auyama, acelga, zanahoria,
. espinaca, habichuela, brécoli, coliflor, etc)
No aplica
. Verduras crudas (tomate, lechuga, repollo,
Hortalizas y )
5 zanahoria, etc)
verduras
Vegetales Tubérculos o platanos (papa uca, fiame
5.1 fuentes de op bapa, yuca, '
! arracacha, platano)
almidén
] Arroz o pasta
No aplica
Pan, arepa o galletas
6 Cereales
Cereales
6.1 | integrales o de |Pan, arroz, galletas, etc
grano entero
7 Azlcares No aplica Panela, azlcar, miel
8 Grasas No aplica ,:tlér;entos fritos (papa frita, carne frita, platano frito,
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Mantequilla, crema de leche, manteca de cerdo

9.1 Bienestarina | Diferentes preparaciones
9 A.yl.JdaS 9.2 Otras mezclas Colombiharina, u otras
nutricionales vegetales
9.3 Suplementos | Vitaminas, minerales, suplementos deportivos
10.1 Embutidos Salchicha, salchichén, jamén, mortadela, butifarra
10.2 | Comidas rapidas | Hamburguesas, perro, pizza, tacos, etc
10.3 Gaseosa o Caja, botella, en polvo
refrescos
10 Otros .
Alimentos de : .
104 Papas, chitos, patacones, tocinetas, etc
paquete
No aplica Golosinas o dulces
No aplica Alimentos en la calle
Otros no No aplica Café o té
11| caldricos/bajos No aplica Alimentos bajos en calorias o light
en calorias .
No aplica Uso de salero en la mesa

Tabla 6-3. Agrupaciones de alimentos fuentes de nutrientes relevantes en deporte

Gr.upos de Alimentos
alimentos
i Leche
1 Lacteos :
Derivados
Carnes rojas
Visceras rojas de res
) Camesy |Carne de aves
huevos Menudencias de pollo
Carne de pescado
Huevos
Frutas en jugo
3 Frutas
Frutas en agua
4 | Hortalizasy Verduras cocidas
verduras | verduras crudas
Arroz o pasta
i Fuentes de Pan, arepfalo galletas
carbohidratos | Cereales integrales o de grano
entero
Tubérculos o platanos
6 | Suplementos | Suplementos
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Embutidos

Comidas rapidas

Comidas Gaseosa o refrescos

rapidas | Alimentos de paquete

Golosinas o dulces

Alimentos en la calle
Elaboracién propia

Posterior al redisefio y adaptacion de los instrumentos a la presente investigacion, se
realizd una prueba piloto y un test de confiabilidad, para comprobar el nivel de consistencia

interna.

6.7.4.Prueba piloto

Para la aplicacion de la prueba piloto se seleccionaron estudiantes pertenecientes a la
preseleccion de Taekwondo de la Universidad Nacional de Colombia (n= 12), los cuales
practican el deporte, pero por diferentes razones no pertenecen a la seleccién oficial
(promedio académico por debajo del requerimiento, carga académica alta). Esta muestra
estuvo conformada por 6 hombres y 6 mujeres. Se entregaron las encuestas al grupo en

total, brindando las indicaciones para contestar de la manera mas acertada.

Luego de la aplicacion de la encuesta estructurada se obtuvo la siguiente informacion

relevante:
e La encuesta permite obtener datos que buscan resolver la pregunta de
investigacion para la cual fue disefiada.

e Se incluye la opcién Alimentario en el apartado sobre enfermedades padecidas.

e La encuesta es de facil diligenciamiento, por lo cual se puede aplicar a grupos de
10 personas. No se presentan inquietudes por parte de los encuestados respecto

a las preguntas realizadas.
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e Eltiempo promedio para aplicar la encuesta es de 10 minutos.

e Los momentos de entrenamiento es donde se capta la mayor poblacién. Es
importante el apoyo del entrenador para poder efectuar las encuestas de forma

ordenada y asi garantizar la colaboracién de todos los participantes.

e Se adicionaron categorias de respuesta a algunas preguntas: a tiempo de consumo

de cigarrillo se adiciono menos de 1 afio.

e Se optd inicialmente por incluir dentro de esta encuesta, el cuestionario de
frecuencia de consumo de alimentos, pero se descarté la idea, debido a que los
estudiantes tenian la percepcién que la encuesta era mucho mas larga y se

mostraban reacios a diligenciarla.

Para el cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos se consiguid la

retroalimentacion de los deportistas referida a continuacion:

e Es un cuestionario de facil comprension. Sin embargo, se necesita de la presencia
del profesional capacitado para aplicar el instrumento, pues pueden presentarse

dudas frente a la categorizacion de los alimentos o de las frecuencias de consumo.

o Eltiempo promedio de diligenciamiento es 13 minutos.

Ambos instrumentos fueron revisados por personal profesional en estadistica, con el fin de
categorizar las variables lo mejor posible para facilitar el tratamiento estadistico posterior.
En conclusién, se conté con una encuesta estructurada con un total de 57 items y un
cuestionario de consumo con un listado de 33 alimentos con 11 categorias posibles para

definir la frecuencia de la ingesta.
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6.7.5.Prueba de confiabilidad

La confiabilidad, se refiere al grado en que un instrumento en la aplicacion repetida en el
mismo individuo u objeto produce resultados iguales (Eugenio Paniagua Suérez., 2015).
El método mas sencillo para encontrar la confiabilidad de las puntuaciones de una prueba
consiste en aplicar el mismo instrumento por segunda ocasion. En este caso, el coeficiente
de confiabilidad es la correlacion entre los resultados de una prueba de las mismas

personas en dos aplicaciones realizadas en diferentes momentos (Cappello et al., 2004).

Generalmente, se mide de dos formas: mediante el test-retest (coeficiente de correlacion)
con el cual se mide la estabilidad de la escala en sus puntajes individuales, a través del
tiempo y con la consistencia interna (coeficiente Alpha de Cronbach) que mide la precisién
con la que los items de la escala miden el constructo en estudio (Eugenio Paniagua
Suarez., 2015). Lo que se determina, esencialmente, es la semejanza en una escala que
va de 0 (absolutamente no semejante), a 1 (perfectamente idénticos). Debe tomarse en
consideracion, que cuando el valor del coeficiente alfa es demasiado alto (mayor a 0.90),
ello puede deberse a la existencia de redundancia entre las preguntas. Para que las
medidas sean confiables deben variar entre 0,80 y 0,95 (Reidl, 2013).

La encuesta estructurada ya contaba con una previa validacion, por lo tanto, con el fin de
medir la confiabilidad de las preguntas referentes a informacion alimentaria de la encuesta
estructurada, se aplicé el instrumento a un grupo de 10 deportistas del grado de Ciencias
del deporte y la Actividad Fisica de la Universidad Miguel Hernandez, en la ciudad de
Elche, Espafa. Posteriormente, en un lapso de 7 dias se aplic la encuesta nuevamente

a los mismos sujetos.

La informacion fue sistematizada mediante el programa estadistico SPSS, con el fin de
obtener el coeficiente de kappa y la significancia estadistica de cada uno de los items para

poder determinar qué tan confiable es el instrumento:
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Confiabilidad de la informacion de antecedentes médicos

En la Tabla 6-4 se observa que los items referentes a antecedentes médicos presentan

una confiabilidad del 100%.

Tabla 6-4. Confiabilidad de antecedentes médicos

Variable Coeficiente de fiabilidad | Significancia
Cardiaco 1,000 0,000
Osteomuscular 1,000 0,000
Nutricional 1,000 0,000
Endocrino 1,000 0,000
Respiratorio 1,000 0,000
Neuroldgico 1,000 0,000
Autoinmune 1,000 0,000
Alimentario 1,000 0,000
Ninguno 1,000 0,000

Confiabilidad de la informacion de estilos de vida

Elaboracién propia

En la Tabla 6-5 se observa que los items referentes a consumo de cigarrillo, la duracién

del consumo y la cantidad que podrian consumirse por dia es del 100%. Asi mismo ocurre

con el consumo de sustancias psicoactivas y las horas de suefio. En cuanto al consumo

de alcohol y nimero de tragos consumidos en un dia habitual de bebida, se muestra una

confiabilidad de 80.5 y 88.3%. Las horas de suefio presentan una confiabilidad del 94.3%.

Tabla 6-5. Confiabilidad de la informacién de estilos de vida

Variable Coeficiente de fiabilidad | Significancia
Consumo de cigarrillo 1,000 0,000
Duracién de la practica 1,000 0,000
NUmero de cigarrillos por dia 1,000 0,000
Consumo de alcohol 0,805 0,017
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Promedio de consumo en un dia tipico 0,883 0,000
Consumo de sustancias psicoactivas 1,000 0,000
Horas de suefio 0,943 0,032

Elaboracién propia

Confiabilidad de la informacién deportiva

En la Tabla 6-6 se presenta una confiabilidad del 100% para los apartados de practica de
otro deporte, lesiones presentadas en el dltimo afio, lugar de entrenamiento y satisfaccion
con el peso actual. Por otro lado, la edad de inicio practica deportiva, el tiempo en la
seleccion deportiva, las sesiones de entrenamiento por semana y la duraciéon de cada

sesion, tuvieron una confiabilidad del 97.6, 88.1, 94.6 y 86.0%, respectivamente.

Tabla 6-6. Confiabilidad de la informacion deportiva

Variable Coeficiente de fiabilidad | Significancia
Practica de otro deporte 1,000 0,000
Edad de inicio practica deportiva 0,976 0,057
Tiempo en la seleccién deportiva 0,881 0,078
Entrenamiento por semana 0,946 0,032
Duracion de la sesion 0,860 0,04
Lesiones en el ultimo afio 1,000 0,000
Lugar de entrenamiento 1,000 0,000
Satisfaccion con el peso actual 1,000 0,000

Elaboracién propia

Confiabilidad de la informacion alimentaria

En la Tabla 6-7 se presenta una confiabilidad del 100% para los apartados de hidratacion,
consumo de suplemento médico, tiempo de comida de cena y estrategia nutricional. Por

otro parte, los momentos de hidratacion, el consumo de suplemento deportivo nutricional
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y la percepcion del habito intestinal, tuvieron una confiabilidad del 74.8, 81.0 y 75.6%,
respectivamente. Los demas tiempos de comida (desayuno, nueves, almuerzo, onces,

refrigerio) presentaron confiabilidades de 68.8, 71.8, 52.4 y 70.6%, respectivamente.

Tabla 6-7. Confiabilidad de la informacién alimentaria

Variable Coeficiente de fiabilidad | Significancia
Momento de hidratacion al entrenar 0,748 0,024
Momento de hidratacién en competencia 0,748 0,024
Hidratar con agua 1,000 0,000
Hidratar con gaseosa 1,000 0,000
Hidratar con bebidas energizantes 1,000 0,000
Hidratar con bebidas hidratantes 1,000 0,000
Hidratar con jugo 1,000 0,000
Hidratar con geles hidratantes 1,000 0,000
Hidratar con otras bebidas 1,000 0,000
Suplemento deportivo nutricional 0,810 0,009
Suplemento médico 1,000 0,000
Percepcion del habito intestinal 0,756 0,001
Desayuno 0,688 0,000
Nueves 0,718 0,000
Almuerzo 0,524 0,098
Onces 0,706 0,000
Cena 1,000 0,000
Refrigerio 0,583 0,006
Estrategia nutricional 1,000 0,000
Vegetarianismo 1,000 0,000

Elaboracién propia

Se puede concluir que el instrumento utilizado tiene buena consistencia interna, debido a
gue la mayoria de los items presentan coeficientes de confiabilidad del 70 al 100%; aunque
en algunos items relacionados con la informacién alimentaria, debido a que se encuentran

valores de hasta un 52% de confiabilidad.
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6.8. Recoleccidon de lainformacion

Se contact6 inicialmente con el Area de Deportes de la Universidad Nacional para la
aprobacion del proyecto y el posterior desarrollo la investigacion. A partir de este contacto
se establecié comunicacién con los entrenadores de las 4 selecciones a evaluar (judo,
karate, levantamiento olimpico y taeckwondo) con el fin de exponer los procedimientos que
se iban a realizar y los beneficios que obtendrian para la poblacion. Los datos fueron
tomados en la temporada post competicion de la primera parada de Juegos Universitarios

Nacionales.

6.8.1.Datos Antropométricos

En conjunto con los entrenadores se definieron horarios en jornadas previas al
entrenamiento matutino para la toma de datos antropométricos teniendo en cuenta los
métodos y técnicas estandarizadas por la Sociedad internacional para el Avance de la

Cineantropometria (ISAK).

Para la evaluacion antropométrica se utilizaron los siguientes equipos: una bascula Seca
877 con exactitud de 100 g para la toma del peso corporal; un adipémetro Slim Guide para
la medicion de 8 pliegues cutaneos (tricipital, bicipital, subescapular, supra iliaco, supra
espinal, abdominal, del muslo y la pierna); un kit antropométrico de la marca Cescorf que
cuenta con una cinta métrica de acero flexible de 2 m de longitud y ancho 6 mm para la
ubicacién de puntos antropométricos y medicién de 6 perimetros (brazo relajado, brazo
contraido, cintura, cadera, muslo medio y pierna maxima) y un paquimetro de longitud
maxima 16 cm para la medicién de 2 diametros 6seos (biepicondilar del humero y del
fémur); y un tallimetro marca Seca 213 con un rango de medida de 20 a 205 cm, precision
de 1 mm con una rama corrediza para la precisién de la medida. Para la recoleccién de
informacion de los datos antropométricos se utilizo el formato Perfil Restringido Nivel 1
(Anexo C).
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A partir de estas mediciones se calculd el somatotipo por el método de Heath & Carter (J.
E. L, 2002); el porcentaje de masa grasa con la formula de Siri (SIRI, 1956) a partir del
célculo de la densidad corporal por la formula de Withers (K. |. Norton et al., 1994); y la
masa muscular con la formula de Lee (Lee et al., 2000), teniendo en cuenta que para el
calculo del porcentaje de masa muscular se tomo como 100% la medida del peso corporal

total.

6.8.2.Datos generales y habitos alimentarios

Se establecieron, junto con los entrenadores, horarios de aplicacidén de las encuestas para
la toma de datos generales y de habitos alimentarios en horarios de entrenamiento, ya que
en estos momentos se captaba la mayor poblacion. A su vez, la irregularidad académica
gue se presentd para este periodo dificulto méas la captacién de la poblacion. Se intenté
contacto via telefénica con los estudiantes que no pudieron ser medidos durante estos
horarios, sin embargo, la mayoria refirié no asistir a la universidad por no tener clases o
por aproximacién al grado, por lo cual se encontraban realizando practicas o pasantias,

por ende, el desplazamiento a la universidad era innecesario.

Aun asi, se tomaron datos de 55 individuos representando el 83,3% de la poblacién total
de deportistas de las selecciones correspondientes. Las encuestas se aplicaron durante el
segundo semestre del 2018. Los deportistas que decidieron participar en el estudio,

firmaron el consentimiento informado (Anexo D) previo a la toma de datos antropométricos.

6.9. Andlisis Estadistico

Para el tratamiento estadistico de los datos obtenidos se aplicaron dos tipos de analisis,
teniendo en cuenta la naturaleza de las variables. El analisis estadistico de las variables

categoricas se hizo a partir del método de Analisis de Correspondencias Mdltiples (ACM),
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la cual es una técnica de analisis factorial exploratorio para datos categoricos
multivariados. En esencia, esta técnica busca describir, en un espacio de pocas
dimensiones o factores, la estructura de posibles asociaciones entre un grupo de variables
categoéricas, asi como las similitudes y diferencias entre los individuos a los cuales esas
variables se aplican. En dicho espacio se representan conjuntamente las distintas
modalidades de la tabla de contingencia, de forma que la proximidad entre los puntos
representados esta relacionada con el nivel de una posible asociacion entre las

modalidades.

Para el analisis de las variables numéricas se utiliz6 en Analisis de Componentes
Principales (ACP), técnica que busca la proyeccion segun la cual los datos queden mejor
representados en términos de minimos cuadrados. Los componentes se ordenan por la
cantidad de varianza original que describen, para luego convertir un conjunto de
observaciones de variables posiblemente relacionadas en un conjunto de valores de
variables sin relacion lineal llamadas componentes principales, por lo que la técnica es Util

para reducir la dimensionalidad de un conjunto de datos, al igual que la ACM.

Se utilizo el software estadistico libre R version 3.5.2, el software XLSTAT version 2019

para el tratamiento de los datos y analisis de resultados.
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7. Resultados

A continuacion, se detallaran los resultados de la investigacion. En primer lugar, se
presentard la caracterizacibon de la poblacion, relacionada con condiciones
sociodemogréficas y estilos de vida. Posteriormente, se describiran los datos obtenidos

referentes a habitos alimentarios y composicion.

7.1. Caracterizacion de la poblacidn

Del total de deportistas de las selecciones de judo, karate, levantamiento olimpico y
taekwondo referidos por el Area de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Nacional
de Colombia- Sede Bogota, 55 individuos cumplieron con los criterios de inclusion y
exclusion, y aceptaron participar voluntariamente en el estudio. Esto corresponde a un
83,33% (59,91% de hombres) del total de la poblacién de 66 individuos.

En la Tabla 7-1 se muestran las caracteristicas generales de la poblacion diferenciadas
por sexo y seleccion deportiva. Los valores altos de desviaciones estandar se explican por
la inclusion de todas las categorias de competicion en el analisis de la variable. De ello
cabe destacar que el grupo de hombres de la seleccion de levantamiento olimpico es el

gue mayor desviacion presenta, tanto para el peso como para la talla.

Tabla 7-1. Caracteristicas generales de la poblacién por sexo y seleccién deportiva

o Peso Talla Edad
Seleccién/Sexo n - - -
Media DE Media DE Media DE
Mujeres 27 55,61 7,94 160,13 5,77 22,42 4,67
Judo 2 52,75 159,75 22
Karate 8 56,93 8,22 160,53 7,37 20,33 2,73
Levantamiento O.| 10 57,3 8,00 160,5 6,01 24,1 6,11
Taekwondo 7 53,8 8,99 159,43 4,32 22,43 3,95
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Hombres 28 67,98 13,52 172,30 7,94 22,43 1,7
Judo 6 66,55 6,3 168,88 5,16 22,67 1,03
Karate 4 74,03 7,06 178,35 3,05 23,33 1,97
Levantamiento O.| 10 71,7 19,6 170,1 10,31 22,2 1,55
Taekwondo 8 62,38 5,68 174,9 5,8 22,13 2,23
Total 55 61,60 12,88 166,22 9,27 22,43 3,49

Por otro lado, en la Tabla 7-2 se observan las caracteristicas generales por sexo y
categoria de peso, donde se observa que los valores de dispersion son menores para las
variables de peso y talla, que los presentados por seleccion deportiva. Cabe mencionar
gue la categoria peso pesado femenino no cuenta con representaciéon, y la misma

categoria masculina s6lo incluye un individuo.

Tabla 7-2. Caracteristicas generales de la poblacion por sexo y categoria de peso

Peso Talla Edad
Sexo/Categoria n Media DE Media DE Media DE
Mujeres 27 55,61 7,94 160,13 577 22,42 4,67
Ligero 16 50,94 4,62 157,18 4,94 22,27 3,25
Mediano 11 63,17 5,82 164,52 3,80 22,65 6,15
Hombres 28 67,98 13,52 172,30 7,94 22,43 1,7
Ligero 19 62,77 5,19 170,22 6,99 22,37 1,57
Mediano 8 75,91 2,11 174,64 5,08 22,65 2,05
Pesado 1 127,9 195 22
Total 55 61,60 12,88 166,22 9,27 22,43 3,49

En la Tabla 7-3 se puede observar la frecuencia de antecedentes patol6gicos presentados
en la poblacion. De alli cabe resaltar que el 16.36% de la poblacion refirié padecer mas de
una de las patologias descritas, siendo la més prevalente el antecedente de enfermedad
respiratoria. Cabe resaltar que un 12.73% indicé antecedentes osteomusculares que
pueden estar asociados a la practica deportiva, siendo la seleccién de levantamiento
olimpico la que mas lo refiere (42.86%), seguida por la seleccién de karate (28.57%) y en

menor medida las selecciones de judo y taekwondo, representando un 14.29%, cada una.
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Tabla 7-3. Antecedentes patolégicos

Antecedentes Frecuencia Porcentaje
Cardiovascular 0 0,00
Osteomuscular 7 12,73
Gastrointestinal 4 7,27
Endocrino 1 1,82
Respiratorio 5 9,09
Neurolégico 0 0,00
Autoinmune 1 1,82
Alimentario 0 0,00
Més de una 9 16,36
Ninguno 28 50,91
Total 55 100,00

En cuanto a la informacién socioecondmica mas de la mitad de la poblacion pertenece al

estrato socioeconomico 3 (56.36%). En la Grafica 7-1) se puede observar que solo la

seleccién de karate cuenta con individuos en estrato 1 y levantamiento olimpico es la Unica

con deportistas estrato 5.

Gréfica 7-1. Estrato socioecondémico por seleccion deportiva
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La totalidad de los individuos evaluados cuenta con acceso a atencion en salud, siendo la
gran mayoria, afiliado al régimen contributivo del Sistema General de Seguridad Social en
Salud (76.36%). En la Gréfica 7-2 se muestra la distribucién del régimen de afiliacion por
seleccién deportiva. El porcentaje de individuos afiliados a régimen subsidiado es muy
bajo, siendo la seleccion de karate la Gnica que no presenta deportistas en este tipo de
afiliacion a salud. Por otro lado, la seleccion de judo no cuenta con atletas adscritos al

régimen especial.

Gréfica 7-2. Régimen de afiliacion SGSSS por seleccién deportiva
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En cuanto a la ciudad de origen, el 72.73% de los evaluados son oriundos de Bogota, el
restante proviene de diferentes lugares del pais (Arauca, Cartagena, lbagué, entre otras),

sin embargo, llevan més de 1 afio viviendo en la capital.

Respecto al hogar (Gréfica 7-3), el 58.18% refiri6 vivir con sus padres, seguido del 14.55%
gue viven solos, 10.90% viven en un hogar con madre cabeza de familia y el restante
(16.36%) indicO convivir con otras personas (pareja, compafieros, etc.). Por selecciones,
levantamiento olimpico es la que mas refiere convivir con otros familiares que no son sus

padres, con su pareja, con amigos e inclusive, solos.
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Gréfica 7-3. Convivencia en el hogar por seleccion deportiva
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Gréfica 7-4. Tipo y tenencia de vivienda por seleccion deportiva
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El 54.54% vive en apartamento, el 41.82% en casa Y solo el 3.64% en una habitacion en
piso de estudiantes. El 60% vive en arriendo, el 36.36% en un inmueble propio y el 3.64%
refirié residir en una vivienda familiar. En la Grafica 7-4 puede verse la distribucion de la

informacion referente al tipo y la tenencia de vivienda por seleccién deportiva. Se resalta
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gue los deportistas que viven en piso de estudiantes son de las selecciones de karate y
taekwondo.

Casi que la totalidad de la poblacion presenta un estado civil de soltero (98.18%). Un
29,09% percibe que sus ingresos familiares, medidos en Salario Minimo Mensual Legal
Vigente (SMMLV), van de 1 a 2; seguido por un 21,82% que refiere ingresos de 2 a 3
SMMLV, el 20% indica ingresos de 3 a 4 SMMLYV, el 16,36% gana 1 SMMLV y el restante
de los individuos (12,73%) indica ingresos mayores a 4 SMMLV. La Grafica 7-5 muestra

gue las selecciones que refieren mayores ingresos son levantamiento olimpico y karate.

Grafica 7-5. Ingresos familiares por seleccién deportiva
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Por otro lado, el 52.73% de la poblacion indica destinar 1 SMMLV a gastos relacionados
con la alimentaciéon, mientras que el restante refiere un gasto de 1 a 2 SMMLV. En la
Grafica 7-6 se observa que las selecciones que mas invierten dinero en su alimentacion

son levantamiento olimpico y taekwondo.
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Gréfica 7-6. Dinero destinado a la alimentacidn por seleccion deportiva
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Para el nivel de formacién académica, el 85.45% se encontrd realizando estudios de
pregrado, el restante (14.55%) se encuentra cursando maestria o doctorado. El 74.55%
indicé no recibir apoyo universitario para la alimentacion; y solo el 16.36% refirid recibir
algun apoyo econémico por parte de la universidad (transporte, beca, alojamiento).

Estilos de vida

Por lo que corresponde a estilos de vida se observa que solo 13 deportistas (23,64%) han
fumado alguna vez en su vida, sin embargo, ninguno de ellos lo hace al momento de la

aplicacion de la encuesta.

En cuanto al consumo de alcohol, el 27.27% indic6 nunca consumir bebidas alcohdlicas,
el 56.36% lo hace una vez al mes, el 14.55% de 2 a 4 veces al mes y solo el 1.82%
consume bebidas alcohdlicas de 2 a 3 veces por semana. En la Grafica 7-7 se observa
gue solo la seleccién de taekwondo indica el consumo semanal de alcohol, mientras que
la seleccion de levantamiento olimpico es la que en mayor medida refiere nunca ingerir

bebidas alcohdlicas.
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Grafica 7-7. Consumo de alcohol por seleccion deportiva
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El consumo sustancias psicoactivas es muy bajo (9,09%), siendo karate (3.64%) y
taekwondo (5,.45%) las selecciones que indican su uso ocasional.

Grafica 7-8. Horas de suefio por seleccion deportiva
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Respecto a horas de suefio, la mayoria de deportistas refiri6 dormir entre 6 a 8 horas
diarias (52.73%). En la Gréfica 7-8 se muestra que las selecciones de levantamiento
olimpico y taekwondo refieren dormir de 6 a 8 horas por dia, y un bajo porcentaje de la

seleccion de karate refiere hacerlo por mas de 8 horas.
Informacioén deportiva

En cuanto a la informacién deportiva, solo el 20% de los encuestados respondié de forma
afirmativa a la practica de otro deporte (9.09% practica ciclismo, y en un menor porcentaje

fatbol, natacion, danza o rugby).

Gréfica 7-9. Edad de inicio de practica por seleccién deportiva
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Con relacién al inicio de la préactica deportiva, el 34.55% indico iniciar entre los 17 y los 20
afios; el 21.82% refirié iniciar entre los 9 y los 12 afios, el 20% entre los 13 y los 16 afios,
el 10,91% siendo menores de 8 afos, y el 12.73% inicio la practica después de los 20
afios. En la Grafica 7-9 se ve la distribucion de edad de inicio de la practica deportiva segun

la seleccion a la que pertenece, donde las selecciones de levantamiento olimpico y
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taekwondo refieren iniciarse en el deporte entre los 17 y 20 afios, karate indica una edad
de inicio mayor entre los 9 a 12 afos, y judo en igual medida de 13 a 16 afios y menor de

8 afos.

Con respecto al tiempo representando a la universidad, el 25.45% indicé llevar de 1 a 2
afos en la seleccion correspondiente, el 20% llevaba menos de 1 afio, los que llevaban de
2 a 3 afos representaron el 18.18%, de 3 a 4 afios fueron el 12.73%, el 16.36% llevaba de
4 a 5 afios en la seleccién y el 7.27% ha pertenecido a la seleccion por mas de 5 afios. La
seleccion que mas aporta al porcentaje de representar a la universidad entre 1 a 2 afios
es levantamiento olimpico (Grafica 7-10). Se resalta que judo no cuenta con individuos que
hayan estado en la seleccién por menos de un afo. Por otro lado, levantamiento olimpico
y taekwondo son las Unicas selecciones con deportistas que han pertenecido a las

selecciones universitarias por mas de 5 afos.

Gréfica 7-10. Tiempo de representacion por seleccién deportiva
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En relacion al entrenamiento, el 60% afirm6 entrenar de 4 a 6 veces por semana; el 32.73%

lo hizo de 1 a 3 veces; y en menor medida los que entrenaban de 7 a 9 veces, o de 10 a
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MAas veces por semana, siendo el 3.64% cada uno. Las selecciones que refieren mas
sesiones de entrenamiento por semana son levantamiento olimpico y taekwondo. Cabe
resaltar que la seleccién de karate es la que refirié entrenar de 1 a 3 veces por semana en

mayor medida (Grafica 7-11).

Grafica 7-11. Sesiones de entrenamiento por semana por seleccion deportiva
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En los dias de entrenamiento, el 87.27% entrenaba 1 vez por dia, mientras que el 12.73%
indicé hacerlo 2 veces diarias. Estas sesiones de entrenamiento duraron de 90 a 120
minutos para el 67.27% de los encuestados; de 60 a 90 para el 25.45%; y solo el 7.27%
refirid entrenar durante méas de 120 minutos. En las Gréfica 7-12 se puede ver la
distribucién de la duracién de la sesion por seleccion deportiva. Las selecciones de
levantamiento olimpico y taekwondo indican tener sesiones de entrenamiento de mas de

120 minutos.

El 54.55% entrenaba en horario nocturno (de las 18 a 21h); el 36.36% en horario matutino
(8 a12h)y en menor medida en horas de la tarde (9.09%). EI 100% de la poblacién entrena

en instalaciones cerradas
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Grafica 7-12. Duracion de la sesion de entrenamiento por seleccién deportiva
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Hidratacion

Con respecto a hébitos de hidratacion durante el entrenamiento el 90.91% de la poblacion
evaluada indicé hidratarse en el entrenamiento: el 74.42% afirmé utilizar agua y el 25.58%
ademas de agua usa otra bebida para hidratar (bebida hidratante, jugo de fruta). El 56%
indicoé hidratarse antes, durante y después del entrenamiento, el 16% solo durante la
practica deportiva, el 14% durante y después, el 12% una vez haya terminado el
entrenamiento y en menor medida un 2% que hidrata antes y después de entrenar. En la
Grafica 7-13 puede verse la distribucion del momento de hidratacion durante el

entrenamiento por cada una de las selecciones deportivas.

De manera similar, los deportistas que indicaron hidratar en competicion representaron un
94.55% de los evaluados, siendo un 57.69% de los individuos los que refirieron beber agua,
el 5.77% bebida hidratante, y el 34.62% restante bebe agua u otra bebida. El 57.69%
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declaré hidratar antes, durante y después de la prueba, el 15.38% durante y después; el

13.46% antes y después; el 9.62% durante; y sélo el 3.85% después de competir.

Gréfica 7-13. Momento de hidratacién durante el entrenamiento por seleccién deportiva

30,00
20,00 18,00
15,00
10,00
10,00 8,00
6,00 ,00
5,00 4,00 4 00 4,0
2,00 2 0] 2,00
000 -
Antes y después Durante Después Antes, durante y Durante y
después después

=Judo ®Karate Levantamiento olimpico = Taekwondo

Grafica 7-14. Momento de hidratacion durante el entrenamiento por seleccion deportiva
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La Gréfica 7-14 muestra los momentos de hidratacion por seleccién deportiva en
competencia, donde la seleccién de taekwondo es la que representa en gran medida a los

individuos que hidratan antes, durante y después de la competencia.

7.2. Habitos alimentarios

Para el analisis de los habitos alimentarios se tuvo en cuenta la informaciéon alimentaria

obtenida de la encuesta estructurada y el consumo de alimentos al aplicar el CFCA.

Informacién alimentaria

En cuanto a la percepcién del apetito, un 89,09% lo refiri6 como muy bueno o bueno y el
10,91% lo describi6 variable. EI 87.27% reporté un habito intestinal normal, el 9.09% indic6

estrefiimiento y en menor medida se reporté sufrir de diarrea (3.64%).

Por otro lado, se evaluaron tiempos de comida y lugares de consumo. Para el desayuno,
la totalidad de la poblacion indicé que tomaba este tiempo de comida, el 92.73% en casa
y el 7.27% en la universidad. Por disciplina deportiva, el 1.82% de karate y el 5.45% de

levantamiento olimpico toman el este tiempo de comida en la ciudad universitaria.

El 72.73% manifestd tomar nueves; del cual el 66.67% lo hacia en la universidad; el
14.29% en el trabajo; el 9.52% en la casa y el 4.76% por la calle. En la Gréfica 7-15 se
muestra la distribucién del lugar de consumo de las medias nueves por selecciones
deportivas, donde se observa que la seleccién de karate es la Unica que refiere consumir

este tiempo de comida por la calle. También es esta seleccion la que refiere un mayor
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consumo de nueves en el trabajo, y en menor medida en la casa junto con la seleccion de

taekwondo.

Grafica 7-15. Lugar de consumo de medias nueves por seleccion deportiva
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Grafica 7-16. Lugar de consumo de almuerzo por seleccién deportiva
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Respecto al almuerzo, este fue realizado por el 98.18% de la los evaluados, de los cuales
el 62.96%% almuerza en la universidad, el 16.67% en la casa, el 14.81% en el trabajo, y
el 5.56% en restaurante. En la Grafica 7-16 se observa que las selecciones de
levantamiento olimpico y taekwondo son las que mayormente consumen el almuerzo en la
universidad. Se resalta que karate es la seleccién que consume el almuerzo en mayor

medida en la casa, asi como es la Unica que no toma este tiempo de comida en restaurante.

Un 83.33% declar6 consumir onces, siendo el 64.44% de los deportistas los que consumen
este tiempo de comida en la universidad, el 17.78% toma onces en el trabajo, el 13.33%
en la casa; y el 4.44% por la calle. La seleccién de judo Unicamente consumo este tiempo
de comida en la universidad, mientras que la seleccién de karate es la Unica que presenta
consumos de este tiempo de comida en la calle. Por otro lado, levantamiento olimpico es
la seleccion que mostré un mayor consumo de onces en lugares como el trabajo y la casa
(Gréfica 7-17).

Gréfica 7-17. Lugar de consumo de onces por seleccién deportiva
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Para la cena, al igual que el desayuno, el 100% refiri6 realizar este tiempo de comida; el
94.55% en la casa y el 5.45% en la universidad. Por deporte, solo la seleccién de

levantamiento olimpico indicé consumir este tiempo de comida en la ciudad universitaria.

Solo un 5.45% reporto ser vegetariano, distribuido entre las selecciones de karate,
levantamiento olimpico y taekwondo (1 individuo por seleccién). Por otro lado, el consumo
de suplementos médicos reportado es muy bajo (3.64%), indicando consumo de
multivitaminicos y suplemento de hierro, que fueron aconsejados por el entrenador o por
criterio propio. El reporte de uso de estrategias nutricionales fue de un 14.55%, de los
cuales el 75% son individuos de la seleccién de levantamiento olimpico. Llama la atencién
que el 75% de esta poblacion indicd subir de peso como estrategia, y el 25% restante bajar

de peso.

Cuestionario de Frecuencia de Consumo de Alimentos

Para el andlisis de los habitos alimentarios por medio del CFCA se debe tener en cuenta
gue, al evaluar la informacién a nivel agregado la poblacién es desproporcional. El 45% de
los individuos se concentra en la disciplina de levantamiento olimpico y dentro de judo solo
se tienen dos casos femeninos. En contraparte, karate solo cuentan con 4 casos

masculinos que representan un 9% de la poblacion total.

La Tabla 7-4 muestra los porcentajes de frecuencia de consumo obtenidos. Los alimentos
fueron agrupados teniendo en cuenta caracteristicas nutricionales comunes, segun el perfil
de nutrientes descrito en la Tabla de Composicion de Alimentos Colombianos y utilizado
para el analisis de resultados en la ENSIN 2010 (Instituto Colombiano de Bienestar
Familiar, 2010)segun la ENSIN 2010 (Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2010).
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Tabla 7-4. Porcentaje de frecuencia de consumo de alimentos
Porcentaje de consumo
Grupo de Alimento J - Total
alimentos Nulo Mensual | Semanal Diario | General
Leche liquida o en
polvo 4,55 4,55 34,09 56,81 100,0
Lacteos Queso, kumis, yogur,
queso crema o suero 4,55 20,45 54,55 20,45 100,0
costefo
Carne de res, ternera,
cerdo, chiguiro, 6,82 6,82 70,45 15,91 100,0
conejo, cabro, curi
Morcllao visceras de | 4545 | 47,73 4,55 227 | 1000
Carnes Pollo o gallina 6,82 2,27 72,73 18,18 100,0
Menudencias de pollo 56,82 38,63 4,55 0 100,0
Pescado, mariscos, |, 47 62,50 22,73 0,00 100,0
atun o sardinas
Huevos 4,55 2,27 45,45 47,73 100,0
Leguminosas Granos secos 0 13,64 75 11,36 100,0
Frutas en jugo 2,27 6,82 63,64 27,27 100,0
Frutas
Frutas enteras 0 2,27 56,82 40,91 100,0
Verduras cocidas 2,27 2,27 61,37 34,09 100,0
Hortalizasy /0 g ras crudas 0 4,55 68,18 27,27 100,0
verduras
Tubérculos o platanos 0 0 63,64 36,36 100,0
Arroz o pasta 0 0 38,64 61,36 100,0
Cereales Pan, arepa o galletas 0 2,27 38,64 59,09 100,0
Pan, anos galletas, | 5 g5 6,82 56,81 4,55 100,0
Azlcares Panela, azlcar, miel 6,82 6,82 43,18 43,18 100,0
Alimentos fritos 11,36 1591 68,18 4,55 100,0
Grasas Mantequilla, crema de
leche, manteca de 15,91 36,36 38,64 9,09 100,0
cerdo
Bienestarina 88,64 9,09 2,27 0 100,0
Ayudas Colombiharina, U | g400 | 682 6,82 227 | 100,0
nutricionales ["\/itaminas, minerales,
suplementos 47,73 11,36 27,27 13,64 100,0
deportivos
Salchicha, salchichén,
Otros jamén, mortadela, 18,18 43,18 38,64 0 100,0
butifarra
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Hamburguesas,
perro, pizza, tacos, 2,27 52,27 45,46 0 100,0
etc.
Caja, botella, en 2727 | 3636 | 31,82 455 | 100,0
polvo
Papas, chitos,
patacones, tocinetas, 27,27 38,64 34,09 0 100,0
etc.
Golosinas o dulces 6,82 25 54,54 13,64 100,0
Alimentos en la calle 34,09 27,27 27,27 11,37 100,0
Café o té 6,82 6,82 47,72 38,64 100,0
Otros no Alimentos bajos en
en calorias
Usodesaleroenta | 7945 4,55 2,27 2273 | 100,0

De esta tabla cabe resaltar el consumo diario de lacteos representado principalmente por
la leche (56.81%), y en menor medida sus derivados (20.45%). Para el caso de los
alimentos proteicos, el que se consumié con mayor frecuencia es el huevo (47.73% refieren
un consumo diario); mientras que las leguminosas (75%), el pollo (72.73%) y la carne de
res (70.45%) presentaron un mayor porcentaje de consumo semanal; el consumo de
pescados 0 mariscos y atun o sardinas fue mas frecuente de forma mensual (62.5%). Otros
alimentos fuentes de proteina y de hierro, como las visceras y las menudencias de pollo
fueron consumidos de forma mensual (47.73% y 38.63%), o bien, no fueron consumidos
dentro de la dieta habitual de los individuos evaluados (45.45% y 56.82%).

En cuanto a la fruta evaluada en dos presentaciones diferentes, mostr6 un mayor
porcentaje de consumo semanal en forma de jugo (63.64%), que en su forma entera
(56.82%). Los valores diarios de consumo representaron el 40.91% y el 27.27%, en su
forma entera y en jugo, respectivamente. Con respecto a las verduras crudas (68.18%) o

cocidas (61.37%) se observa un consumo predominantemente semanal.

Los platanos y tubérculos, al igual que los alimentos integrales presentaron un mayor
porcentaje de consumo semanal, representados por un 63.63% y un 56.81%, frente a las

otras categorias de frecuencia de consumo.
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Cereales como la pasta o el arroz y sus derivados (pan, arepa, galletas) mostraron los
porcentajes mas altos de consumo diario (61.36 y 59.09%), lo cual era de esperarse, pues
estos alimentos se consideran la base de la alimentacion colombiana (M Gonzalez-Gross,
Gutiérrez, Mesa, Ruiz-Ruiz, & Castillo, 2001).

Se encontré un porcentaje alto de consumo diario y semanal de azlcar, panela o miel en
la poblacién, siendo para ambas frecuencias un valor de 43.18%. Las grasas, como
alimentos fritos (68.18%), mantequilla, manteca de cerdo o crema de leche (38.64%)
presentaron un consumo mayoritariamente semanal en la poblacion estudiada, sin
embargo, un 36.36% de la poblacién refiri6 consumir mantequilla y manteca de forma

mensual.

El 47.73% refiri6 nunca consumir suplementos nutricionales, sin embargo, llama la
atencion que un 13.64% de los evaluados indicé un consumo diario. Sobre el consumo de
suplementos se indago mas a fondo en la encuesta estructurada, donde el 20% manifestd
consumirlos. De este porcentaje, el 81.81% indic6 consumo de proteina de suero lacteo;
el 18.18% restante refiere otro suplemento (gel deportivo, aminoacidos de cadena
ramificada). En cuanto al profesional que prescribié el consumo, el 54.54% refiri6 que un
nutricionista receté el consumo del suplemento; los que refieren que fue un entrenador,
medios masivos de comunicacién o por investigacion propia, representaron el 18.18%,

cada uno.

Otros complementos nutricionales, no especificos para deporte, como Bienestarina ® y
otras mezclas vegetales no fueron incluidas como parte de la alimentacién habitual de la
poblacién (88.64% y 84.09%).

En otros grupos de alimentos las categorias de frecuencia de consumo mensual y semanal
fueron similares como la comida rapida (52.27% y 45.46%), los embutidos (43.18% vy
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38.64%), las bebidas gaseosas o refrescos (36.36% y 31.82%) y los alimentos de paquete
(38.64% y 34.09%), predominando el consumo mensual. Por otro lado, el 54.54% de los
deportistas indicé un consumo semanal de dulces y golosinas. Un 34,09% de la poblacion

indicd no consumir alimentos en la calle.

Alimentos no caldricos o bajos en calorias como el café o el té fueron consumidos
semanalmente por el 47.72% de los evaluados. Los alimentos light (59.09%) y el uso de

salero en la mesa (70.45%) presentaron en mayor medida consumos nulos.

En la Gréafica 7-18 se resumen las frecuencias de alimentos consumidos por seleccion
deportiva, agrupando alimentos fuentes de nutrientes considerados prioritarios en la
alimentacién diaria de un deportista, suplementos y comidas rapidas. De esta gréafica cabe
mencionar el consumo de suplementos que, como se mencioné anteriormente el no
consumo es alto, sin embargo, las otras categorias de frecuencia representan mas del
50%.

Grafica 7-18. Frecuencias de consumo por agrupaciones de alimentos prioritarios en

deporte
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Tomando la misma agrupacion de alimentos utilizada en la grafica anterior, la Grafica 7-
19 muestra la frecuencia de consumo diario de estos alimentos por seleccion deportiva
donde se observa que el mayor consumo diario de lacteos fue dado por la seleccién de
levantamiento olimpico, seguido por la seleccién de karate con una proporcién similar,
mientras que la seleccion de judo fue la que menor consumo diario presentd para este
grupo de alimentos. En cuanto a las carnes y huevos se presentan proporciones similares
de consumo, sin embargo, se resalta que el mayor consumo es dado por judo y el menor

por la seleccién de taekwondo.

Gréfica 7-19. Frecuencia de consumo diario por agrupaciones de alimentos prioritarios en

deporte por seleccion
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Judo Karate Levantamiento olimpico Taekwondo

Elaboracién propia

Respecto al consumo diario de frutas, la seleccion de taekwondo refirié6 su consumo en
mayor medida, seguida de las selecciones de judo y levantamiento olimpico que presentan
una misma proporcién, siendo la seleccién de karate la que indicé el menor porcentaje de
consumo por dia. Por el contrario, el consumo de verduras y hortalizas es menor en

taekwondo. Judo es la seleccién que mas indicé consumo diario de estos alimentos.
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Con relacion al consumo diario de fuentes de carbohidratos es la seleccion de taekwondo
la que mayor proporcion mostrd y la que menos reporté se consumo por dia fue la de
levantamiento olimpico. En el consumo diario de suplementos cabe resaltar que judo y
karate indicaron no consumir diariamente estas ayudas, mientras que las selecciones de
taekwondo y levantamiento olimpico representaron las mismas porporciones de consumo.
Por ultimo, el consumo diario de comidas rapidas fue reprsentado en mayor medida por la

seleccion de judo.

7.3.Composicion Corporal y Somatotipo

Se valor6 la composicion corporal y el somatotipo de 55 individuos, de los cuales el 50.91%
eran de sexo masculino y el 49.09% femenino. Las medidas estadisticas se presentan por

sexo, seleccion deportiva y categoria de peso: ligero, mediano, pesado.

Composicion corporal

En la Tabla 7-5 se puede observar la estadistica descriptiva para el porcentaje de masa
grasa (%MG) y de masa muscular (%MM) en los hombres de la poblacion evaluada,

mostrando valores promedio de 10.21% y 44.75%, respectivamente.

Tabla 7-5. Porcentaje de masa grasa y masa muscular - Hombres

Seleccién Conteo Estadistico % Masa grasa % Masa muscular
Judo 6 Min. 6,14 36,69
Karate 4 1st Qu. 8,06 43,19
Levantamiento 10 Mediana 9,65 45,21
Taekwondo 8 Media 10,21 44,75

3rd Qu. 12,81 47,00
Max. 19,37 49,99
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Los valores del primer y tercer cuartil, asi como los minimos y maximos mostraron simetria
en los datos obtenidos. Para el caso del %MG se observé que los valores maximos se
encuentran mas alejados de la mediana que los valores minimos, tendiendo a una leve
distribucién asimétrica positiva, pues el 3er cuartil no esta tan alejado de la mediana. En

cuanto al %MM, se mostrd una asimetria menor que tiende a ser negativa.

Para el caso de las mujeres, el valor promedio de porcentaje de masa grasa fue de 19.37%

y de masa muscular fue del 36.18% (Tabla 7-6).

Tabla 7-6. Porcentaje de masa masa grasa y muscular - Mujeres

Seleccion Conteo Estadistico % Masa grasa % Masa muscular
Judo 2 Min. 12,03 31,04
Karate 8 1st Qu. 17,32 34,66
Levantamiento 10 Mediana 20,24 36,29
Taekwondo 7 Media 19,37 36,18

3rd Qu. 21,86 37,7
Max. 27,31 43,52

El valor maximo del %MG se encontré mas alejado de la mediana que el valor minimo, sin
embargo, los cuartiles presentaron una variacion menor. En cuanto al %MM, se evidencio
una distribucion asimétrica similar, tendiente a ser positiva, lo cual pudo deberse a las

diferentes categorias de peso en la que compiten cada una de las personas evaluadas.

A continuacion, se muestran los porcentajes de masa grasa (Tabla 7-7) y de masa

muscular (Tabla 7-8) discriminados por seleccién deportiva y sexo.

En la Tabla 7-7 se observé que la seleccién que presenta un mayor %MG en mujeres es
karate (17.1%), aunque la seleccion femenina de taekwondo mostré una desviacion

estandar mayor, siendo la que indicé el valor maximo de %MG (27.31%) en el grupo de
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mujeres. Por otro lado, los hombres de judo son los que presentaron mayor %MG (12.67%)

y levantamiento olimpico fue la seleccién con mayor desviacién estandar (4.66).

Tabla 7-7. Porcentaje de masa grasa por seleccién deportiva discriminado por sexo

% Masa grasa

Sexo Seleccion n Media DE Min Max

Judo 2 19,74 1,91 17,92 21,74

) Karate 8 20,66 3,36 16,14 26,00
Mujeres - -

Levantamiento Olimpico 10 19,7 2,33 14,97 32,35

Taekwondo 7 17,46 4,7 12,03 27,31

Total Mujeres 27 19,37 3,54 12,03 27,31

Judo 6 12,67 3,06 8,16 18,13

Karate 4 10,3 4,07 6,56 17,16
Hombres - -

Levantamiento Olimpico 10 9,21 4,71 6,14 19,37

Taekwondo 8 9,83 1,97 6,64 13,48

Total Hombres 28 10,21 3,85 6,14 19,37

Tabla 7-8. Porcentaje de masa muscular por seleccién deportiva discriminado por sexo

% Masa muscular
Sexo Seleccién n Media DE Min Max
Judo 2 37 0,79 | 36,22 37,8
) Karate 8 34,95 2,17 | 32,07 | 38,53
Mujeres
Levantamiento Olimpico 10 35,8 1,74 | 32,35 38,8
Taekwondo 7 38,15 3,62 | 31,04 | 43,52
Total Mujeres 27 | 36,18 2,76 | 31,04 | 43,52
Judo 6 449 2,31 | 42,04 | 48,19
Karate 4 43,13 2,86 38,4 45,67
Hombres : :
Levantamiento Olimpico 10 | 44,89 | 4,09 | 36,69 | 49,99
Taekwondo 8 45,28 2,23 | 42,61 49,4
Total Hombres 28 | 44,75 3,16 | 36,69 | 49,99

El %MM por selecciones, mostrado en la Tabla 7-8 indicé que las mujeres taekwondistas

presentan el valor maximo de la poblacién evaluada, siendo también las que presentaron
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mayor desviacion. El caso de los hombres es similar, siendo los practicantes de taeckwondo
los que mostraron mayor %MM, junto con la seleccién de levantamiento olimpico, quien

presento la dispersion de datos mas alta.

Teniendo en cuenta las categorias de peso, en la Tabla 7-9 se evidencio6 el porcentaje de
masa grasa en hombres discriminado por seleccién deportiva donde se observé que la
seleccion de judo es la que present6 el %MG mas alto para ambas categorias de peso:
ligero y mediano. La seleccién de karate conté con solo un individuo en esta categoria. Se
resalta de la categoria de peso ligero que la seleccién de levantamiento olimpico fue la que
contuvo el valor minimo y méaximo en la agrupacion, presentando asi, la mayor dispersion

de datos.

Tabla 7-9. Porcentaje de masa grasa por categoria de peso - Hombres

% Masa grasa
Categoria Deporte n Media DE Min Max
Judo 5 11,8 2,21 | 8,16 14,7
) Karate 1 6,56
Ligero
Levantamiento Olimpico 6 8,62 4,42 6,14 18,75
Taekwondo 7 10,39 159 | 8,16 13,48
Total Ligero 19 9,88 3,19 | 6,14 18,75
Judo 1 18,13
] Karate 3 11,97 3,6 8,5 17,16
Mediano - -
Levantamiento Olimpico 3 8,2 0,87 7,15 9,27
Taekwondo 1 6,64
Total Mediano 8 10,17 4,23 | 6,64 18,13
Pesado Levantamiento Olimpico 1 19,37
Total pesado 1 19,37

En la categoria de peso mediano la seleccion de taekwondo y judo fueron representadas
por un Unico individuo, siendo estos el valor minimo y el maximo del grupo,

respectivamente. En contraste, la seleccion de levantamiento olimpico indic6 una menor
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desviacion estandar en esta categoria. En relacién a la categoria peso pesado solo un
individuo de la seleccién de levantamiento olimpico la componia, destacando que su %MG

fue considerablemente mayor que en las otras categorias.

En la Tabla 7-10 se puede ver el porcentaje de masa grasa por categorias de peso en
mujeres. Para la categoria de peso ligero, el %MG mas alto fue dado por la seleccién de
karate, siendo esta seleccion la que aportaba el valor maximo a la categoria de peso. Por
otro lado, en la categoria de peso mediano la seleccién de taekwondo mostré los valores
mayores, tanto de %MG, como de dispersion y valor maximo. Se resalta que judo no
presenta mujeres en categorias de peso mediano. Cabe mencionar las diferencias entre
ambas categorias, ya que el peso ligero presenta una media y valor minimo muy por debajo

del peso mediano.

Tabla 7-10. Porcentaje de masa grasa por categoria de peso - Mujeres

% Masa grasa

Categoria Deporte n Media DE Min Max
Judo 2 19,74 1,91 17,92 21,74
Ligero Karate 3 21,37 3,67 | 17,06 26,00
Levantamiento Olimpico 7 18,99 2,47 14,97 22,37
Taekwondo 4 14,72 2,28 12,03 18,25

Total Ligero 16 18,3 3,55 12,03 26
Karate 5 20,25 3,08 16,14 24,13
Mediano Levantamiento Olimpico 3 21,47 0,19 21,34 21,74
Taekwondo 3 21,92 3,66 19,05 27,31
Total Mediano 11 21,03 2,91 16,14 27,31

Con respecto a la masa muscular por categoria de peso, se destacé que el valor medio es
mayor en la categoria ligero, asi como el valor minimo y maximo con relacién al peso
mediano. En ambas categorias el valor mayor para el %MM fue dado por la seleccién de
levantamiento olimpico, mientras que el valor minimo en la categoria mediano fue dado
por karate. En cuanto a la categoria de peso pesado, llama la atencién que el %MM sea

mucho menor que las otras dos categorias (Tabla 7-11).
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Tabla 7-11. Porcentaje de masa muscular por categoria de peso - Hombres

% Masa muscular
Categoria Deporte n Media DE Min Max
Judo 5 45,49 1,85 | 43,25 48,19
) Karate 1 45,01
Ligero - -
Levantamiento Olimpico 6 45,92 3,36 39,23 49,99
Taekwondo 7 44,96 2,21 | 42,61 49,40
Total Ligero 19 45,4 2,54 39,23 49,99
Judo 1 42,04
] Karate 3 42,52 3,09 38,4 45,67
Mediano - X
Levantamiento Olimpico 3 45,9 2,66 42,65 49,17
Taekwondo 1 47,53
Total Mediano 8 44,31 3,2 38,4 49,17
Pesado Levantamiento Olimpico 1 36,69
Total pesado 1 36,69

Tabla 7-12. Porcentaje de masa muscular por categoria de peso — Mujeres

% Masa muscular
Categoria Deporte n Media DE Min Max
Judo 2 37 0,79 | 36,22 37,8
Ligero Karate 3 34,84 2,69 | 32,07 38,53
Levantamiento Olimpico 7 36,06 1,53 33,7 38,8
Taekwondo 4 40,3 2,2 37,61 43,52
Total Ligero 16 36,96 2,77 32,07 43,52
Karate 5 35,02 1,78 32,82 37,11
Mediano Levantamiento Olimpico 3 34,75 1,75 32,35 36,29
Taekwondo 3 35,46 3,35 31,04 38,95
Total Mediano 11 35,07 2,33 31,04 38,95

Al igual que el grupo de hombres, el %MM en mujeres es mayor en la categoria de peso
ligero, donde se observo un valor maximo casi 5 puntos porcentuales mas alto que en el
peso mediano, aunque las medias fueron muy similares. En este caso, son las mujeres de

la seleccion de taekwondo las que ostentaron los valores maximos de %MM en ambas
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categorias. La seleccion de karate es la que presenta un menor %MM en la categoria

ligero.

Somatotipo

Con respecto al somatotipo, se presentaron los valores promedio por sexo y su distribucion

para cada componente desde la Tabla 7-13 hasta la 7-12, presentadas a continuacién:

Tabla 7-13. Valores de somatotipo por sexo

Sexo Estadistico ENDO MESO ECTO
Min. 1,4 2,83 0,29
1stQu 1,85 4,27 1,2
Mediana 2,39 4,78 2,43
Momagy” | Media 2,43 4,91 1,96
3rd Qu 3,06 5,84 3,35
Max. 4,39 7,36 5,43
DE 0,97 1,27 1,38
Min. 2,74 2,77 0,34
1stQu 3,22 3,51 1,36
Mediana 4,09 3,83 2,06
'\é'#iezr%s Media 3,98 3,98 1,89
3rd Qu 4.50 4,58 3,08
Max. 6,36 6,16 3,97
DE 0,98 0,85 1,09

De la Tabla 7-13 se resalta que la variacion de cada uno de los componentes del

somatotipo evaluados por sexo fue baja, siendo el componente de ectomorfia el que mayor

desviacion presento tanto para hombres como mujeres.
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Tabla 7-14. Valores de endomorfia por sexo y seleccion deportiva
ENDOMORFIA
Sexo Seleccion
n Media DE Min Max
Judo 2 3,89 0,52 3,40 4.45
) Karate 8 4,2 1,06 3,03 6,17
Mujeres : :
Levantamiento Olimpico 10 4,05 0,75 2,8 52
Taekwondo 7 3,67 1,19 2,74 6,36
Total Mujeres 27 3,98 0,98 2,74 6,36
Judo 6 3,14 0,81 1,92 4,35
Karate 4 2,39 11 1,42 4,36
Hombres : :
Levantamiento Olimpico 10 2,17 1,09 1.4 4,39
Taekwondo 8 2,34 0,52 1,61 3,19
Total Hombres 28 2,43 0,97 14 4,39

Las mujeres que presentaron mayor variacion en los valores de adiposidad relativa fueron
las pertenecientes a las selecciones de karate y taekwondo, siendo estas Ultimas las que
mostraron menores valores de endomorfia a nivel general. Por otro lado, los hombres que
presentaron menores valores de este componente fueron los de taekwondo y
levantamiento olimpico, sin embargo, el valor maximo del grupo de hombres fue dado por
un individuo de esta ultima selecciéon. De forma general, las selecciones que presentan un
componente endomoérfico mayor son las de karate (mujeres) y judo (hombres) (Tabla 7-
14).

La seleccion que presentd un valor mayor de robustez relativa en las mujeres fue judo y
levantamiento olimpico fue la de menor valor, siendo la seleccién donde se evidencio la
mayor dispersion de datos, a portando el valor minimo y el méximo en la agrupacion de
mujeres. Por el contrario, la seleccibn masculina de levantamiento olimpico es la que
presenta mayores valores de mesomorfia comparada con las otras selecciones. En el caso
de los hombres es la seleccién de taekwondo la que presenta el menor valor de robustez
(Tabla 7-15).
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Tabla 7-15. Valores de mesomorfia por sexo y seleccion deportiva

) MESOMORFIA
Sexo Seleccion - :
Media DE Min Max
Judo 2 4,16 0,67 3,55 4,89
) Karate 8 3,95 0,54 2,99 4,97
Mujeres
Levantamiento Olimpico 10 3,93 1,12 2,77 6,16
Taekwondo 7 4,02 0,72 3,02 55
Total Mujeres 27 3,98 0,85 2,77 6,16
Judo 6 5,32 1,14 3,69 7
Karate 4 4,63 1,14 2,99 5,79
Hombres : .
Levantamiento Olimpico 10 5,75 1,05 4,17 7,36
Taekwondo 8 3,9 0,65 2,83 4,66
Total Hombres 28 491 1,27 2,83 7,36

Tabla 7-16. Valores de ectomorfia por sexo y seleccion deportiva

_ ECTOMORFIA
Sexo Seleccidn - :

n Media DE Min Max

Judo 2 2,54 0,55 2,06 3,15

] Karate 8 1,89 0,84 0,85 3,17
Mujeres

Levantamiento Olimpico 9 1,56 1,36 0,34 3,97

Taekwondo 7 2,28 0,96 0,97 3,87

Total Mujeres 27 1,89 1,09 0,34 3,97

Judo 6 1,64 1,14 0,32 3,33

Karate 4 2,28 1,36 1,15 4,75
Hombres

Levantamiento Olimpico 10 1,24 0,83 0,29 2,61

Taekwondo 8 3,66 0,78 2,71 5,43

Total Hombres 28 1,96 1,38 0,29 5,43

En cuanto a delgadez relativa, las mujeres de judo y taekwondo presentan los valores mas
altos del compendio en general, mientras que las de levantamiento olimpico presentan la
mayor desviacion. El valor minimo y el méximo de la agrupacion de mujeres est4 dado por
la seleccion de levantamiento olimpico. Por su parte, los hombres de taekwondo presentan
el valor mayor y maximo de ectomorfia, y la seleccién masculina de levantamiento olimpico

aporta el valor menor y minimo (Tabla 7-16).
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Tabla 7-17. Valores de somatotipo por categorias de peso - Hombres

Componentes Somatotipo
Categoria Deporte n Endo Meso Ecto
Media | DE | Media | DE | Media | DE
Judo 5 2,94 0,7 51 1,12 1,78 1,16
] Karate 1 1,4 3,0 4,7
Ligero
Levantamiento Olimpico 6 211 |102| 546 |062| 1,72 | 0,54
Taekwondo 7 246 | 046 | 381 | 064 3,78 | 0,77
Total Ligero 19| 2,39 |0,83| 455 1,14 | 2,45 1,32
Judo 1 4.4 6,6 1,1
Mediano Karate 3 2,84 1098 | 535 | 0,52 1,78 | 0,53
Levantamiento Olimpico 3 1,83 0,4 488 |1,37| 1,06 | 0,94
Taekwondo 1 1,6 4,6 3
Total Mediano 8 2,37 11 559 | 1,06 | 1,47 | 0,87
Pesado Levantamiento Olimpico 1 4.4 7,4 0,3
Total pesado 1 4.4 7,4 0,3

En la Tabla 7-17 se muestran los valores de cada componente del somatotipo por
categorias de peso en las selecciones masculinas. La seleccién de judo exhibi6 la media
mas alta de endomorfia en la categoria de peso ligero y la seleccion de karate fue la que
presentd el valor mas bajo. Por el contrario, en la categoria mediano, karate fue la que
manifestd un mayor valor de adiposidad y la seleccion de taekwondo la menor. La
mesomorfia obtuvo una media mayor en levantamiento olimpico, siendo la seleccion de
karate la que mostré el valor mas bajo en la categoria ligero. Para el peso mediano judo
fue la seleccién con el componente de endomorfia mas alto, mientras que en taekwondo
se evidencié un valor considerablemente mas bajo (2 unidades). En cuanto a la delgadez
relativa un solo individuo de la seleccion de karate presento el valor mas alto en la categoria
ligero, mientras que en el peso mediano fue taekwondo la seleccién que ostento este lugar.
Para ambas categorias la seleccion de levantamiento olimpico fue la que mostré el menor

valor de ectomorfia.
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Tabla 7-18. Valores de somatotipo por categorias de peso - Mujeres

Componentes Somatotipo

Categoria Deporte n Endo Meso Ecto
Media | DE | Media | DE | Media | DE
Judo 2 3,89 0,52 | 4,16 0,67 | 2,54 | 0,55
Ligero Karate 3 4,8 1,15| 3,9 0,15 1,8 0,77
Levantamiento Olimpico 7 394 (088 | 359 |09 | 1,91 1.4
Taekwondo 4 3,02 0,42 | 3,73 0,51 | 2,99 0,7
Total Ligero 16| 3,82 1,03 3,75 | 0,75 | 2,18 1,12
Karate 5 3,88 0,8 4 0,66 | 1,98 | 0,86
Mediano | Levantamiento Olimpico 3 433 0,17 | 483 |098| 0,97 | 0,51
Taekwondo 3 4,76 1,07 | 4,44 | 0,75 1,6 0,57
Total Mediano 11| 4,23 0,87 | 434 | 086 | 1,53 | 0,85

Asi mismo, la Tabla 7-8 presenta los valores de endo, meso y ectomorfia por categorias
de peso en el grupo de mujeres. En cuanto a la adiposidad relativa, la seleccion de karate
exhibio los valores mas altos, mientras que las mujeres de taekwondo que manifestaron el
valor mas bajo en la categoria ligero. En contraste, para la categoria mediano se evidencio
gue la seleccién de taekwondo fue la media mas alta y karate la menor. La mesomorfia fue
mayor en judo para la categoria de peso ligero y la seleccion de levantamiento olimpico
mostré el valor mas bajo, sin embargo, esta seleccion presento el valor mayor en el peso
mediano y karate ostent6 el menor valor en esta categoria. Respecto a la ectomorfia,
taekwondo obtuvo el valor mas alto en el peso ligero, siendo karate la mas baja, en
contraposicion con el peso mediano donde presentd la media mas alta de delgadez. En
esta categoria se evidencié el menor valor para este componente en la seleccion de

levantamiento olimpico.

Enla Tabla 7-19 se resume la clasificacion de somatotipo por sexo, agrupado por seleccion
deportiva. El somatotipo dominante en las mujeres deportistas evaluadas es el mesomorfo
endomorfo, caracterizado por presentar valores de endomorfia y mesomorfia similares,

siendo el valor de ectomorfia mucho menor. Los hombres tienen mayor tendencia a un



124  Perfil nutricional basado en la composicion corporal y habitos alimentarios de las
selecciones deportivas por categorias de peso de la Universidad Nacional de
Colombia

somatotipo mesomorfo endomaérfico o mesomorfo balanceado (ambas categorias resaltan

por la predominancia de la robustez relativa).

Tabla 7-19. Clasificacion de somatotipo por sexo y seleccién deportiva

Clasificacion Mujeres Total Hombres Total
J K L T |Mujeres| ; K L T |Hombres

Central 1 1 2
Mesomorfo ectomorfico 1 2 2
Ectomorfo balanceado 2 1 3 2
Mesomorfo endomorfico 1 2 3 3 1 5 9
Endomorfo ectomorfo 1 1
Ectomorfo mesomorfico 1 1
Endomorfo mesomérfico 3 2 1 6
Mesomorfo balanceado 2 1 3 2 2 3 1 8
Mesomorfo ectomorfo 1 1 2
Mesomorfo endomorfo 1 2 4 1 8 1 1

Total 2 8 10 7 27 6 4 10 8 28

J: judo; K: karate; L: levantamiento olimpico; T: taekwondo

En la Tabla 7-20 se muestra la clasificacién por categorias de peso para el sexo femenino.
En este caso, el somatotipo dominante para las mujeres de la categoria ligero fue el
endomorfo mesomorfico donde el componente principal es la endomorfia, y la mesomorfia
es mayor al componente ectomorfico, dado por las selecciones de karate y levantamiento
olimpico. Por otro lado, en la categoria mediano, el somatotipo preponderante es el
mesomorfo endomorfo, al igual que en la agrupacion total de mujeres sin tener en cuenta
la categoria de peso. Las selecciones de judo y taeckwondo mostraron mayor variacion en

el somatotipo, observandose un Unico individuo en las clasificaciones.



Discusion 125

Tabla 7-20. Clasificacion del somatotipo por categorias de peso - Mujeres

Clasificacion J PT(SO Ilgiro - L-Ii—g(t;lo J Pes}c() medliano - Ml—git::m
Central 1 1 1 1
Ectomorfo balanceado 2 1 3
Mesomorfo endomérfico 1 1 1 1 2
Endomorfo ectomorfo 1 1
Endomorfo mesomérfico 2 2 4 1 1 2
Mesomorfo balanceado 1 1 2 1 1
Mesomorfo ectomorfo 1 1
Mesomorfo endomorfo 3 5

Total 2 3 7 4 16 0 5 3 3 11

En la Tabla 7-21 se observa mejor la tendencia de los somatotipos mesomorfo balanceado
y mesomorfo endomérfico, cada una siendo predominante en la categoria de peso ligero y
peso mediano, respectivamente. Al igual que el somatotipo preponderante del peso

mediano, la clasificacién de la categoria peso pesado es mesomorfo endomaérfico.

Tabla 7-21. Clasificacion del somatotipo por categorias de peso — Hombres

Clasificacion Peso ligero Total Peso mediano Total
J K L T |Ligero| j K L T |Mediano

Mesomorfo ectomorfico 1 1 1 3 1 1 2
Ectomorfo balanceado 2 2
Mesomorfo endomoérfico | 2 2 4 1 1 2 4
Ectomorfo mesomorfico 1 1
Mesomorfo balanceado 2 3 1 6 2 2
Mesomorfo ectomorfo 2 2
Mesomorfo endomorfo 1 1

Total 5 1 6 7 19 1 1 5 1 8
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7.4. Analisis multivariado

Si bien el estudio se define como transversal descriptivo, en esta seccion se presentan
datos sobre la interaccion entre variables que pueden permitir comprender las posibles
relaciones entre factores que segun la bibliografia revisada pueden influir en los habitos
alimentarios y la composicion corporal de los deportistas mediante el Andlisis de
Componentes Principales (ACP) y el Analisis de Correspondencias Multiples (ACM), sin la
necesidad de plantear relaciones causales que estuvieron fuera del alcance de la
investigacion. Para plantear estas posibles relaciones se tuvieron en cuenta factores como
el %MG, el %MM, los valores de endo, meso y ectomorfia, el peso, la talla, la seleccion
deportiva, la categoria de peso, el estrato socioeconémico, los ingresos familiares, el
dinero destinado a alimentos, el somatotipo y el consumo de alimentos fuentes de proteina,
comidas rapidas y alimentos fuentes de azlcares simples (Barr, 1987; Instituto Colombiano
de Bienestar Familiar, 2010; Izaga et al., 2006; Olivos et al., 2012; Short & Short, 1983;
Varela Moreiras, 2016).

El método de Analisis de Correspondencias Multiples (ACM) es un analisis factorial
exploratorio para datos categéricos multivariados donde se busca describir la estructura
de posibles asociaciones entre el grupo de variables categoricas como la seleccién
deportiva, la categoria de peso, el %MM, el %MG, el estrato socioeconémico, los ingresos
familiares, el dinero destinado a alimentos, el somatotipo y el consumo de alimentos
fuentes de proteina, frutas, hortalizas y verduras, comidas rapidas y alimentos fuentes de

azucares simples, asi como las similitudes y diferencias entre los individuos evaluados.

En este caso, las variables %MG y %MM fueron convertidas a variables categéricas para
poder ser incluidas dentro de los analisis (Tabla 7-22 y 7-23). La categorizacion se realiz6
teniendo en cuenta el estudio realizado por Canda en el afio 2012, en el que evaluaron
2096 deportistas espanoles, 1250 del sexo masculino (59.6%) y 846 del sexo femenino
(40.4%) estableciendo puntos de corte para los valores de %MG obtenidos por la ecuacion

de ecuacién de Whiters y de %MG por la ecuacion de Lee (Canda, 2012) .
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Tabla 7-22. Categorizacion del %MG segun el sexo (Canda, 2012)

% Masa grasa
Estadistico Categoria Hombre Mujeres
<P5 Muy bajo <5,9 <10,3
P25-5 Bajo 5,9-7,2 10,3-14,5
P25-50 Medio-bajo 7,2-8,8 14,5-17,9
P50-75 Medio-alto 8,8-11,1 17,9-21,3
P75-95 Alto 11,1-19,3 21,3-27
>P95 Muy alto >19,3 >27
Tabla 7-23. Categorizacion del %MM segun el sexo (Canda, 2012)
% Masa muscular
Estadistico Categoria Hombre Mujeres
<P5 Muy bajo >40,7 <34,2
P25-5 Bajo 40,7-44,4 34,2-38,4
P25-50 Medio-bajo 44,4-46,3 38,4-40,5
P50-75 Medio-alto 46,3-48,1 40,5-42,7
P75-95 Alto 48,1-50,7 42,7-45,6
>pP95 Muy alto >50,7 >45,6

En la Gréafica 7-20 se muestra la posible relacién entre la categoria de peso en la que
compite el individuo, el %MG, el %MG, la seleccion deportiva y el estrato socioeconémico.
Se puede observar una posible relacion entre la seleccion de taekwondo, %MG y de MM
medio-alto, y estrato 2 junto con la seleccion de judo, asi como también una tendencia al
peso ligero. La seleccion de levantamiento olimpico mostré una posible relacién con el
estrato 3 y 5, %MG alto y MM bajo. Por su parte, la seleccion de karate exhibié posibles
relaciones con la categoria de peso mediano y el estrato 1. Se resalta que las categorias
%MM y MG medio-bajo se agrupan junto con el estrato 4, y el %MM alto manifesté una
tendencia a %MG bajo. Se evidencio la misma direccionalidad para la categoria de peso

pesado y %MG muy alto.
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Gréfica 7-20. ACM categoria de peso, estrato socioecondmico y seleccion deportiva
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Con respecto a los ingresos familiares (Grafica 7-21) y el dinero destinado a los alimentos
(Grafica 7-22), se presentaron posibles relaciones segun la seleccion deportiva, el %MG,

el %MM y la categoria de peso a la que pertenece el sujeto.

Los ingresos familiares iguales a 1SMMLV presentaron posibles relaciones con la
categoria de peso ligero y %MG medio-alto. Los valores inmediatamente mayores de
ingreso familiar (1-2SMMLV y 2-3 SMMLV) se relacionaron mas con la seleccion de
levantamiento olimpico, pero no con alguna categoria de peso, %MG y %MM. Los valores
mas altos de ingresos familiares mostraron una posible relacion con la seleccion de judo y
%MG medio-bajo.
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Gréfica 7-21. ACM ingresos familiares, %MG, %MM, categoria de peso y seleccion
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Frente al dinero destinado a la alimentaciéon, 1SMMLV presenté una mayor tendencia a
%MM bajo-medio y categoria de peso mediano. Por su parte, destinar 1 a 2 SMMLV a la
compra de alimentos se vio mas relacionada con el peso ligero y %MM medio-bajo.
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Grafica 7-22. ACM dinero destinado a los alimentos, %MG, %MM, categoria de peso y

seleccién deportiva
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Por otro lado, se evalué la relacion del consumo de alimentos fuentes de proteina, tales
como lacteos, carne, pollo y huevo con el %MM por categoria de peso. Para el caso de la
carne, el pollo y el huevo, su consumo semanal se vio relacionado con un %MG bajo y de
MM muy bajo. El consumo nulo de huevo mostré una posible relaciéon con %MG medio-
alto. En relacion al consumo diario de derivados lactes, carne, pollo, huevos y consumo
nulo de leche se observé una tendencia a %MG medio-bajo y de MM medio-alto. Las
categorias %MM alto y bajo no exhibieron posibles relaciones con la frecuencia de

consumo de alguno de estos alimentos (Gréfica 7-23).
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Gréfica 7-23. ACM entre el consumo de lacteos, carnes, pollo, huevos, %MG y %MM por

categoria de peso
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La Grafica 7-24 agrup6 los datos de tal manera que no permitid ver diferencias entre la

tendencia al consumo de alimentos fritos y %MG en las diferentes categorias de peso. Sin

embargo, se pudo observar que la categoria de consumo nulo de alimentos fritos se

encuentra alejada del resto, al igual que el %MG muy alto.

De forma similar, en la Grafica 7-25 se muestran agrupaciones de las categorias evaluadas

en uno de los cuadrantes del plano evitando ver la disparidad de las variables, sin embargo,
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los valores de %MG alto y muy alto se encuentran alejados, por lo cual es necesario

realizar una investigacion mas profunda en el tema.

Grafica 7-24. ACM entre el consumo de grasas y %MG por categoria de peso
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Gréfica 7-25. ACM entre el consumo de comida rapida, gaseosas, dulces y el %MG por

categoria de peso
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Por su parte, el ACP es un método que trata de explicar la estructura de las varianzas y
covarianzas de un conjunto de variables cuantitativas, mediante combinaciones lineales
de ellas, definidas como componentes principales. Es asimismo importante advertir que el
ACP es una herramienta estadistica exploratoria y no permite en general someter hipotesis
a prueba. La ventaja de este aspecto es que el ACP puede ejecutarse repetidas veces
afiadiendo o eliminando observaciones de las variables en cada ejecucion, en la medida
en que esas manipulaciones estén justificadas en las interpretaciones. Estos componentes
no estan correlacionados entre si, y cada uno maximiza su varianza (Ramirez-Anormaliza,

Bravo-Duarte, Carrasquero Rodriguez, & Vargas-Ortiz, 2017).

El ACP simplifica datos numéricos y facilitar su andlisis e interpretacion permitiendo
predecir la caracterizacién de un deportista en funcién de cada uno de los componentes
del somatotipo (endo, meso y ectomorfia), coordenada X, coordenada Y, %MG, %MM,
peso y talla. A partir de la revision tedrica, algunas de estas variables pueden estar
relacionadas. Los valores de endomorfia con el %MG, la mesomorfia con el %MM, o la

ectomorfia con la talla de un sujeto (J. E. L, 2002; K. Norton et al., 1996).

En la Gréfica 7-26 se puede evidenciar que los tres primeros ejes recogen

aproximadamente el 95% de la variabilidad total; solo el primer eje recoge cerca del 47%.

La relacién entre las variables y los ejes del primer plano que representan un 83.3% de la
variabilidad total se pueden observar en la Grafica 7-27. Existe una relacion entre la
clasificacion meso, la coordenada Y y el peso, como es de esperarse segun lo refiere la
bibliografia (J. E. L, 2002; K. Norton et al., 1996). Por otro lado, el porcentaje de masa
grasa se vio altamente relacionada con la clasificaciéon endo. Por ultimo, y como se
esperaba, el porcentaje de masa muscular estuvo inversamente relacionado con el

porcentaje de masa grasa y la clasificacion endo.
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Grafica 7-26. Porcentaje de aporte por componentes principales
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En funcién de la direcciéon que marcan las variables, se observé que estas tienen un alto

porcentaje de aporte al primer plano, siendo la variable coordenada X la de mayor aporte,

y en contraparte la talla es la de menor aporte. Se puede decir que en la parte superior



Discusion 135

izquierda del primer plano factorial (Grafica 7-27) se encontraron los deportistas con un
porcentaje de masa grasa y una clasificacién de la variable endo, mayor al promedio. Las
personas con una baja clasificacion en las variables mencionadas estan representadas en

la parte inferior derecha. La misma analogia se tiene con las demas variables.

En las graficas 7-28, 7-29 y 7-30 se clasificaron los datos por variables suplementarias que
no entraron dentro del analisis, pero podrian haber aportado indicios de la relacién de la

antropometria de la persona con el sexo, deporte practicado o categoria de peso.

Es evidente una clara delimitacion de hombres y mujeres a partir de medidas
antropométricas. Por otro lado, no existié una clara delimitacion por disciplina practicada,
un resultado esperado debido a la alta variabilidad y condiciones de préactica de cada una

de las disciplinas deportivas abordadas (Gréfica 7-28).

Gréfica 7-28. ACP individual de variables suplementarias - Sexo
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Grafica 7-29. ACP individual de variables suplementarias - Seleccién

Individuals - PCA
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De igual manera sucede con la categoria de peso, observandose que cada categoria no
se agrupa en un cuadrante especifico del plano, a excepcion del peso pesado, sin
embargo, esta fue representada por un Unico individuo (Gréafica 7-24). Se recomienda

mayor investigacion para ser concluyentes.

Grafica 7-30. ACP individual de variables suplementarias - Categorias de peso
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8. Discusion

En esta investigacion se estudiaron cuatro selecciones deportivas que compiten en
disciplinas que establecen categorias de peso para la competicion y que representan a la
Universidad Nacional de Colombia- Sede Bogota en los diferentes juegos universitarios
gue se realizan a nivel distrital y nacional: judo, karate, levantamiento olimpico y

taekwondo.

Habitos alimentarios

Estudios previos que evaluaron habitos alimentarios en deportistas universitarios
mostraron resultados expresados en raciones de alimentos (Lopez-Sanchez et al., 2019;
Ubeda et al., 2010), o bien en términos de aportes totales de nutrientes (Cabral, Rosado,
Silva, & Marins, 2006; Kim, Kim, Kim, & Park, 2002; Leonardo Mendonga, Sospedra,
Sanchis, Maries, & Soriano, 2012; Martinez-Rodriguez, Vicente-Salar, Montero-Carretero,
Cervello, & Roche, 2015; Serairi Beji et al., 2016; Teshima et al., 2004). Los resultados de
la presente investigacion se muestran en categorias segun la frecuencia de consumo: nulo,

mensual, semanal y diario.

En este sentido, estudios donde se presentan los resultados por raciones, indicaron que
los deportistas universitarios de selecciones de combate (boxeo, judo y taekwondo)
consumian de forma diaria en mayor medida alimentos como cereales, derivados de
cereales y productos lacteos, concordando con lo obtenido en esta investigacion (Ubeda
et al., 2010). La piramide nutricional adaptada para deportistas recomienda el consumo de
6 a 11 raciones de cereales al dia, siendo este grupo de alimentos la base nutricional de
la piramide debido a que, durante el entrenamiento y la competicién, se debe prestar
especial atencién a la ingesta carbohidratos para garantizar un aporte adecuado de

energia. En el caso de los lacteos y derivados el consumo también se recomienda diario
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de 3 a 4 raciones al dia (Marcela Gonzalez-Gross, Gutiérrez, Mesa, Ruiz-Ruiz, & Castillo,
2001).

Por otra parte, el consumo de alimentos fuentes de proteina tales como carne y pollo
presentado en los deportistas de la Universidad Nacional evaluados es similar a lo
reportado en otros estudios, predominando un consumo semanal. El consumo de pescado,
y mariscos es mucho menor que el reportado por Ubeda, sin embargo, Lopez-Sanchez,
refiere consumo de estos alimentos en cantidades menores a una racion al dia en
estudiantes de Ciencias del Deporte polacos. Esta diferencia puede deberse a la ubicacion
geografica de los individuos evaluados y como tal, el acceso a determinados alimentos que
constituyan su dieta habitual (Lopez-Sanchez et al., 2019). Por el contrario, la frecuencia
de ingesta de huevo en la presente investigacion fue preponderantemente diaria, contrario
al estudio realizado en deportistas espafioles de élite pertenecientes a disciplinas de
combate donde la frecuencia de consumo fue de 1.5 raciones por semana (Ubeda et al.,
2010). La recomendacion del consumo de estos alimentos es de 3 a 4 raciones diarias
para deportistas (Marcela Gonzalez-Gross et al., 2001). Para el caso de los embutidos,
Ubeda et al. reportaron un consumo de 5 raciones a la semana, semejante a la frecuencia
de consumo mensual presentadas en la la poblacion evaluada (Ubeda et al., 2010), En
cuanto a la proteina vegetal, el consumo mas frecuente fue semanal, al igual que otros
estudios donde indicaron la ingesta de 2 raciones de leguminosas 2 veces a la semana
cumpliendo con la recomendacion en deporte (Marcela Gonzalez-Gross et al., 2001;
Ubeda et al., 2010).

El consumo de verduras y frutas difiere de un estudio a otro, mostrando consumos medios
de 2 a 4 raciones diarias (L6pez-Sanchez et al., 2019; Ubeda et al., 2010), lo cual parece
mantenerse por debajo de la recomendacién mundial del consumo de 5 veces al dia de
este grupo de alimentos, y de las recomendaciones adaptadas especificas para el deporte
que refieren un consumo de 2 a 4 raciones al dia de frutas y de 3 a 5 porciones al dia de
verduras y hortalizas (Marcela Gonzalez-Gross et al., 2001). Particularmente, la mayoria

de la poblacién evaluada refiere un consumo semanal (3 a 6 veces por semana) de frutas
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y verduras, prefiriendo las preparaciones crudas y enteras, aunque no se puede afirmar

gue se cumple o no las recomendaciones pues no se evaluaron porciones de alimentos.

Con respecto al consumo de dulces, bebidas azucaradas y comida rapida, la bibliografia
refiere que el consumo es ocasional, sin superar 0.5 porciones por dia 0 3.5 porciones por
semana (Lépez-Sanchez et al., 2019; Ubeda et al., 2010). Los datos obtenidos en esta
investigacion arrojan valores semejantes, e incluso menores que los reportados, pues el
consumo es mayormente mensual, concordando con las recomendaciones para
deportistas segun la piramide nutricional adaptada, que indica que el consumo de estos
alimentos debe darse pocas veces al mes (Marcela Gonzalez-Gross et al., 2001). Los
resultados parecen contradecir la bibliografia revisada para el contexto universitario, que
afirma que en este periodo de vida pueden presentarse cambios en la alimentacion,
caracterizados por adoptar habitos alimentarios poco saludables (lzaga et al., 2006;
Troncoso & Amaya, 2009; Waterhouse et al., 2005). Es necesario indagar mas a fondo
como la practica deportiva influye en la eleccién de los alimentos de consumo habitual, y
que otros factores pueden intervenir en la adopcion de determinados habitos alimentarios,

como la necesidad de mantenerse en un peso determinado para la competicion.

Por otro lado, es importante mencionar la frecuencia de consumo de suplementos
nutricionales en la poblacién evaluada predominantemente nula (47.73%) seguida de la
frecuencia mensual (27.27%), similar en gran medida a la bibliografia revisada donde
diferentes estudios evaluaron el consumo de suplementos en estudiantes deportistas, la
prevalencia de ingesta de estas ayudas puede ser variable, fluctuando desde un 21 a 100%
de las muestras evaluadas que consumen algun tipo de suplemento (Kristiansen et al.,
2005; Sobal & Marquart, 1994), desde proteina en polvo hasta bebidas energizantes y

cafeina. Por lo tanto, es importante profundizar en esta practica en futuras investigaciones.

Respecto al consumo de alcohol, este oscila entre 1 y 2 litros por semana en jovenes
polacos y espafioles estudiantes de Ciencias del deporte (LOpez-Sanchez et al., 2019), asi

mismo se evidencié en una muestra de universitarios deportistas de nacionalidad espafiola
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y mexicana, quienes refirieron un mayor consumo de alcohol por semana (Latorre-Roman,
Gallego-Rodriguez, Mejia-Meza, & Garcia-Pinillos, 2015),. Por el contrario, méas de la mitad
de la poblacion evaluada (56.36%) refirid el consumo de bebidas alcohodlicas con una

frecuencia de 1 vez al mes.

Por altimo, el consumo de cigarrillo fue nulo al momento de la aplicacion de la encuesta en
los deportistas evaluados, similar a lo evidenciado por Latorre et al., donde el 76.5% de
estudiantes espafioles y el 69% de mexicanos refiri6 nunca consumir tabaco (Latorre-
Roman et al., 2015), contario a lo descrito por Lopez-Sanchez quien refiri6 consumos
promedio de 1 cigarrillo por dia en estudiantes espafioles de ciencias del deporte, y hasta

4 unidades por dia en estudiantes polacos (Lépez-Sanchez et al., 2019).

Composicion corporal

Con relacién a la composicion corporal, el promedio de %MG de los hombres evaluados
se encuentra dentro de los valores medios expresados en otros estudios donde se
evaluaron deportistas de élite para las disciplinas evaluadas utilizando la misma ecuacion
(Canda, 2012; Martinez-Rodriguez et al., 2015; Withers, Craig, Bourdon, & Norton, 1987),
sin embargo, cerca del 40% de individuos mostré valores de %MG altos, por lo que se
podria concluir que en el momento dado de la competicion, se puede disminuir de peso a
expensas de masa grasa como lo afirma el Colegio Americano de Medicina del Deporte en
su declaracion de posicion frente a la pérdida de peso en luchadores (Oppliger et al., 1996),
donde se refiere el uso de estrategias poco saludables para la disminucién del peso a
expensas del agua corporal total. Por lo tanto, es imprescindible realizar investigaciones
sobre la prevalencia de adopcion de estas practicas no seguras para la pérdida de peso
en el deportista que compite por divisiones. Por otra parte, casi un 20% exhibié valores de
%MG bajos, siendo esta una poblacion de mayor riesgo, en dado caso no se encuentren
dentrola categoria de competicién, debido a que no se tendran reservas para disponer de

ellas con el objetivo de perder peso para competir. Cabe sefialar que las categorias de
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peso pesado y mediano mostraron valores de %MG mayores que la categoria de peso

ligero.

Por otro lado, los valores medios para el %MG en mujeres se encuentran por encima de
lo referido en la bibliografia revisada en donde la media es de 18.4% (Canda, 2012;
Withers, Whittingham, et al., 1987), lo que conlleva a analizar los valores minimos y
maximos que puede tomar esta variable en el sexo femenino de la poblacion evaluada,
siendo la categoria de peso ligero la que presenta valores similares a deportistas de élite.
Respecto a seleccidon deportiva, las mujeres de taekwondo presentaron los menores
valores para el porcentaje de masa grasa, incluso por debajo de los referidos en la
bibliografia. Esto puede deberse a caracteristicas fisicas propias de algunos individuos,
necesidades del deporte o en el peor caso a trastornos alimentarios (Marquez, 2008), sin
embargo, es necesaria una mayor investigacion, para obtener resultados concluyentes.
Ademas, los valores de %MG parecen estar relacionados con los ingresos familiares y el
dinero destinado a los alimentos, tendiendo a valores mas altos de %MG cuando el ingreso

econdémico es menor, aunque esta observacion no es concluyente.

Para la masa muscular, los porcentajes en el sexo masculino se encuentran por debajo de
la media revisada en otros estudios (46%) (Canda, 2012; Martinez-Rodriguez et al., 2015),
disminuyendo conforme va aumentando la categoria, sin embargo, la media obtenida es
mayor que la referida por el autor de la ecuacién, lo cual era de esperarse, pues la
poblacion usada para el desarrollo de la misma eran individuos sedentarios (Lee et al.,
2000). Relacionando esta premisa con los resultados obtenidos para la variable %MG, los
individuos de categorias de peso mediano y pesado presentan aceleraciones o
velocidades disminuidas debido a un aumento en la masa grasa sin un incremento
concomitante en la fuerza ejercida por los musculos, lo cual es un factor importante en
estos deportes donde la capacidad de reaccion es determinante para el éxito deportivo
(Withers, Craig, et al., 1987).

En igual medida, ocurre con el caso de las mujeres, donde la bibliografia refiere valores
esperados del 40.4% (Canda, 2012), lo que indicaria que se debe trabajar en el aumento

de este componente de la composicién corporal para el sexo femenino, pues aunque los
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valores de %MM fueron mayores que los referido por Lee (Lee et al., 2000) para poblacion
sedentaria, las deportistas evaluadas se acercan mas a este valor que al referido para
deportistas de élite. Al igual que en el grupo de hombres, el %MM es mayor en la categoria
de peso ligero. Por su parte, el dinero destinado a los alimentos parece estar relacionado
con el %MM, siendo este menor conforme se disponga de menos dinero para la adquisicion

de alimentos.

Somatotipo

En el grupo de mujeres la clasificacién de somatotipo que predomino fue el mesomorfo
endomorfo, asi como lo refieren otros estudios donde se evaluaron estos mismos deportes
(Guerra & Oriondo, 2013; Orellana Lepe et al., 2018; Rivera et al., 2011), aunque en ambos
sexos el componente de mesomorfia es alto, la endomorfia es mayor. Teniendo en cuenta
las categorias de peso, el peso mediano comparte el mismo somatotipo que el grupo
general de mujeres, mientras que el peso ligero mostrdé una clasificacion de endomorfo
mesomorfico. Aunque son clasificaciones diferentes, ambas se caracterizan por que el

componente endomoérfico es mayor que el mesomorfico.

Respecto a los hombres, los somatotipos presentados en este estudio, mesomorfo
balanceado y mesomorfo endomorfico, son descritos en otras investigaciones (Guerra &
Oriondo, 2013; Rivera et al., 2011; Orellana Lepe et al., 2018; Torres et al., 2008). Desde
la categoria de peso, los individuos ligeros presentaron la clasificacion mesomorfo
balanceado, y los medianos el somatotipo mesomorfo endomorfico. Esta variacion es
confirmada por la bibliografia donde se evidencia que conforme va cambiando la categoria,
se obtienen diferentes valores para cada uno de los componentes del somatotipo, y por
ende su categorizacion cambia (Noh, Kim, & Kim, 2014a, 2014b; Pons et al., 2015).

Es importante resaltar que el perfil nutricional de habitos alimentarios y composicion

corporal establecido en esta investigacion solo es aplicable para la poblacién evaluada en
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él. El fin de este estudio es servir de linea de base para implementar un programa

seguimiento nutricional a nivel universitario en estas selecciones deportivas.
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9.Conclusiones y recomendaciones

9.1.Conclusiones

La presente investigacion permitio6 determinar un perfil nutricional basado en la
composicion corporal y habitos alimentarios de cuatro deportes que compiten por
categorias de peso: judo, karate, levantamiento olimpico y taekwondo de la Universidad
Nacional de Colombia — Sede Bogota. La composicidn corporal, tanto para hombres, como
para mujeres mostr6 semejanzas con poblaciones evaluadas practicantes de estos
deportes a nivel profesional, lo que refuerza la necesidad de contar con intervenciones
desde la nutricion y dietética que permitan mantener, de forma idénea, la composicion

corporal para la competencia en estos deportistas de nivel universitario.

La ingesta de alimentos fue variada, presentando un consumo diario de alimentos fuentes
de proteinas, como los lacteos y el huevo. Por la importancia, reiterativamente mencionada
del papel de la nutricion en el deporte, seria propicio establecer consumos expresados en
cantidades absolutas de nutrientes, pues permitirh evaluar de forma individualizada que
componentes de la dieta se encuentran en riesgo de presentar un déficit o un exceso, y
asi tomar decisiones que conlleven a la mejora del performance deportivo de cada
deportista dentro de un plan particular disefiado para cada sujeto. Es fundamental tener
en cuenta los aspectos socioecondmicos de los individuos valorados, ya que estos estan
asociados al consumo de determinados alimentos que pueden modificar la composicion

corporal de un individuo.
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Asi mismo, el consumo de suplementos nutricionales deportivos es un aspecto relevante
a evaluar con mayor profundidad, ya que, aunque su consumo dentro de la poblacion
evaluada sea bajo, esta presente. Llama la atencién que la mayoria de la poblacién que
refiera el uso de estas sustancias ergo-nutricionales (en la medida de ser necesarias),
indique que fueron recomendadas por un nutricionista. En esta ocasién, se pudo observar
gue, en los equipos deportivos, preselecciones o estudiantes que empiezan a entrenar,
existen estudiantes del pregrado en nutricién y dietética. No se tiene la certeza que estos
actores sean los que recomienden el uso de determinados suplementos, por lo cual es

necesario indagar mas a fondo en esta tematica.

Respecto a la composicion corporal, uno de los aspectos mas inquietantes es la relacion
entre el porcentaje de masa grasa y el de masa muscular, pues a mayor peso corporal
total mayor %MG y menor %MM, haciendo al deportista mas lento en sus movimientos, lo
cual puede comprometer su desempefio deportivo ya que en estos deportes la velocidad
y la fuerza explosiva son indispensables. Ademas, el porcentaje de masa muscular en las
mujeres fue bajo, lo cual sugiere que deben generarse estrategias de intervencion para el

aumento de este componente.

Asi mismo, la edad de inicio de la practica deportiva es cercana a la edad promedio de la
poblacion, lo que puede aludir a que el deportista no haya desarrollado de forma completa,
técnicas y tacticas para mantenerse en un peso ideal, dependiendo del momento de la
temporada, por lo que se sugiere indagar sobre esta probleméatica en especifico para una

posterior investigacion.

También es importante mencionar que gran parte de la poblacién evaluada entrena todos
los dias de la semana, una vez al dia y por mas de una hora, por lo cual seria interesante
indagar sobre estrategias nutricionales durante la practica deportiva y los tipos de
entrenamiento realizados, pues estas variables quedan fuera del alcance de esta

investigacion.
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Por otro lado, cabe mencionar que las necesidades nutricionales varian en cuanto cambia
la magnitud del gasto energético, de este modo, los deportistas que indicaron la practica
de otro deporte (diferente al de la seleccion a la que pertenece el sujeto evaluado) pueden
presentar mayores requerimientos nutricionales. Para ello se hace necesario indagar sobre
la intensidad, el volumen y la duracién de la practica de estas otras disciplinas deportivas,
teniendo en cuenta la propia naturaleza del deporte para establecer estrategias que
conlleven al cumplimiento de objetivos en las tantas modalidades que el individuo decida
participar, siempre siendo consciente, que la nutricion es un pilar fundamental para el

adecuado rendimiento deportivo.

Otro factor fundamental, es evaluar el tipo de bebidas consumidas durante la practica o
competencia deportiva con relacion a la carga de entrenamiento y a la tasa de sudoracion
de un atleta, pues segun las bebidas reportadas en este estudio versus los tiempos de
entrenamiento, este liquido de reposicién no seria el adecuado para devolver al deportista

a la homeostasis hidroelectrolitica.

En conclusién, de este estudio se pudo obtener informacién relevante sobre los habitos
alimentarios y la composicion corporal de las selecciones evaluadas, sin generar
relaciones causales ni factores determinantes de diferentes dimensiones relacionadas con
la nutricién y la alimentacion que abren la puerta a multiples investigaciones en temas
relevantes de abordaje profesional dentro de las competencias del nutricionista dietista

especializado en deporte.
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9.2.Recomendaciones

Dar continuidad a la investigacion determinando el perfil epidemiolégico de las restantes
selecciones universitarias que no fueron incluidas en este estudio, pues el aspecto

nutricional es importante en cada una de ellas.

Se recomienda que el Area de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Nacional de
Colombia — Sede Bogotd, haga uso de los datos obtenidos en este estudio para
implementar un Sistema de Vigilancia Alimentaria y Nutricional (SISVAN), con el fin de
realizar un seguimiento dietético-nutricional a los deportes por categorias de peso

evaluados.

La informacion que puede obtenerse de habitos alimentarios y composicién corporal por
deportes es extensa, por lo cual, este estudio puede servir de base para posteriores
investigaciones que puedan centrarse en el consumo de grupos de alimentos o nutrientes
en especifico para la misma poblacién, e inclusive hacer uso de otros modelos de medicion

de la composicién corporal, por mencionar algunos.

Se sugiere contar con un recurso humano suficiente para llevar a cabo estudios de esta
magnitud, pues permitird obtener mas informacion en un menor tiempo, haciendo uso de
diferentes metodologias que puedan cruzarse para dar un patrén cuantitativo de consumo

de alimentos.



A. Anexo: Encuesta Estructurada

SRFIL MUTRICIOMAL DE LAS SELECCIOMES DEPORTIVAS POR CATEGORIAS DE PESO DE LA UNAL

El objstiva de asto ancuesta e conocer informadon general, deportiva ¥ alimentaria en lo poblacion pertenedenta o las
salacdones deporfivas que compiten por categorios da peso de |la Universidod Modional de Colombia - S3ade Bogota

Su calaborocicn es esendal, por lo tanto ogradecamas completar en su totalidad la encuesta siguiandao las instruccionas
da codo secdon o pregunia.

Lo informadion sera frotada de formao confidendal

INFORMACION GENERAL PERSONAL

1. Homibre:

L. Ciuvdod de origen: 3. Estrofo sodosconamico: 4. EP3:
5. 8i su lugar de origen no es Bogota, indique hooe oranfo reside agqui:
&. Saleccion deporfiva o lo que pertenecs:
7. Tipe de documento: Tl cC Pa &. M° de documento:
Seleccione wna de los siguientes opciones morcando con wno {x):

9. Edod anos

10, Sexc Hombra Muja

11. Con quisn vived

o Sale (o) b. Podras c Saolo modre d_ Sala podre
w. Parajo f. Crtros fomiliores g. Otre posal?

12. Tipo de wiviendo donde reside:
o Cosa b. Aparamanta c Piaza d. Oro posal?
13. Formo de tenendio de vivienda:

o Propia b. Familiar © Arrandada

14. Estadao dvik

o Soltero(a] b. Casado (o] c ¥iudo ja) d. Odro
15. Mivel da formacign:

o Pregradao Postgroda:

1&. Carraro:

17. 3Cuenta con bono alimentoric univaersitariod: | MO

18. Cuventa con olgunao ofro apoyo enivarsitario?: Y M #Cwal:
19. Ingresos familioras:

o. Mo perdbe o inferior o 1 3MMLY b. 1 a2 SMMLY

. 2 o3 SMMLY d. 3 a4 SMMLY

& mas de 4 SMMLY
0. Cantidod de dirsras destinado o alimentas

o Mo perdba o infoerior o 1 3MMLY b. 1 a2 3MMmLY
. 203 IMMLY d. 3 a4 SMMLY
2. mds de 4 SMmlY

Calular: a-mil:

“EmmLyi Solaric Minime Mesawsal Lagal Yigenie

SECCHIM 1: Antecedenies medicos
Las siguisntas praguntas son de respussta milfiple, margue con wno (x) los qua considera pertinantes
21. Ho prasantode enfarmadades de fipo:
o Cardiovaswlar b. Crstaomuscular c Cosfrointestinal __ d. Endocrine
a. Respiratario ___ f. Meurolégico g. Autoinmuna k. Alimantario

|L Hnguno
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SECCIOMN Z: Estilos de wida

Los siguisntas pregunbos son de Onico respuesto, morgue con una [x) o que considers pertinente
22, ;Ho fumode cigarrilles olguno waz en sw vidai
51 HO

5i s respussio fus O, pose o lo pragunto 27

T3. Si fuma dgarrillos alguna vez en su vido, durante gosante fiempo ko hizod
o. Mencs de 1 anc b. Entra 1 v 5 anos . Enfra & y 10 anos
d. Mas de 10 anos

24. Si actualments fuma, fomntos cigarrilles fumo o dio?

o.De 0 alld b. D= 11 o 20 . Mas da 20

25. 2Eue tan seguido toma whed bebidos aloohdlicns?

o Mumco b. 1 waz al mies o menos c. 2o 4 veces al mes
d. 2 o 3 vecas a lo semana . 4 o mas vecss o lo semano

i sw respuesto fua NUNCA, pose o la pregunia 29,

34 pCworios tragos [botalla de cervezo, copa de vino, shot] susle tomor usted an un dio fipico de consumad
o Des o manos b.De 3o4 cDeS5aé dDe7a?®
2. 10 o mas

27. 3 Corsume westoncios psicoactivas como marivono, cocaing, entre ofros?
o Murco b. Ccasicnolments d. Fracosntements

‘T8 ;Cudantas horas dusrma rormalments an una nochad
o Maencos de & b. Erire 6y & o Mas da 8

SECCION 3: Informacion Deportiva

‘29 :Practics ofrofs) deporte(s) diferente(s) ol da la selecicn deportiva o la que parenecsd

51 Coil [as]:
HO
0. 34 gué sdod imidd lo pradica deportiva? [Unica respusstal
o. Antes de bos & anos b. Entra los % y 12 ofos . Enfra los 13 y 16 ofos
d. Entra los 17 y 20 anos &. Después de los 20 anos
31. zCuanta fiempo Bewo reprasantonde a la Univarsidod Modaonal en su ochual saleccion dapartivad
o. Mencs de 1 anc b. Ertre 1y 2 ofos cEnire 2y Jaros __ d Enire 3 y 4 afos
w. Entra 4 v 5 anos f. Mids de 5 ancs

32, 3Cuantas sesiones de entranomiente reolizo o la semana? [Lluni-:u respuesta)

alad b. 4 o & c7a¥d o Mas da 10

33. Cuantas sesiones de entranomienie reolizo ol dio? 1|.I|ri|x| respueshal)

a1 b 2 c 3 d. £ & 5o mas

34. zCuanto fiempo dura su sesion de entrenomisnto? (Unica respuesta)

o 30 minutos b. 30 o 40 minutos c &0 a 20 minutos d_ %0 a 120 minutaos

@, Mas de 120 minuos [indicar osdrios)

35. 24 que horo suale entrenard

o Antes de los Bom b. Entra Sam y 12m c. Entra 12m y 2pm
d. Entra 2pm y Gpm &. Ertre &pm v Ppm d_ Despuas de Fpm
3. aLos istalocionss an que reolizo o procicon deportiva son? [Respusesto molipls)

o Al gire libre b. Carrada
37. 3Esta sotisfechoio) con su peso]?

sl MO

SECCION 4: Infermacion Alimentaria

38. gAcostombra hidrotor en su proctico deportivo?
1| NO

i sw respuesta fua MO, pass o lo pragunio 44,

39. 3En qué momento se hidroto en uno sesion de entrenamisntod

o Anhes b. Antas y después c. Durante d. Despuss
&. Antes, durante y daspuods f. Durante v despuss
4. 2Con cooles babidos ooosumbra hidrotar sn wno sesion de entrenomiento? [Respuasta motipls |
o Agua b. Goseosa c Babida energizanta _ d_ Babido hidrotanta
a. Jugo f. Geles hidrotories g. Otro poual
41. 2Acostumbra kidrator duronte lo competendo deportivo?
3l HO

i sw respuesta fua MO, pass o ko pragunia 47.




41. sAcostombra kidrator durante lo competenda deportieo?
51 HO

3i s respuesto fus NO|, pase o lo pregunio 47.

42. 3En qué momsnto se hidrato en weo competenda?

o. Amtes b. Antas ¥ despuds c. Durorte d. Despuss
a. Artes, durante y despuas f. Dwrante ¥ despuss
43. »Con ooales bebidos ooostumbra kidratar en la competendo? (Respussta milkiple |
o Agua b. Gasensa c Bebida energizanta d. Babido hidrotanta
a. Jugo f. Gales hidrotontes g. Oiro poval
44, sCorsuma algin suplemanto deportiea nuiricional?
5l WO

di su respuesta fua NO, pase o lo pregoeto 50.

45. 2Cual suplemento departive nutridionol utilizo? (Fespuesta mdtiipla)

o. Gales deporfivos b. Gomas deporfivas c. Barros de prateino
d. Elactralitos &. Proteing whey £, Orro josal?
4. Bl soplemenic deporfive nutricdonal que consume fue recomandodo por:
o Mutridionista b. Enfrenador c Compaoners d. Redes socialas
2. Medios mosivos de comunicocion f. Investigocdn propia g. Oriro josald
47. sConswma algin suplementa médico?
5l WO

3i s respuesto fus NO|, pase o lo pregunto 53.

48. 3Cual suplements madico consumsd

o Suplementoas de coldo b. Multivitamiricos c. Yitamina D
d. Acido Filica . Suplemantos de hissro £, Orro josal?
49. B soplementc médice qua consuma fue recomendade por:
o Profesional de lo solud b. Emtranador c. Companers d. Redes sodolas
@. Misdios masivos de comunicocion f. Invesfigogan propia g. OHro gouald
500, pComo considara w0 apetitod
o Muy bueno b. Buano c Regular w. Malo
f. YWariobla
51. 2Como considara wied s habite e stinal?
o. Hormal b. Digrreo c. Estrefimianta
52. sDondae suele consumir los siguientes iempos de comida?
o Desayune b. Huewas o Almuerzo d. Oncas
%. Cama f. Rafrigerio g. Ofro goual? jDanda?
53. Actualmante f@mplemensta alguno estrategio rtridonol pora mejoror el rendimiento?
il N

3i s respuesto fus NO|, pose o lo preagunta 59.

54. pGlue estrategio rwtricicnal se enouentra realizonde?

o Entremar am ayune __ b. Entranar deshidrotado(a) c. Bojor de paso
d. Subir de peso %, Disto cetdgenico £, Oriro 2osalE
55. Lo estrotegia reolizoda fue recomendoada por:
o Mutricionista b. Ertrenador c Companers d. Redes socialas
&. Migdios masivos de comunicocion f. Otro soual?
5&. 2Es vd. vegetariano [a)?

5l HO

3i w respuesto fua MO, ha finalizado lo encuesta.

57. 3Qus fipo de vegetarionismo practico?
o Yegano b. Ovcloctowagetarianc ¢. Lactevegatarians
d. Creovegetarianc £, Oiro 2o0al

Usted ha finolizode lo enowesta. Muchas grocias por su parficipacion.







B. Anexo: Cuestionario de
Frecuencia de Consumo de

Alimentos

En este cuestionario se indagaran los habitos de consumo de alimentos. Se marcard 1 si consume el alimento, o 2 si este no
es consurnida En caso de marcar 1, se deben tener en ceenta Las siguientes codificaciones que servirdn de guia para llenar

los espacdos vistos asi [
1. Menos de una vez al mes 6. Tres acuatro veces a la semana
2. Unawvezal mes 7. Entre cinco y seks veces a la semana
3, Dos atres veces almes & Unavezaldia
4. Unawvez ala semana 9. Dos veces ol dia
5. Dos veces a la semana 10. Tres veces o mds al dia
Usualmente en un mes ieted consumsa? 5 NO
B Lot [Thgaida o we geedvn ) woks o of piefa e dased T 1 2
2 Chmso kumis, pogul. guess cheme o Baeo coalete®. e . 1 7
¥ Hsroal... 1 2
A Carevd 08 1o, IBinan, oeeto, Shiglive. conegs. caleo, ouef?. 1 2
8 Puolis o galing?. THFEr L ] HT ey F o et Pt A 1 2
8 Alnosssdnesy 000 1 2 i
T Pubtdos o SisaoosT. 1 I
B Embutidos (salchichs, salchichan, jamon, moradeie. batiema)? 1 -3 L__L_J
# Mormila o viscaras do e (hipaoo. pajeeiia, e, ei)?.... . 1 E
M Adamdwnan de podia 7 1 b 3
11 Gmnow seooa (frijol, srenjs gErtanao, loniogs. soyve, hanas]? 1 r
12  Armea pEatay 1 2
13 Pan, ampa o galieis? i b 3
W Tehdimubs o plitanoy (paps, yuca, fame. amscaca, platonn)? 1 2
11 Wandures oocides (Soyee scalge Sanstoes, esgenace, hebichoaie, mooi, colifion, sic T 1 z
W Wardoma oridss (lninaie. lechuga, mpalc. saeahonia, mick? 1 7
L . s s e o 1 2
I Fruins snisms T i 4
10 Alreios du coreade nipides harsborguesas . e, picsd, lnots, ele}? 1 7
20 Maningula, CTeTA OF IBCRE, Mannca e cano 1 2
T Cabboa?...... 1 7
I Panele ashear, el T 1 7
23 GoSa0nn O FEBEBCon an Doba, e, oloBa) T 1 F
2a Al 00 [rueis (Eagele, SIS PalaoDne, Ionalak, e TF .. ... 1 Z
25 Bieneatsing (un coledd o diemoten prepamciones T i x
N Ciirae getalne comn Dokoerdsh o mak jmn ccladn o i e brareny 1 - | | |
IT  Alevwsvics hilas (papa frila, camas kita, paiano i, elel?.. 1 2 I |
M Gicainas 0 ducos™ 1 2 | t |
2% Alrrentos baos sn celotia o g T i 2 I I
My Almarana imsgraden (pen. aeng, gelaine o) 1 a | I
1! Suplsmpnsos (diaminss o minseREs) o compamaninon nuitconaies 7 1 2 I t |
17 Al sn s colieT 1 . I I
17 Wsilice o anlso an ln meea? 1 2 I I




C. Anexo C: Formato Toma de datos:
Perfil Restringido

Proforma Antropometrica - Perfil Restringido (Nivel 1)

Nombre del modelo n®
Pais: Sexo: Deporte:
Etnia: Nivel Deportivo
Dia Mes Ao Hora
Dia en que se toman las mediciones [D:D E[:]
Dia_Mes Ao Medidor:
Fecha de Nacimiento Anotador:
Primera medida  Segunda medida Tercera medida MEDIA/MEDIAN,
I Masa corporal (Kg) | I
Estatura (cm) I

Pliegue triceps (mm)

Pliegue subscapular (mm)

Pliegue biceps (mm)

Pliegue cresta iliaca {mm)

Pliegue supraespinal (mm)

Pliegue abdominal (mm)

Pliegue muslo anterior (mm)

Pliegue plerna medial (mm)

IPcn’mcuo del brazo relajado (cm)

mE

Perimetro del brazo flexionado y contraido (cm)

I Perimetro de la cintura (minimo) (cm)

l—_l

Perimetro del glateo (caderas) (max) (cm)

IPen’meuodelaplema(méxnmo)(cm) [ I I l I

=
i

Diametro biepicondileo del fémur (cm) H I I




D. Anexo D: Consentimiento
Informado

COMSENTIMIENTO INFORMADO

Yo dentificade (a) con CC. de

aciuando en nombre propic, manifiesto de forma libre, conscients y auidnoma gue

he sido informado (3) del proposito, riesgo. procedimientas y beneficios derivados del proyecio
de inwestigacidn tiulado “Perfil nufricions/ basado en fa composicion corporal y habifos
slimentanos de las selecciones deportivas por calegorias de peso de g Universidsd Nacional de
Colombiz-Sede Bogota®. el cual tiene como objetive determinar el perfil nutricional de los
deportistas que hacen parte de las sslecciones de judo, karate, levantamizntz olimpico v
faekwondo de la Universidad Macional d= Colombia-Sede Bogots, 2n el pericdo academico 2018
II- 2318-1, desarrollade por |3 estudiants de |la Maesina en Fisioterapia dzl Deporte v |a Actividad
Fizica. Paola Carclina Corntgs Rodriguez con CC 1.0317148.576 de Bogota, bajo |z direccion de
Iz profesora asociada d= |3 Universidad Macional de Colombis, Diana Alexandra Camargo Rojas
entificada con CC 50'808 412 d= Bogota. De igual manera 52 me ha garantizado que la
informacidn suminisirads y obienida, ya sea escrita o hablada s2r3 manejada bajo el principio de
confidencialidad, no sers divulgada a externos. Adicionalments, he sido informadoia) acerca de

Iz libertad para dejar de participar =n ks investigacion en el momeanto que lo considers necesario.

Al aceptar participar en este estudio, me compromete 3 cumplir con la cita programada y disponer
de un tiempo aproximade de una hora, durante ks cual se me aplicara una encuests y == tomaran
lzs mediciones antropometricas con la aplicacion del protocolo 1SAK, comprendiends ademas
que los resultados de esias seran utiizados para el estudic mencionado anteriorments.

Entendiendo los aspecios mencicnados con anterigridad y acepto hacer parte de |z investigacian.

Mombre:
CC:

Firma:

Fecha:

Firma del investigador
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