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OPINION DEL TUTOR(A)

En la Gltima década, en Nicaragua ha incrementado el consumo de suplementos deportivo para
aumentar la masa muscular, reducir la grasa corporal y mejorar el rendimiento fisico de los que
realizan ejercicios. Las personas han tenido mas interés por mejorar la calidad de vida para
controlar su estado de salud evitando asi efectos colaterales, es alli donde el profesional de la
nutricion juega un papel importante para el control de la ingesta de estos productos. He revisado
cada uno de los puntos de interés sobre este tema en la monografia titulada: “Consumo de
suplementos deportivos y estado nutricional de los usuarios del gimnasio Body Factory,
Septiembre 2019 — Febrero 2020” la cual cuenta con buena metodologia y coherencia para ser

presentada ante el tribunal por las bachilleres Dasmareli Antonia Saborio Acosta, Escarleth

Massiel Martinez Vanegas, Yazmine Alexandra Borge Davila; que han cumplido los requisitos

necesarios para defender y optar al titulo de Licenciatura en Nutricion que otorga el POLISAL-
UNAN Managua.

Extiendo la misiva en la ciudad de Managua a los 04 dias del mes de febrero del afio 2020.

Atentamente

MSc. Ligia Pasquier Guerrero
Nutricionista Clinica
Farmacéutica Clinica

Docente de UNAN-Managua



RESUMEN

El presente estudio es descriptivo, prospectivo y de corte transversal, realizado con el
objetivo de determinar el consumo de suplementos deportivos y estado nutricional de los usuarios
del gimnasio Body Factory. EI Universo estuvo constituido por 200 usuarios del gimnasio y la
muestra por 131. Las variables fueron: caracteristicas sociodemogréficas; evaluacién nutricional
y tipos, frecuencia y razones del consumo de suplementos deportivos. La informacion se obtuvo a

través de una encuesta que fue realizada a cada usuario.

Los datos mas representativos fueron: la edad que mas predomino fue entre 18 a 25 afios
de edad para el sexo femenino y entre 26 y 33 afios para el sexo masculino; en cuanto a la
evaluacion nutricional de los usuarios un 64 por ciento se encontraron en sobre peso, con un
porcentaje de grasa en rango saludable (extremo superior). Mas de la mitad de los usuarios
consumen suplementos deportivos (68 por ciento), el suplemento mas consumido es el C4- pre
Workout (pre entreno) que pertenecen al grupo C de suplementos con limitadas pruebas de efectos
beneficiosos, por los hombres y el suero de leche que pertenece al grupo A de suplementos
aprobados por las mujeres. La razon del consumo de los suplementos segun los usuarios fue para
mejorar el rendimiento en el entreno. A méas de la mitad de los usuarios los entrenadores les

recomendaron el consumo de suplementos deportivos.

Palabras Clave: Consumo, gimnasio, suplementos deportivos, estado nutricional.
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Capitulo 1
1. INTRODUCCION

Una alimentacion adecuada y nutritiva, ademas de la practica regular del ejercicio fisico, son los
principales factores que contribuyen a las personas a mantenerse en forma y resistentes. En los
ultimos afios se ha incrementado de manera considerable el nimero de personas que padecen
enfermedades cronicas no transmisibles como: obesidad, diabetes, cardiopatias y algunos tipos de
cancer. En el afan de disminuir los problemas de salud relacionados a esta realidad se han
desarrollado campafias a nivel mundial para la promocién del ejercicio fisico a cargo de
organizaciones internacionales como la Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la
Ciencia y la Cultura (UNESCO), Organizacion Mundial de la Salud (OMS), Organizacion
Panamericana de la Salud (OPS), Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura (FAO), y organizaciones locales como el Ministerio de Salud (MINSA), Ministerio de
Educacion (MINED) y organizaciones no gubernamentales.

Por otro lado, las personas se encuentran en un contexto donde la presion social, los espacios
publicitarios y la cultura del consumismo son determinantes en su estilo de vida; todo esto tiene una
influencia en la manera en que se alimentan, se nutren o realizan ejercicio fisico, con el fin de
alcanzar una imagen corporal deseada y/o aceptada por la sociedad actual, o por bienestar. Por ello,
acuden a los gimnasios, donde tienen la oportunidad de realizar una variedad de ejercicios fisicos,
no sélo para cuidar de su imagen desde un punto de vista estético, sino que también para cuidar de
su salud.

El Plan Nacional de Desarrollo Humano (PNDH) es un plan que busca transformar el pais en un
contexto nacional, a través de incorporar prioridades para atender necesidades de transformacion
productiva y social del pais. Cumpliendo con el bien comin y la equidad social en las familias
nicaraguenses, la salud es un derecho humano y un factor de desarrollo, por lo cual este estudio
pretende determinar el consumo de suplementos deportivos y evaluar el estado nutricional de los
usuarios del gimnasio Body Factory, para demostrar la importancia, consumo, beneficios y

perjuicios de dichos suplementos, ya que esta asociado a la alimentacion y nutricion.



2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En Nicaragua, los gimnasios constituyen un negocio en auge que han atraido a muchas personas
que demandan la préactica regular de ejercicio fisico. Algunos usuarios en el afan de mejorar el
rendimiento utilizan suplementos deportivos, por tanto, el consumo y mercado de estos productos
también se ha aumentado.

Muchas veces los entrenadores, sugieren el consumo de estos productos, que en ocasiones no se
encuentran debidamente capacitados para ejecutar esta labor. En consecuencia, el consumo de
suplementos deportivos puede llegar a ser negativo para la salud de las personas. Por otro lado, con
un buen conocimiento de éstos, se pueden obtener beneficios para la nutricion y la salud.

Por todo lo antes mencionado, se plantea la siguiente interrogante: ;Como es el nivel de consumo
de suplementos deportivos y estado nutricional de los usuarios del gimnasio Body Factory?

Este estudio pretende darles salida a las siguientes interrogantes:

1. ¢Cuéles la caracterizacion sociodemogréafica de los usuarios del gimnasio Body Factory?
2. ¢Cual es el estado nutricional de los usuarios del gimnasio Body Factory?
3. ¢Cuales son los tipos, la frecuencia y las razones del consumo de suplementos deportivos

en los usuarios del gimnasio Body Factory?



3. JUSTIFICACION

En Nicaragua, a lo largo de los afios los gimnasios se han incrementado como una oportunidad
para las personas que demandan realizar ejercicios de forma regular para mejorar su aspecto fisico,
nutricional y de salud. En dicho lugar se ofertan suplementos deportivos, algunos usuarios los
utilizan recomendados por el entrenador, por un compafiero, por amistades o porque son persuadidos
por algun tipo de publicidad.

Los suplementos deportivos mejoran la realizacion de las rutinas de entrenamientos, incrementan
la masa muscular, reduce la grasa corporal y aportan energia para el rendimiento en el ejercicio
fisico. No obstante, éstos pueden ser negativos para la salud si se utilizan indiscriminadamente.

A nivel local no existen estudios referentes a esta tematica que es tan importante debido al auge
tanto de los gimnasios como el consumo de los suplementos deportivos.

Por todo lo anterior, es importante determinar la frecuencia, las razones del consumo y evaluacion
nutricional de los usuarios del gimnasio Body Factory, siendo este un lugar frecuentado y con
disponibilidad al estudio.

Este estudio sera de utilidad para hacer futuras investigaciones a lo largo del tiempo, ya sean a
corto, mediano o largo plazo, que permitan investigar a fondo sobre el consumo de suplementos

deportivos.



4. OBJETIVOS

4.1. General

Determinar el consumo de suplementos deportivos y estado nutricional de los usuarios del

gimnasio Body Factory, Managua-Nicaragua, Febrero 2020.

4.2.  Especificos

1. Describir las caracteristicas sociodemograficas de los usuarios del gimnasio Body Factory.
2. Evaluar el estado nutricional de los usuarios del gimnasio Body Factory.
3. Identificar los tipos, frecuencia y las razones del consumo de suplementos deportivos en los

usuarios del gimnasio Body Factory.



Capitulo 2
5. ANTECEDENTES

La nutricién deportiva ha sido un tema relativamente nuevo y controversial, ya que se han creado
nuevas estrategias en el mercado como lo son los suplementos deportivos, pero las investigaciones
indican que solo hay poco de ellos que son eficaces para aumentar el rendimiento deportivo.

Los usuarios de los gimnasios son un grupo de enfoque, ya que estos, aunque asisten a este lugar,
no necesariamente son deportistas de alto rendimiento. Por lo tanto, no todos tienen necesidades
nutricionales tan aumentadas para acudir a ayudas ergo génicas y de otros componentes
nutricionales.

A nivel mundial existen estudios que le han dado seguimiento a la tematica:

En el afio 2011, en Porto, Portugal se hizo un estudio titulado: “Uso de suplementos nutricionais
por praticantes de exercicio fisico em gindsios” en la Universidad do Porto, que encontr6 una
prevalencia del 41% con hombres como principales consumidores e individuos mas jovenes, Los
suplementos mas consumidos fueron: las proteinas en polvo y los aminoacidos como: glutamina,
creatina, isoleucina, suero de leche, etc. (Parente, 2011)

A nivel latinoamericano se han encontrado estudios relacionados con la temética:

Otro estudio realizado en el 2016 en México por Ivan GOmez Castellanos y Silvia Pérez
Hernandez sobre “Prevalencia del consumo de suplementos nutricionales en deportistas de la
UNICACH” determin6 que el suplemento nutricional més usado en deportistas de la UNICACH,
son las vitaminas con fines de salud y los suplementos proteicos en polvo con fines de ganar masa
muscular en deportistas que practican gimnasio. En estos tiempos se ha vuelto accesible, ya que los
deportistas consiguen los suplementos sin receta médica y a un bajo costo, siendo de grandes
beneficios para la necesidad que en cada disciplina deportiva se requiera. EI consumo de ciertas
sustancias proteicas no es dafiino al organismo del deportista si se saben administrar de manera
adecuada y de esta manera obtener mejores resultados en su aspecto fisico, nutricional y salud.
(Gomez & Hernandez, 2016)

A nivel nacional no se encontraron estudios relacionados directamente con el consumo de
suplementos, pero se encontré un estudio sobre “Plan de Marketing para la empresa Salud y

Nutricion S.A. (SANUSA)” realizado por Xochilt Aguilar Lazo en el afio 2011, en el que se



determind que la empresa estaba teniendo bajas ventas en sus productos, la mayoria suplementos
nutricionales. (Aguilar, 2011)

A nivel departamental, se encontraron estudios relacionados con los habitos alimenticios y el estado
nutricional:

Realizado en el ano 2016, “Estado nutricional y habitos alimentarios de los atletas de la seleccion
nacional nicaragiiense de voleibol masculino” por Emilio Espinoza Obando reveld que la mayoria
de los atletas estan en normo peso, seleccionan sus alimentos por su valor nutritivo y el uso de
suplementos deportivos es importante para ellos, pero por falta de informacién deciden no
consumirlo. (Espinoza, 2016)

En el mismo afio (2016), se realizd otro estudio sobre “Conocimientos y orientaciones sobre
Alimentacion y Nutricion de los entrenadores de los gimnasios Total Gym 1, 2 y 4 de Managua”
revelo que sus entrenadores eran empiricos, tenian conocimientos medios acerca de alimentacion y
buenos conocimientos en cuanto a nutricion. Los entrenadores evaluaban el indice de masa corporal
y orientaban el peso ideal con tablas de referencia a los usuarios del gimnasio, asi mismo brindaban
orientaciones nutricionales, la mayoria recomendaban planes de alimentacion enfatizando los
alimentos altos en proteinas y bajos en grasa, asi como la prescripcion de suplementos y batidos.
(Membrefio, Mendoza, & Escobar, 2016)



6. MARCO TEORICO

6.1. Caracteristicas sociodemograficas

Las caracteristicas sociodemograficas son un conjunto de variables (caracteristicas) que estan
presentes en la poblacion sujeta al estudio; la edad, el sexo, el estado civil, la procedencia, el nivel
de escolaridad y la religion son algunas de ellas, las cuales pueden condicionar o incidir en el

consumo de suplementos en los usuarios de un gimnasio. Estas son las principales caracteristicas:
Demografia de Nicaragua:

La demografia es el estudio interdisciplinario de las poblaciones humanas. Trata de las
caracteristicas sociales de la poblacion y de su desarrollo a través del tiempo. Los datos
demogréaficos se refieren, entre otros, al andlisis de la poblacion por edades, grupos étnicos,
actividades econdmicas y estado civil; las modificaciones de la poblacidn, nacimientos, matrimonios
y fallecimientos; esperanza de vida, estadisticas sobre migraciones, sus efectos sociales y
economicos; grado de delincuencia; niveles de educacion y otras estadisticas econdmicas y sociales.
(Andnimo, 2019)

Nicaragua, con una poblacion de 6.465.513 personas, se encuentra en la posicion 110 de la tabla
de poblacion, compuesta por 196 paises y presenta una moderada densidad de poblacion, 50
habitantes por Km2. (Datos Macro, 2019)

Edad:

Cada uno de los periodos en que se considera dividida la vida humana. (DRAE, 2019)

La poblacion de Nicaragua se caracteriza por ser una poblacion joven; el 74 por ciento de su
poblacion es menor a los 40 afios, lo cual constituye una ventaja comparativa para el pais.
(ProNicaragua, 2018)

Sexo:

Es la condicidn organica, masculina o femenina, de las personas, animales y las plantas. (DRAE,
2019)
De acuerdo al Instituto Nacional de Informacion de Desarrollo (INIDE) el 51 por ciento

corresponde al género femenino y 49 por ciento al género masculino. (ProNicaragua, 2018)



Estado civil:

El estado civil de las personas es situacion en la que se encuentra esta segun sus circunstancias y
la legislacion y a la que el ordenamiento concede ciertos efectos juridicos. Existen distintos criterios
para clasificar los estados civiles: por el matrimonio, el estado de soltero, casado, viudo o
divorciado; por la filiacién, el de hijo o padre; por la nacionalidad, espafiol, extranjero o apatrida;
por la edad, mayor o menor de edad; por la capacidad, capaz o incapacitado, y también, segun la

vecindad civil, la del territorio correspondiente. (Enciclopedia Juridica, 2014)
Procedencia:

Procedencia es el origen de algo o el principio de donde nace o deriva. El concepto puede

utilizarse para nombrar a la nacionalidad de una persona. (Perez & Gardey, 2013)
Nivel de escolaridad:

La educacion primaria brinda atencion basica a los nifios de seis o siete afios a los doce afios de
edad y a los que se encuentran en situacion de extra-edad hasta los 15 afios. Comprende 6 grados
escolares divididos en dos ciclos: educacion fundamental (primeros cuatro afios) y segundo ciclo
(5to. y 6to. grado).

La educacion secundaria brinda atencion educativa a jovenes y adultos preparandolos para
continuar sus estudios a nivel superior o participar eficientemente en la vida del trabajo. Comprende
dos niveles: el ciclo basico (3 afios de duracion, diploma de curso basico) y el ciclo diversificado
(dos arfios, bachillerato en humanidades o ciencias). La educacion técnica secundaria ofrece un
programa de tres afios de duracion a los jovenes de 15 a 18 afios para el titulo de técnico medio, asi
como para los estudios de formacion docente.

La educacion superior comprende las universidades (publicas y privadas), los centros de
educacion técnica superior (institutos politécnicos y tecnoldgicos) y los centros de investigacion y
de capacitacion. La educacidn técnica superior ofrece programas de 2 a 3 afios de duracion para el
titulo de técnico superior. El titulo de licenciado requiere normalmente 4 a 5 afios de estudios (6
afios en el caso de medicina para el titulo de doctor). Los programas de maestria requieren 2 afios

adicionales de estudios después de la licenciatura. (SEP, 2019)



Religion:

Es un sistema de la actividad humana compuesto por creencias y practicas acerca de lo
considerado divino o sagrado, tanto personales como colectivas, de tipo existencial, moral y
espiritual. Se habla de religiones para hacer referencia a formas especificas de manifestacion del
fendmeno religioso, compartidas por los diferentes grupos humanos. Hay religiones que estan
organizadas de formas mas o menos rigidas, mientras que otras carecen de estructura formal y estan
integradas en las tradiciones culturales de la sociedad o etnia en la que se practican. EI término hace
referencia tanto a las creencias y précticas personales como a ritmos y ensefianzas colectivas.
(Andnimo, 2019)

La denominacion religiosa predominante en Nicaragua es el catolicismo, aproximadamente el 51
% de la poblacion. Un segundo grupo religioso es el protestantismo que abarca un 42 % de la
poblacion y se encuentra dividido en varios grupos. Por su parte el 7 % de los nicaraglienses declara
no seguir ninguna religion.

La religion es una parte importante de la cultura de Nicaragua y se reconoce en la Constitucion.
La libertad religiosa, que ha sido garantizada desde 1939, y la tolerancia religiosa las promueve
tanto el gobierno nicaragliense como la Constitucion. Nicaragua no tiene religion oficial,
practicamente es un estado laico. Las declaraciones de la Iglesia catdlica sobre temas nacionales se
siguen de cerca. Se recurre a su autoridad en ocasiones estatales importantes. También se recurre a

su mediacidn entre partes contendientes en momentos de crisis politica. (Anénimo, 2019)

6.2. Evaluacion Nutricional

La evaluacion del estado nutricional de un individuo permite conocer el grado en que la
alimentacion cubre las necesidades del organismo, o lo que es lo mismo, detectar situaciones de
deficiencia o de exceso. Dicha evaluacién debe ser un componente del examen rutinario de las

personas sanas y es importante en la exploracion clinica del paciente.
Meétodos de Evaluacion Nutricional:
La evaluacidn del estado nutricional en los adultos incluye:

e Historia clinica, datos socioecondmicos y psicosociales y estilo de vida.
e Historia dietética

e Datos bioquimicos (Rovina, 2012)



Evaluacion Antropométrica

La antropometria, al igual que cualquier otra ciencia, depende de la estricta adhesion a un
protocolo de reglas de medicion determinado por los organismos normativos nacionales e
internacionales. La antropometria es una ciencia muy antigua, y como tantas, ha evolucionado
siguiendo una variedad de caminos. La diversidad de los caminos antropométricos es a la vez su
riqueza y su rutina. Una de las consecuencias de las maltiples tradiciones antropométricas ha sido
la falta de normalizacion en la identificacion de los sitios y técnicas de medicion. Esto ha dificultado
las comparaciones a través del tiempo y espacio. Las normas antropométricas internacionales
detalladas a continuacion son las aplicadas por la International society for the Advancement of
Kinanthropometry (Sociedad Internacional para el Avance de la Kinantropometria) (ISAK). Fue
fundada como una organizacion de individuos cuya labor cientifica y profesional esta relacionada

con la cineantropometria. (Rodriguez, 2016)
indice de Masa Corporal (IMC):

Es el indicador mas utilizado. Es importante considerar que en caso de personas con una mayor
cantidad de tejido magro mas de lo normal (atletas o deportistas), el IMC no es util para determinar

la composicion corporal.

CLASIFICACION IMC
Desnutricién <18
Normal 18.50-24.99
Sobrepeso 25.00-29.99
Obesidad clase 1 30.00-34.99
Obesidad clase 2 35.00-39.99
Obesidad clase 3 >40.00

Fuente: tabla de IMC segun la OMS (OMS, 2017)

Peso:

Definicion: El peso es la determinacion antropométrica mas comun. Es de gran utilidad para
observar la deficiencia ponderal en todos los grupos de edad.

Instrumento: Béascula (balanza, pesa)

Unidad de medida: Kilogramo (kg)

Determinacion: Persona en posicion erecta, con los miembros superiores a ambos lados del

cuerpo, las palmas y dedos de las manos rectos y extendidos hacia abajo, mirando hacia el frente,
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en bipedestacion, con el peso distribuido equitativamente en ambos pies. (Posicion de atencidn

antropométrica).
Talla:

Definicion: La talla y/o longitud es una medida utilizada para medir el crecimiento en nifios
menores de cinco afios, ya que un alto porcentaje de la talla adulta se alcanza en este periodo de
vida.

Instrumento: Antropdmetro, tallimetro

Unidad de medida: Centimetro (cm)

Determinacion: Persona en posicion erecta (sin calzado), con los miembros superiores a ambos
lados del cuerpo, las palmas y dedos de las manos rectos y extendidos hacia abajo, mirando hacia el

frente, en bipedestacion, con el peso distribuido equitativamente en ambos pies.
Pliegues Cutaneos (% de grasa corporal por sumatoria de pliegues cutaneos)

La valoracion antropometrica de la grasa corporal a traves de la sumatoria de pliegues cutaneos,
nos permite medir si faltan o se exceden los depdsitos de grasa.

En la préactica, los grosores de los cuatro pliegues cutaneos mas usados son: Bicipital, Tricipital,
subescapular y supra iliaco que son medidos con la ayuda de un calibrador (o plicometro) para
pliegues cutaneos.

Pliegue Bicipital:

e Definicion: Doble capa de piel y tejido adiposo subyacente, en la zona del biceps del brazo.

e Instrumento: Compas de pliegues cutaneos

e Unidad de medida: Milimetros (mm)

e Determinacidn: Persona en posicion erecta, mirando hacia el frente, en bipedestacion, con el
peso distribuido equitativamente en ambos pies (posicidn de atencion antropométrica). Punto
medio linea media acromial-radial, en la cara anterior del brazo, sobre la porcion media del
biceps. Vertical, paralelo al eje longitudinal del brazo.

Pliegue Tricipital:

e Definicion: Doble capa de piel y tejido adiposo subyacente, en la zona tricipital del brazo.
e Instrumento: Compas de pliegues cutaneos

e Unidad de medida: Milimetros (mm)
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e Determinacidn: Persona en posicion erecta, mirando hacia el frente, en bipedestacion, con el
peso distribuido equitativamente en ambos pies. Punto medio acromio-radial, en la parte anterior
del brazo. El pliegue es vertical y corre paralelo al eje longitudinal del brazo marca linea media
acromial-radial.

Pliegue subescapular:

e Definicion: Doble capa de piel y tejido adiposo subyacente, en la zona subescapular de la
espalda.

e Instrumento: Compas de pliegues cutaneos

e Unidad de medida: Milimetros (mm)

e Determinacién: Persona en posicidn erecta, mirando hacia el frente, en bipedestacién, con el
peso distribuido equitativamente en ambos pies.

Pliegue supra iliaco:

e Definicion: Doble capa de piel y tejido adiposo subyacente, en la zona supra iliaca del
abdomen.

e Instrumento: Compas de pliegues cutaneos

e Unidad de medida: Milimetros (mm)

e Determinacion: Localizado justo encima de la cresta iliaca en la linea medio axilar. El
pliegue corre hacia delante y hacia abajo, formando un angulo de alrededor de 30-45° con la
horizontal. Para facilitar la toma de esta medida, el estudiado colocara su mano derecha a través

del pecho. (Carmenate Milian, Moncada Chévez, & Borjas Leiva, 2014)
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Empleando la siguiente tabla disefiada por Durnin y Womersley (1974) se utiliza la sumatoria de los

pliegues cuténeos para identificar el porcentaje de grasa corporal segin sexo y edad:

Suma de pliegues

Hombres Edad en anos

Mujeres Edad en afios

cutaneos 17-29 | 30-39 40-49 >49 16-29 30-39 40-49 >49
(mm)

15 49 - - - 105 |- - -
20 5.1 12.2 12.2 12.6 14.1 17 19.8 21.4
25 10.5 14.2 15 15.6 16.8 19.4 22.2 24
30 12.9 16.2 17.7 18.6 195 |21.8 24.5 26.6
35 14.7 17.7 19.6 20.8 215 |23.7 26.4 28.5
40 15.4 19.2 21.4 22.9 234 | 255 28.2 30.3
45 17.7 20.4 23 24.7 25 26.9 29.6 31.9
50 19 21.5 24.6 26.5 265 |28.2 31 33.4
55 20.1 22.5 25.9 27.9 27.8 | 294 32.1 34.6
60 21.2 23.5 27.1 29.2 29.1 | 30.6 33.2 35.7
65 22.2 24.3 28.2 30.4 30.2 |[316 34.1 36.7
70 23.1 25.1 29.3 31.6 31.2 |[325 35 37.7
75 24 25.9 30.3 32.7 322 |334 35.9 38.7
80 25.3 26.6 31.2 33.8 331 |34.3 36.7 39.4
85 25.7 27.2 32.1 34.8 34 35.1 375 40.4
90 26.3 27.8 33 35.8 348 |35.8 38.3 41.2
95 26.9 28.4 33.7 36.6 35.6 |36.5 39 41.9
100 27.4 29 34.4 37.4 36.4 |37.2 39.7 42.6
105 27.6 29.4 35.1 38.2 371 |37.9 40.4 43.3
110 28.2 30.1 35.8 39 37.8 |38.6 41 43.9
115 29.4 30.4 36.4 39.7 384 |39.1 415 445
120 30 31.1 37 40.4 39 39.6 42 45.1
125 30.5 31.5 37.6 41.1 39.6 |40.1 42.5 45.7
130 31 31.9 38.2 41.8 40.2 | 40.6 43 46.2
135 31.5 32.3 38.7 42.4 40.8 |41.1 435 46.7
140 32 32.7 39.2 43 41.3 |41.6 44 47.2
145 32.5 33.1 39.7 43.6 41.8 |42.1 445 47.7
150 32.9 33.5 40.2 44.1 42.3 | 42.6 45 48.2
155 33.3 33.9 40.7 44.6 42.8 |43.1 45.4 48.7
160 33.7 34.4 41.2 45.1 43.3 | 43.6 45.8 49.2
165 34.1 34.6 41.6 45.6 43.7 |44 46.2 49.6
170 34.5 34.8 42 46.1 441 | 44.4 46.6 50
175 34.9 - - - - 44.8 47 50.4
180 35.3 - - - - 45.2 47.4 50.8
185 35.6 - - - - 45.6 47.8 51.2
190 35.9 - - - - 45.9 48.2 51.6
195 - - - - - 46.2 48.5 52

(Saez, 2000)
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Determinar con certeza lo que constituye un nivel deseable de grasa corporal es dificil. Sin
embargo, existen normas sugeridas de porcentaje de grasa corporal en muchos paises, similares a la

siguiente (publicada en 2003), con datos sugeridos para hombres y mujeres:

Rango de grasa corporal para personas mayores de 18 afios 0 mas de edad:

Rango no saludable (muy bajo) | Hombres <5% Mujeres <8%
Rango aceptable (extremo | Hombres 6%-15% Mujeres 9%-23%
inferior)

Rango aceptable (extremo | Hombres 16%-24% Mujeres 24%-31%
superior)

Rango no saludable (muy alto) | Hombres >25% Mujeres >32%

Fuente: Tomado de Nutricion Personalizada (Edid, 2012)

6.3.  Suplementos deportivos.

Suplemento, del latin supplementum, es el accionar y la consecuencia de suplir (suplantar,
cambiar, solucionar un problema, agregar algo que falta). Un suplemento, al igual que
un complemento, puede ser lo que se agrega a una cosa para mejorarla o perfeccionarla.

Se conoce como suplemento vitaminico a la mezcla que contiene vitaminas y que se suministra
a una persona, por una alimentacion deficiente u otra razén o que sufre la falta de ellas.

Es posible hablar de suplemento dietético cuando la mezcla contiene otro tipo de sustancias
destinadas a complementar la alimentacion, como minerales, enzimas o aminoacidos. (Perez Porto
& Merino, 2011)

Se conoce como suplemento nutricional a cualquier producto cuya ingestion tenga como finalidad
la de complementar la dieta alimenticia. Contiene, o puede contener:

a) uno o mas de los siguientes ingredientes: vitaminas, minerales, aminoacidos, y otros
elementos procedentes del reino vegetal o animal.

b) una sustancia dietética utilizada para aumentar la ingesta energética total,

c) unconcentrado, metabolito, constituyente, extracto, o combinacidn de cualquiera de

los ingredientes antes mencionados
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d) un preparado para su ingestién en forma de pildora, cépsula, tableta, polvo, gel,

extracto, liquido, barra alimenticia, galleta etc., que no esté presentado como un alimento.

Los suplementos deportivos (también conocidos como ayudas ergo génicas) son productos que
se utilizan para mejorar el rendimiento atlético, que pueden incluir vitaminas, minerales,
aminoécidos, hierbas (plantas), extracto o combinacién de estas sustancias. Estos productos se
suelen poder comprar sin receta médica.

Los suplementos deportivos se consideran suplementos dietéticos o alimenticios. Los
suplementos dietéticos no requieren la aprobacion de la Administracion de Alimentos y
Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés) de los EE. UU antes de salir al mercado. De todos
modos, los fabricantes de suplementos si que tienen que seguir las buenas précticas actuales de
fabricacion para asegurar la calidad y la seguridad de sus productos. La FDA es responsable de
tomar medidas si se descubre que un producto no es seguro después de haber salido al mercado.
(Gavin, 2015)

Clasificacion de Suplementos Deportivos:

Actualmente, la clasificacion méas valida y conocida de los suplementos deportivos fue elaborada
por el Departamento de Nutricién Deportiva en el Instituto Australiano del Deporte (The Australian
Institute of Sport: Sports Supplement Program, 2009) bajo la direccidn de la Profesora Louise Burke.

Es un sistema de clasificacion de los suplementos y alimentos deportivos, sobre la base de un
andlisis de riesgo-beneficio de cada producto realizado por un grupo de cientificos expertos en la
medicina y la nutricion deportiva.

Dicha clasificacion se ha actualizado constantemente, teniéndose la siguiente categorizacion:
Grupo A (Suplementos aprobados):

Estos suplementos han sido evaluados cientificamente y comprobados su beneficio cuando se

utilizan de acuerdo con un protocolo especifico en una situacion deportiva especifica.
Grupo B (Suplementos alin bajo consideracion):

Estos suplementos todavia no tienen la prueba sustancial de los efectos sobre el rendimiento
deportivo. Cuenta solo con datos preliminares que sugieren posibles beneficios para el rendimiento

0 son demasiado nuevos como para haber recibido suficiente atencion cientifica.
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Grupo C (Suplementos con limitadas pruebas de efectos beneficiosos):

Esta categoria incluye la mayoria de los suplementos y productos deportivos promovidos para
los deportistas. Estos suplementos, a pesar de disfrutar de un patron ciclico de la popularidad y uso
generalizado, no han probado que proporcionen Una mejora significativa de rendimiento deportivo.
Aunque no se puede afirmar categéricamente que no tienen efecto-beneficio, la evidencia cientifica
actual indica que: o bien la probabilidad de beneficio es muy pequefia 0 que los beneficios que se

producen son demasiado pequefios para ser recomendable su utilizacién.
Grupo D (Suplementos que no deben ser utilizados por los atletas):

Estos suplementos estan prohibidos o podrian estar contaminando otros suplementos no
prohibidos poniendo al deportista en riesgo de ser penalizado por el control antidopaje.

En la actualidad, el abuso de toda clase de sustancias para mejorar el rendimiento deportivo y la
forma fisica se ha extendido a las personas que acuden a gimnasios regularmente, buscando entre
otros, fines fisicos o estéticos y sin que en ningun caso se tenga en cuenta los posibles efectos

perjudiciales que su uso puede conllevar.

Categoria Descripcion Suplementos
Grupo A: *Uso cientifico validado. - Bebidas Deportivas (bebidas
Suplementos *Los beneficios potenciales son de ' con carbohidratos y
aprobados respuesta individualizada. electrolitos)

*Se suministran algunos productos. - Whey protein (suero de

*Se recomienda educar al deportista, | leche)
familia y entrenadores para su | - Geles Deportivos
correcto uso. - Confiteria Deportiva
*Se hacen investigaciones especificas, | - Comida Liquida (Liquid
por deporte, para el uso de estos  Meal)
suplementos. - Proteina de Soya
- Barras Deportivas
- Suplementos de Calcio

- Suplementos de Hierro
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Grupo B:
Suplementos  bajo

consideracion

Grupo C:
Suplementos con
limitadas pruebas de

efectos beneficiosos

*No hay evidencia cientifica sustancial
para recomendar su uso.

*De interés especial o por beneficios
potenciales posibles.

*Pueden ser usados:

—Como parte de una investigacion
—Como tratamiento clinico controlado
por un profesional

*Aprobacion ética por un comité de

investigacion

*No hay evidencia cientifica sustancial
para recomendar su uso.

*No son suministrados a deportistas
del AIS (Instituto Australiano del

Deporte) bajo programas oficiales.
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- Probi6ticos de apoyo
inmunoldgico

- Multivitaminicos/Minerales

- Vitamina D

- Bebidas de Reemplazo de
Electrolitos

- Cafeina

- Creatina

- Bicarbonato

- B-alanina***

-Jugo de
Remolacha/Nitratos***

- Antioxidantes Cy E

- Carnitina

HMB (B-hidroxi--

metilbutirato)

- Aceites de Pescado

- Glucosamina

- Quercetina

- Curcumina

- Bayas Exdticas (Acai, Goji,

etc.)

- Glutamina
- Otros polifenoles
antioxidantes y

antiinflamatorios

- Ribosa

- C4 pre Workout (pre
entreno)

- Lactaway

- Coenzima Q10



*Si los individuos quieren usarlos: - Vitaminas usadas en otras
— Deben conocer riesgos y establecer | situaciones que las resumidas
normas de seguridad. enel Grupo A

— Los sponsors deben dar normas de - Ginseng

garantia. - Otras hierbas (Cordyceps,
— Deben reportar a un médico. Rhodiola Rosea)
- Glucosamina

- Picolinato de Cromo

- Aguas Oxigenadas

- Aceites MCT (Medium-
Chain Triglycerides)

- Inosina

- Piruvato
Grupo D: *Prohibidos Estimulantes:
Suplementos (o con alto riesgo de producir doping | - Efedrina
prohibidos positivo) - Estricnina

*Se les recomienda a los atletas de AIS | - Sibutramina

no consumir estos productos. - Metilhexanamina (DMAA)
-1,3-dimetilbutilamina
(DMBA)
- Otros estimulantes a base de
hierbas
Prohormonas o elevadores de
hormonas (boosters):
-DHEA
(Dehidroepiandrosterona)
- Androstenediona
- 19-norandrostenediona
- 19-norandrostenediol

- Otras prohormonas
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- Tribulus Terrestris y otros
elevadores de testosterona
(testosterone boosters)
- Extracto de Raiz de Maca
Agonistas Beta-2-
Adrenérgicos:
- Higenamina
Otros:
- Glicerol
- Calostro

(Oliver, 2012)

Bebidas deportivas:

Son preparados que favorecen la hidratacion y reposicion de electrolitos del organismo ante
pérdidas importantes, debido a que contienen una cantidad de agua, hidratos de
carbono y minerales adecuada para este fin. Las bebidas isotonicas se denominan asi porque
contienen una cantidad de elementos (azlcares y minerales) disueltos en el agua similar a la que
encontramos en la sangre. Este es el principal beneficio de estos liquidos, ya que en el intestino se
absorben enseguida y pasan a la sangre de forma bastante rapida, mejorando la hidratacion y
manteniendo la funcionalidad digestiva. (Heras, 2018)

Fundamentalmente existen dos tipos de bebidas isotdnicas segun la cantidad de hidratos de
carbono simples y complejos que contengan:

o Bebidas con mayor contenido en azucares de rapida asimilacion: glucosa, fructosa,
sacarosa, etcétera. Estas bebidas se utilizan como fuente rapida energética en deportes no
muy largos, pero de gran intensidad que provocan mucho sudor y bajadas rapidas de azlcar
en sangre con agotamiento precoz de las reservas.

e Bebidas con mayor contenido en hidratos de lenta asimilacién: dextrinomaltosa,
polimeros de maltosa o almidones... Usadas preferentemente en deportes de mayor
duracion, pero menor dureza. De esta forma mantenemos el nivel de azicar constante mas
tiempo y reponemos las pérdidas de forma gradual.

Entre las bebidas deportivas méas reconocidas se encuentran:
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Gatorade:

Es una bebida isotonica, usada para rehidratar y recuperar carbohidratos (bajo la forma de

azUcares sacarosa y glucosa) y electrolitos (sales del sodio y potasio) agotados durante el ejercicio.
Powerade:

Es una bebida isotonica fabricada por The Coca-Cola Company y actualmente segunda en el

mercado mundial de este tipo de bebidas hidratantes.
Ego Life Supreme:

Es un suplemento alimenticio reducido en azlcares que contiene electrolitos (sodio, potasio,
calcio y magnesio), vitaminas del complejo B disefiado para ayudarte a mantener el cuerpo hidratado

durante y después de realizar actividad fisica.
Monster Energy:

Bebida Carbonatada Ingredientes principales Agua, azlcar, glucosa, &cido citrico, taurina, citrato
de sodio, extracto de tegumento de uva, extracto de raiz de panax ginseng, L-carnitina, cafeina, vit

B3 glucuronolactona, vit B8, extracto de semilla de guarand, vit B6, sucralosa, vit B2, y vit B12.
Yellow Energy Volt:

Bebida carbonatada adicionada con taurina y vitaminas Ingredientes principales Agua, azUcar,
acido citrico, taurina, citrato de sodio, glucuronolactona, esencia de guarand, cafeina, vit B3, vit B5,
vit B6, vit B2, y vit B12.

Red Bull Energy Drink:

Bebida Carbonatada Con Taurina Ingredientes principales Agua, azucares, acido citrico,
taurina, citrato de sodio, cafeina, vit B8 , vit B3, vit B5, vit B6 , vit B2 y vit B12 (Nufez, 2015)

Acido linoleico:

Muestra unas poderosas propiedades anticarcindgenas, ayuda a los diabéticos a controlar los
niveles de azlcar sanguineos, actla como antioxidante, estimula el crecimiento muscular, regula y
controla el metabolismo de la grasa, mejora los niveles de colesterol bueno (HDL), reduce la

aparicion de enfermedades cardiacas y acelera la pérdida de peso graso.
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L-carnitina:

La carnitina es una amina sintetizada en el higado, rifiones y cerebro a partir de dos aminoacidos
esenciales como son la lalisina y la metionina y que se ocupa de transportar nuestros acidos grasos
hacia las mitocondrias con el fin de producir energia. Es conocida cominmente bajo el nombre de L
Carnitina o levocarnitina y es utilizada, sobre todo, para perder peso (LBCD, 2017)

o transporta los acidos grasos que llegan desde los tejidos adiposos hacia la mitocondria
celular, lugar en el que seran convertidos en energia.

o Disminuye la destruccion de masa muscular que puede llegar a producirse con dietas
adelgazantes incorrectas. Es un potente anti catabélico.

o Incidencia positiva sobre el VO2 (cantidad maxima de oxigeno), ideal para corredores de
largas distancias y para ciclistas dado que mejora el rendimiento mediante la utilizacién
eficiente del oxigeno para producir energia.

e Mejora la capacidad de recuperacion y disminuye el dafio muscular derivado de ejercicios
especificos de musculacion.

Los efectos secundarios adversos que pueden presentarse ante el consumo oral de L carnitina

son: vomitos, nduseas, dolor abdominal, diarrea, gastritis, mareos, fiebre e hiperhidrosis.
Termogénicos:

Es toda sustancia capaz de aumentar la temperatura corporal con el objetivo de producir ciertas
reacciones metabodlicas que tienen que ver con la quema de grasas Yy la reduccion de tejido adiposo.
Y es que el proceso conocido como termogénesis es precisamente eso. Se trata de generar calor a
través de la ingesta de alimentos termo génicos o suplementos capaces de desencadenar el aumento
de temperatura que posteriormente provocara esa reduccion de grasa (LBDC, 2016)

De hecho, cuando entra en juego la accion Termogénicos se inicia una transformacion de las
calorias que proceden de la grasa corporal en energia. Asi, se incide en el metabolismo y se acelera
la llamada tasa metabdlica que difiere entre unas personas u otras.

Un metabolismo lento dificulta la quema de grasa y la pérdida de peso y las personas que tengan
este tipo de actividad metab6lica méas lenta seran las que mas beneficios obtendran tomando termo

génicos para adelgazar.
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Algunos de estos suplementos méas populares estan fabricados a partir de sustancias naturales que
originan esa termogeénesis. Por ejemplo, el café verde o cafeina, el té verde, la L-carnitina o el

guarand, entre otros.
C4 Pre-Workout (pre entreno)

C4 Pre-Workout de Cellucor es una potente formula pre-entrenamiento, que ofrece una increible
congestion y vascularizacion muscular, ya que amplifica la efectividad de cada ingrediente presente

en su composicion.
Efectos principales:

e Aumenta la fuerza muscular y el rendimiento fisico.

o Favorece el desarrollo muscular, la hidratacion y el volumen celular.

e Mejor la atencion y la motivacion durante tus sesiones de entrenamiento.
C4 Pre-Workout presenta los siguientes ingredientes principales:

Creatina Nitrato: la creatina nitrato es un derivado potente de la creatina. Este compuesto
patentado y sin precedentes proviene de la fusion de una molécula de creatina con acido nitrico.

Beta Alanina: incrementa los niveles de carnosina intramuscular aumentando la resistencia
muscular y mejorando el rendimiento. La beta Alanina retrasa de forma efectiva la aparicion de la
fatiga, previniendo la acumulacién de &cido lactico en el tejido muscular y permitiendo incrementar
el esfuerzo fisico durante mas tiempo.

Arginina AKG: la arginina AKG (alfa-ketoglutarato) es un potente precursor de o0xido nitrico.
AKG incrementa la vascularidad y la fuerza muscular e incrementa la produccion de hormona del
crecimiento y la secrecién de insulina. Es un efectivo vasodilatador, incrementando el flujo de
sangre y por consiguiente la entrega de nutrientes hacia los musculos.

Acido ascorbico (250 mg): potente antioxidante, interviene en el funcionamiento del sistema
inmune y en la produccion de energia. Protege el sistema nervioso, huesos y articulaciones. Reduce
el cansancio y la fatiga.

Acido Foélico: vitamina necesaria para la salud de las células y sintesis de acidos nucleicos (ADN
y ARN). Permite la replicacion celular y funciones metabdlicas. Controla los niveles de
homocisteina.

Vitamina B6: favorece el metabolismo normal. Participa en la obtencion de energia, en el sistema
nervioso, en el sistema inmunolégico y hormonal.
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Vitamina B12: permite el correcto funcionamiento del metabolismo energético, contribuye al
mantenimiento de la salud del sistema nervioso, del sistema cardiovascular, piel y al correcto
metabolismo de la vitamina B9. (BLOG noticias, 2016)

Suero de leche (Whey protein):

La proteina de suero de leche, también conocida como whey protein, es uno de los suplementos
mas utilizados cuando el objetivo es aumentar masa muscular o hipertrofiar. ;La razén? Son una
excelente fuente de aminoéacidos esenciales (contiene 9) y elevan los amino&cidos plasmaticos. Por
ello, la proteina de suero de leche aporta las bases para la recuperacion de los masculos tras el

esfuerzo asi como de su preservacion_(NUTRIsport, 2015)
Tipos proteinas de suero de leche:

Existen diferentes tipos de proteinas de suero de leche. La principal diferencia entre ellos con la

forma en la que han sido procesados:

e Proteina de suero de leche concentrada: suele ser la mas sabrosa. Incluye algo de lactosa y
grasa. En comparacion con las otras formas de proteina de suero, contiene mayores niveles
de compuestos bioactivos.

o Proteina de suero de leche aislada: este tipo de proteinas han sido procesadas para ofrecer
menos lactosa y grasa, pero también menos nutrientes que la concentrada.

o Proteina de suero de leche hidrolizada: este tipo de whey protein ha sido pre-digerida, algo
que facilita su absorcién. Puede causar un pico en los niveles de insulina entre un 28 y un
43% mayor que la proteina aislada.

Todo apunta a que la proteina de suero de leche concentrada es la mejor opcidn, ya que retiene
gran parte de los nutrientes considerados esenciales que se encuentran de forma natural en el suero.

Creatina:

Esta sustancia no es un aminoacido, sino un compuesto organico nitrogenado del grupo de las
aminas, no esencial, habitual en la dieta, ya que es obtenida predominantemente a través del
consumo de carnes o pescados, que contienen 5 gramos por cada kilogramo. Ademas, la creatina es
sintetizada principalmente en el higado, pancreas y rifiones a través de los aminoacidos precursores,

tales como la arginina, la glicina y la metionina.
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El organismo humano precisa una cantidad total de 2 gramos de creatina a diario, de los cuales
el 50% es sintetizado por el propio organismo mientras que el otro 50% debe ser aportado a través
de la dieta. Las mayores concentraciones de creatina en el cuerpo humano se encuentran en el
musculo esquelético, con aproximadamente un 95% del contenido total de este compuesto.

Creatina monohidrato polvo instantaneo contribuye a un mejor rendimiento fisico durante el
esfuerzo explosivo. El polvo instantaneo se disuelve facilmente en agua y otra bebida (deportiva)

La ciencia ha demostrado que la suplementacién con creatina aumenta el rendimiento fisico
durante el esfuerzo intensivo a corto plazo. La fuerza del efecto depende de la cantidad de creatina
almacenada en el tejido muscular. Mientras mas creatina esté presente, mas poder potencial.
Ademas, la creatina aumenta la masa muscular libre de grasa.

Los cientificos del deporte han investigado como las reservas de creatina en los musculos se
pueden hacer lo mas alto posible. La mejor manera es la “carga de creatina”: ofrecer grandes
cantidades de creatina en poco tiempo. A esto le sigue estructuralmente un periodo de

mantenimiento mas largo, donde son suficientes de dos a tres gramos por dia (BONUSAN, s.f.)

Razones por las que se consumen los suplementos deportivos y nutricionales

Con respecto a los suplementos deportivos, la eficiencia, la seguridad y si la sustancia es legal y
los factores éticos son importantes a considerar antes de su uso (Burke, Castell & Stear, 2009).
Ingerir dosis de suplementos superiores a las recomendadas parece ser comun, lo que indica una
falta de conciencia de los riesgos relacionados con las dosis abundantes (Maughan et al., 2004).
Maughan et al. (2004) sostienen que el uso de suplementos es mas frecuente en deportes de fuerza
y potencia, probablemente debido a la importancia de mantener y aumentar la masa muscular.

Algunas publicaciones también han estudiado el uso de suplementos deportivos en relacion con
aspectos sociales y psicoldgicos e indicadores culturales. El estudio de Pedersen (2010) entre
individuos daneses que hacen ejercicio en los gimnasios demostraron que el uso de suplementos
deportivos estaba asociado con un nivel de educacion mas bajo y una mayor frecuencia de
entrenamiento, y que las razones estéticas eran los motivos mas comunes.

Por lo tanto, el uso de suplementos parece estar relacionado con el deseo de encajar en una
determinada cultura corporal. Por otra parte, Tsochas et al. (2013) encontraron que la ansiedad del
fisico social, normas personales, actitudes, creencias y uso previo de suplementos deportivos eran

predictores para uso entre los visitantes adultos de gimnasios en Grecia. (Moberg, 2017)
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Capitulo 3
7. DISENO METODOLOGICO

7.1.  Tipo de estudio:

El estudio es de tipo descriptivo, porque se evaluaron las propiedades, las caracteristicas y el
perfil de un grupo sometido a un andlisis, dirigido a determinar como se encuentran las variables
estudiadas en una poblacién y de corte transversal porque se recolect6 datos en un solo momento,
en un tiempo Unico, su propdsito es describir variables y analizar su incidencia e interrelacion en un

momento dado.

7.2.  Area de Estudio:

El area de estudio fue el gimnasio Body Factory, ubicado “plaza La virgen” departamento de
Managua, Nicaragua.

7.3.  Universo y muestra:

e Universo:
Esta conformado por 200 usuarios por dia del gimnasio Body Factory.
e Muestra:
La muestra como objeto de estudio fueron 131 usuarios del gimnasio. Esta referencia fue calculada

teniendo en cuenta la férmula:

Que nos permitié tener una confiabilidad en el estudio de un 95%.

e Tipo de muestreo:
El tipo de muestreo fue probabilistico ya que se seleccionaron al azar las personas que formaran
parte de nuestro estudio.

e Unidad de analisis:

Usuarios del gimnasio Body Factory.
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e Criterios de inclusion:
v Usuarios del gimnasio Body Factory que desearon participar en dicho estudio.
v"Usuarios que estuvieron presente en el gimnasio Body Factory en el momento de realizar
la encuesta.
v’ Usuarios del gimnasio Body Factory que eran de ambos sexos.
v Usuarios del gimnasio Body Factory mayores de 18 afios.
e Criterios de Exclusion:
v Usuarios del gimnasio Body Factory no desearon participar en el estudio
v Usuarios que no estuvieron presentes en el gimnasio Body Factory al momento de
realizar la encuesta.
v Nifio(a)s y adolescentes menores de 18 afios que asisten al gimnasio Body Factory

v’ Personas que no asistieron al gimnasio Body Factory, donde se realizé dicho estudio.
7.4.  Definicion y Operacionalizacion de variables
Variables de Estudio:
e Caracteristicas sociodemogréaficas de los usuarios:
v Edad
V' Sexo
v' Estado Civil
v Procedencia
v Religién
v Nivel de Escolaridad
e Evaluacion nutricional de los usuarios:
v’ Clasificacion Nutricional por IMC
v' Interpretacion del porcentaje de grasa corporal por sumatoria de pliegues cutaneos
e Tipos, frecuencia y razones del consumo de suplementos deportivos:

v" Consumo de suplementos deportivos
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v" Tiempo de consumo de suplementos deportivos
v" Suplementos deportivos mas consumidos
v Frecuencia del consumo de suplementos deportivos
v Raz6n del consumo de suplementos deportivos
v" Recomendacion del consumo de suplementos deportivos
v' Compra de suplementos deportivos
Cruce de Variables:

e Edad vs Sexo

Clasificacion Nutricional por IMC vs Sexo

Interpretacion del porcentaje de grasa corporal por sumatoria de pliegues cutaneos vs Sexo

Consumo actual de suplementos deportivos vs Sexo

Suplementos deportivos mas consumidos vs Sexo

Razones del consumo de suplementos deportivos vs Sexo
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Matriz de Operacionalizacién de Variables

Determinar el consumo de suplementos deportivos de los usuarios del gimnasio Body Factory.

Objetivo General:

Objetivo Variable Sub-Variable Variable Operativa Valor Técnica de
Conceptual recoleccion de
Datos
Describir las El sexo, la edad, el | Edad Afios cumplidos 18-25 afios
caracteristicas estado civil, la 26-33 afos
sociodemograficas de procedencia, 34-41 afios
los usuarios del religion y nivel de 42 a més.
gimnasio Body Factory | escolaridad  son [ ggxo Femenino Si No
algunas de las - -
ca%acteristicas Masculino SiNo
sociodemografica Egtado civil Soltero Si No
S que se Casado Si No
consideran en el Union libre ST No
andlisis de la - - -
poblacién. Divorciado SI, No
separado Si No
Procedencia Urbano Si No
Rural Si No
Religion Mormon Si No
Evangélico Si No Encuesta
Catdlico Si No
Testigo de jehova Si No
Budista Si No
Hinduista Si No
Apostdlico. Si No
Primaria completa Si No
Nivel de Secundaria completa SiNo
escolaridad Universidad completa Si No
Técnico SiNo
Maestria Si No
Doctorado SiNo
Evaluar el estado El IMC es un| IMC <18.59 Desnutricion Si No
nutricional de los indicador  simple 18.5-24.99 Normal Si No
usuarios del gimnasio de larelacion entre 25 —29.99 Sobrepeso Si No
Body Factory el peso y la talla 30— 34.99 0. grado 1 Si No
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que se utiliza 35-39.99 O. grado 2 Si No
frecuentemente >40 O. grado 3 Si No
para identificar ["porcentaje de grasa | Rango no Aceptable (muy bajo) Hombres <5%
desnutricion, corporal por suma Mujeres <8%
sobrgpeso Y| de pliegues Rango Aceptable (Extremo inferior) Hombres 6% - 15%
obesidad. cutineos Mujeres 9% - 23%
_ Rango aceptable (Extremo superior) Hombres 16% - 24%
(15-195mm) Mujeres 24% - 31%
Rango no saludable (Muy alto) Hombres >25%
Mujeres >32%
Identificar los tipos, la | Los suplementos | Grupo A ¢Consume actualmente Diario y semanal.
frecuencia y las razones | deportivos son | de suplementos | suplementos deportivos?
del consumo de | productos que se deportivos Cafeina 1vez aldia
suplementos deportivos | usan para mejorar | (aprobados) - -
! . Creatina 2 a 3 veces al dia
en los usuarios del | el rendimiento Suero de leche/proteina 4 a 5 veces al dia
gimnasio Body Factory. | deportivo. P :
Menos de 3 veces a la semana
3 a5 veces a la semana
6 a 7 veces a la semana
Grupo B | Carnitina Diario y semanal.

(Suplementos aln
bajo consideracion)

Quemadores de grasa

1 vez al dia.

Termogénicos

2 a 3 veces al dia

Grupo C
(Suplementos con

4 a5 veces al dia

C4 Pre Workout

Menos de 3 veces a la semana

limitadas pruebas BCCA 3 a5 veces a la semana
de efectos 6 a 7 veces a la semana
beneficiosos)

Grupo D Diario y semanal.
(Suplementos que DHEA 1 vez al dia

no deben ser Andro 2 a 3 veces al dia

utilizados por los
atletas)

4 a5 veces al dia

Menos de 3 veces a la semana

3 a5 veces a la semana

6 a 7 veces a la semana

Razones del ¢Existe alguna razén por la cual SiNo

consumo de consume suplementos

suplementos deportivos?;cudal?

deportivos Eficacia Si No
Seguridad Si No
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Legalidad Si No
Peso Si No
Rendimiento en el entrenamiento Si No
Aumento de masa muscular Si No
Razones estéticas Si No
Creencias propias Si No

Recomendacién de | ;Quién le recomendd que

suplementos consumiera suplementos Si No

deportivos deportivos?
Entrenador Si No
Amigo Si No
Doctor Si No
Nutricionista Si No
Internet Si No
Vendedor de suplementos Si No

Compra de ¢Donde compra los suplementos

suplementos deportivos? Si No

deportivos. Farmacia Si No
Supermercado Si No
Internet Si No
Al entrenador Si No
En el gimnasio Si No
Amigos Si No
Otros atletas Si No
Estantes en centros comerciales Si No
Club Si No
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7.5.

Meétodos y técnicas de recoleccion de datos:

Autorizacion:

Previo al inicio de la investigacion se solicit6 a la direccion del Departamento de Nutricion del

POLISAL su autorizacion y colaboracion en la realizacion del estudio. También se conté con la

ayuda y cooperacién de los gimnasios y de las personas. (Ver anexo N°1)

Recursos:

Recursos humanos:

e Tres estudiantes de la carrera de Nutricion de V afo.

e MSc. Ligia Pasquier del departamento de nutricion de la UNAN-Managua.

Recursos materiales:

Bascula mecanica de columna con tallimetro Seca 711.

Cinta métrica marca Seca con extension de 200 cm.

Caliper de plastico marca Slim Guide, rango 80mm.

Lapiz demogréfico.

Papeleria, lapices, lapiceros, borradores, marcadores, engrapadora y corrector.
Calculadora Casio.

Computadora HP.

Encuesta dirigida a los usuarios del gimnasio

Ficha de evaluacién nutricional

Recursos financieros:

Dentro de los recursos financieros se utiliz6 materiales de oficina para la recoleccion de datos y

una cantidad monetaria para transporte y alimentacién, sumando un total de 9,800 cérdobas netos.

Presupuesto

Descripcion Precio Unitario (cérdobas) Precio Total (cordobas)
Transporte (30 visitas) 130 3,900
Documentos de Validacion 5 50
(10 copias)
Papeleria en general 850 850
Alimentacion (50) 100 5,000

Total General 9, 800
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Prueba piloto y ajustes al instrumento:

Previo a la aplicacién del instrumento, se validé con un grupo de diez personas que asistian al
Gimnasio Coliseo, para conocer el grado de comprension del mismo y determinar si la informacion
solicitada estaria de acuerdo con los objetivos planteados. La prueba piloto fue realizada el dia 07
de agosto del 2019, en donde nos aseguraron que se logro la percepcion y el entendimiento, para
una mejor comprension se podria mejorar algunos acapites como donde se habla de los
suplementos con su nombre quimico, ya que estos conocen de ellos por su nombre comercial.
También se sugirié que, en la parte de la Evaluacion Antropométrica, referido a los pliegues
cutaneos se especifique que los entrevistadores tomaran estos datos. (Ver Anexo N° 2)

Tiempo:

El protocolo se realizd en los meses de Mayo a Agosto de 2019, en el mes de Agosto de 2019
se ejecuto la validacion del instrumento, en el mes de Noviembre se realizo el levantamiento de la
informacion y en los meses de Diciembre 2019 y Enero 2020 se realizo la tabulacion y analisis de

los resultados. (Ver Anexo 3 - Cronograma de Actividades)

Recoleccion de datos:

Se realiz6 una encuesta organizada de acuerdo a los objetivos especificos del estudio y se
agrego un formato de evaluacion nutricional. (Ver Anexo 4)

Plan de tabulacion y analisis:

Los datos generados en las encuestas se tabularon a través del sistema operativo Stadistical
Package for the Social Sciences (SPSS, V25.0). Para la evaluacion nutricional se utiliz6 el IMC y
pliegues cutaneos, la informacién obtenida de los diferentes métodos se analizaron de forma
descriptiva (Ver Anexo 5) Yy los resultados se presentaron en tablas utilizando el sistema operativo
Microsoft Word 2016.

Aspectos éticos de la investigacion:

Con el objetivo de cumplir con los aspectos éticos de la investigacion se procedi6 a solicitar la
participacion a los sujetos incluidos en el estudio y se les brindo una carta de consentimiento
informado, donde se les informo los objetivos del proyecto de tesis y se les solicitd su autorizacion
para realizar mediciones antropométricas con las cuales se obtuvieron los resultados de esta
investigacion. Ademas, el documento expresd la confidencialidad que se tiene, posibles

dificultades que podian tener y los beneficios que obtuvieron por su participacion. (Ver Anexo 6)
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Capitulo 4

8. ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS
8.1.  Caracteristicas sociodemograficas de los usuarios del gimnasio Body Factory:

60%

51%
50%
40% 37%
31% 31%
30%
20%
20%
0,
13% 11%
10%
5%
0% [ ]
18 - 25 afios 26 - 33 afos 34 a 41 afos 42 amas

Masculino = Femenino

Figura 1. Edad de los usuarios segun sexo

Segun los datos obtenidos por medio de la encuesta el rango de edad que predominé en los
usuarios del gimnasio Body Factory fue de 18 a 25 afios para el sexo femenino con un 51 por
ciento del total de la muestra y entre 26 y 33 afios para el sexo masculino con un 37 por ciento
del total de la muestra.

El 31 por ciento del sexo femenino oscilo entre los 26 y 33 afios, en el caso del sexo masculino
el 31 por ciento tienen edades entre 18 y 25 afos; el 20 por ciento del sexo masculino y un 13 por
ciento del sexo femenino, tuvieron entre 34 y 41 afios, un 11 por ciento del sexo masculino y un 5
por ciento del sexo femenino tiene de 42 afios a mas. El Centro de Informacion y Servicios de
Asesoria en Salud (CISAS) dice que Nicaragua es un pais con una poblacion estimada de 5.4
millones de habitantes donde la mayor parte de la poblacion son joévenes. Alrededor del 60 % de

la poblacién es menor de 25 afios de edad, y cerca del 51% esta constituido por mujeres.
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0%

Figura 2. Estado Civil de los usuarios
Los siguientes datos mostraron, que el estado civil de los usuarios que predomino fue soltero(a),

dando como resultado el 72 por ciento, un 25 por ciento eran casados (as), también un 2 por ciento
se encontraron en union libre y 1 por ciento divorciados. Un estudio realizado por Carlos Aburto
que habla sobre el consumo energético de los boxeadores en el gimnasio Roger Deshén en el afio
2017 reveld que el 88 por ciento de los boxeadores se encontraban solteros. (Aburto, Orozco, &
Gadea, 2017)
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Figura 3. Procedencia de los usuarios

Segun la figura 3, el 100% de los usuarios fueron de procedencia urbana. El Instituto Nacional
de Informacion de Desarrollo (INIDE), muestra que en el 2005 el 52.0 por ciento de la poblacién

del departamento de Managua son mujeres.

35



60.0%

51.1%

50.0%
40.0%
30.0%
26.0%
22.1%
20.0%
10.0%
0.8%
Ninguna Evangélico Catolico Budista

Figura 4. Religion de los usuarios

La presente figura mostré que un 51.1 por ciento de la muestra practicaban la religion catdlica
mientras que la evangeélica se fue de un 26 por ciento, un 21,1 por ciento no practicaban ninguna
religion y un 0,8 por ciento eran budistas.

A nivel nacional la religién de mayor predominio es la religion catolica, seguida de la religion
evangélica, siendo ambas religiones las que més se practican en Nicaragua. Segun los resultados
del Sistema de Monitoreo de Opinidn Publica, realizado por la firma M&R Consultores, donde la

mayoria de los nicaraguienses siguen declarandose catolicos con el 46 por ciento.
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Figura 5. Nivel de Escolaridad segun sexo

La figura 5 representd que el nivel de escolaridad que mas predomino fue el de los universitarios
con el 67 por ciento, un 20 por ciento terminaron la secundaria, otro 6 por ciento terminaron la
primaria, un 5 por ciento tenian una maestria y solo un 2 por ciento poseen un posgrado.

Segun el SITEAL (UNESCO) en el afio 2009, el 27.6 por ciento de los jovenes entre 18 y 24
afios se encontraban escolarizados. Entre ellos, el 53.7 por ciento en el nivel universitario. EI 5.4%

por ciento de los adultos entre 30 y 32 afios accedid a un nivel superior.
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8.2.  Evaluacion nutricional de los usuarios
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Figura 6. Clasificacion nutricional por IMC de los usuarios

Los datos obtenidos de la valoracidn nutricional que se realizo a los 131 usuarios del gimnasio
mostraron que el 64 por ciento del sexo masculino se encontraban en sobrepeso, mientras que el
58 por ciento del sexo femenino se encontraba normal. El 25 por ciento del sexo masculino se
encontraba normal y el 24 por ciento del sexo femenino se encontraba en sobrepeso. Un 10 por
ciento del sexo masculino y un 13 por ciento del sexo femenino se encontraba en obesidad tipo 1.
Un 1 por ciento del sexo masculino y un 3 por ciento del sexo femenino se encontraban en obesidad
tipo 2. Y Solo un 2 por ciento del sexo femenino se encontraba en desnutricion. Uno de los datos
mas predominantes mostro que los usuarios del sexo masculino se encontraban en sobrepeso. Sin
embargo, se sabe que las personas que son deportistas o que llevan tiempo asistiendo a un gimnasio
desarrollaban mas masa muscular que masa grasa.

Segun Carlos Martin Cedillo Garrido del Centro Universitario UAEM Ecatepec en México en
un estudio realizado en 2012 revel6 que 2 (3.6 por ciento) de los usuarios de gimnasio se
encontraban por debajo del peso normal o infra pesé; 30 (54.5 por ciento) con normo peso; 15
(27.3 por ciento) presentaban sobrepeso; y 8 (14.5 por ciento) obesidad grado I (IMC>30 Kg/m2).
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Figura 7. Interpretacion del % de grasa

De los datos obtenidos de la valoracion nutricional con el porcentaje de grasa corporal, el 68
por ciento masculino y el 39 por ciento femenino tenian un rango aceptable (extremo superior), el
19 por ciento masculino y el 29 por ciento femenino tenian un rango no saludable (muy alto) y
solo un 13 por ciento masculino y un 32% por ciento femenino tenian un rango aceptable (extremo

inferior).
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8.3.  Tipos, frecuencia y razones del consumo de suplementos deportivos

80%

69%

0% 67%

60%

50%

40%
33%

31%

30%

20%

10%

0%

Si

Masculino = Femenino

Figura 8. Consumo actual de suplementos deportivos segun sexo

La figura 6, representd que tanto el 67 por ciento de los hombres y el 69 por ciento de las
mujeres consumen suplementos deportivos. El otro 33 por ciento de hombres y 31 por ciento de
las mujeres no consumen suplementos deportivos. Segun Gonzélez Espinosa, 2018 el consumo de
suplementos deportivos en gimnasios de Chile fue del 54.5 por ciento. Los hombres muestran un
mayor consumo de suplementos que las mujeres representado por un 50.3 por ciento de hombre

versus 35.1 por ciento de las mujeres.
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Figura 9. Tiempo de consumo de suplementos deportivos.

La figura 7, mostro que el 46 por ciento de los usuarios llevaban consumiendo suplementos
menos de un afo, mientras que el 22 por ciento lleva mas de un afio consumiendo. El 32 por ciento

de los usuarios no consume ningun tipo de suplemento.
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La tabla 10 muestra que el suplemento méas consumido es el C4 Pre Workout (pre entreno) y el
whey protein (suero de leche), mientras que el suplemento menos consumido es el DHEA
(Dehidroepiandrosterona) y el glucogeno en ambos sexos, ademas muestra que las personas

consumen mas de un tipo de suplemento deportivo a la vez.

Segun Ignasio Gonzélez Espinosa los suplementos deportivos mas consumidos en los gimnasios
de Chile fueron el suero de leche (72.9 por ciento) y los aminoécidos (21.9 por ciento). Al analizar
la informacion por sexo los hombres prefieren el suero de leche (80.2 por ciento) y las mujeres el
suero de leche (61 por ciento). En ambas investigaciones uno de los suplementos mas consumido

fue el suero de leche.

Tabla 10. Tipos de suplementos deportivos Sexo Total
consumidos por los usuarios Masculino | Femenino
Consumo de Suplementos @ Pre Entreno 24 15 39
Suero de Leche 19 19 38
Aminoéacidos 16 10 26
Quemadores de Grasa | 4 4 8
L- Carnitina 3 4
Creatina 6 1
Termogeénicos 3 4 7
Glutamina 5 1 6
Bebidas Deportivas 2 2 4
Multivitaminicos 1 2 3
Glucdgeno 0 1 1
DHEA 0 1 1
No consumen 23 19 42
Total 106 83 189
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La tabla 11 muestra que, en la frecuencia de consumo semanal de 6 a 7 veces, se encontro el
glucogeno, glutamina, creatina, multivitaminicos, aminoacidos, DHA (Dehidroepiandroesterona),
Whey Protein, C4 Pre Workout, Termogénicos, L- Carnitina, quemadores de grasa y bebidas
deportivas.

En el caso de la frecuencia de consumo semanal de 3 a 5 veces a la semana, se encontro
aminoacidos y Whey Protein.

Y en la frecuencia de consumo semanal, menos de 3 veces a la semana, el Whey Protein.

Se pudo observar que los usuarios consumen méas de un suplemento deportivo a la vez y en

diferentes tiempos.

Tabla 11. Consumo de suplementos deportivos semanal Total
Bebida Deportivas 6 -7 Dias 4
Frecuencia 3 - 5veces a la semana 0
3 veces a la semana 0
Quemadores de grasa 6 -7 Dias 8
Frecuencia 3 -5 veces a la semana 0
3 veces a la semana 0
L- Carnitina Frecuencia | 6 -7 Dias 7
3 - 5 veces a la semana 0
3 veces a la semana 0
Termogénicos 6 -7 Dias 1
Frecuencia 3 - 5 veces a la semana 0
3 veces a la semana 0
Pre entreno Frecuencia 6 -7 Dias 39
3 - 5 veces a la semana 0
3 veces a la semana 0
Suero de leche (Whey 6 -7 Dias 36
protein) Frecuencia 3 - 5 veces a la semana 1
3 veces a la semana 1
DHEA Frecuencia 6 -7 Dias 1
3 - 5 veces a la semana 0
3 veces a la semana 0
Andro Frecuencia 6 -7 Dias 0
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Aminoécidos Frecuencia

Multivitaminicos
Frecuencia

Creatina Frecuencia

Glutamina Frecuencia

Glucogeno Frecuencia

No consumen

Total

3 - 5veces a la semana

3 veces a la semana

6 -7 Dias
3 - 5veces a la semana

3 veces a la semana

6 -7 Dias
3 -5 veces a la semana

3 veces a la semana

6 -7 Dias
3 - 5 veces a la semana

3 veces a la semana

6 -7 Dias
3 -5 veces a la semana

3 veces a la semana

6 -7 Dias
3 - 5 veces a la semana

3 veces a la semana
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La tabla 12 muestra que los suplementos deportivos como el glucdgeno, glutamina, creatina,
multivitaminicos, aminoacidos, DHEA, suero de leche, pre entreno, Termogeénicos, L-carnitina,
quemadores de grasa y bebidas deportivas se consumen una vez al dia.

Tabla 12. Frecuencia de consumo de suplementos deportivos Total
por dia

Bebida Deportivas Consumo al dia | 1 vez 2
2 veces 2
3 veces 0
Quemadores de grasa Consumo al | 1 vez 8
dia 2 veces 0
3 veces 0
L- Carnitina Consumo al dia 1 vez 7
2 veces 0
3 veces 0
Termogénicos Consumo al dia 1 vez 1
2 veces 0
3 veces 0
Pre entreno Consumo al dia 1 vez 38
2 veces 0
3 veces 1
Suero de leche (Whey protein) 1 vez 36
Consumo al dia 2 veces 1
3 veces 1
DHEA Consumo al dia 1 vez 1
2 veces 0
3 veces 0
Andro Consumo al dia 1 vez 0
2 veces 0
3 veces 0
Amino&cidos de cadena 1 vez 24
ramificada Consumo al dia 2 veces 0
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3 veces 2
Multivitaminicos Consumo al dia | 1 vez 3
2 veces 0
3 veces 0
Creatina Consumo al dia 1 vez 7
2 veces 0
3 veces 0
Glutamina Consumo al dia 1 vez 6
2 veces 0
3 veces 0
Glucdgeno Consumo al dia 1 vez 1
2 veces 0
3 veces 0
No consumen 42
Total 183
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La tabla 13 muestra que la cantidad consumida de suplementos deportivos en los usuarios fueron:
glucogeno, glutamina, creatina, DHEA, suero de leche, pre entreno y Termogenicos es de 1 Scoop
(cucharon) al dia. Para la L-carnitina es de 1 y 3 Scoop al dia. La cantidad consumida para
suplementos deportivos como el multivitaminico es de una tableta al dia. Para los aminoécidos la
cantidad consumida es de 1, 2, 3,4 y 6 tabletas al dia. En el caso de los quemadores de grasa la
cantidad consumida es de 1, 2 y 3 tabletas. Y las bebidas deportivas la cantidad consumida son
500ml.

Tabla 13. Cantidad de Suplementos deportivos consumidos por | Total
dia

Bebida Deportivas Cantidad 500 4
Consumida (ml)

Quemadores de Grasa 1 6

Cantidad Consumida (Tabletas) | 2 1
3 1

L- Carnitina Cantidad 1 6

Consumida (Scoop) 3 1

Termogénicos Cantidad 1 1

Consumida (Scoop)

Pre entreno Cantidad 1 39

Consumida (Scoop)

Suero de leche (Whey protein) | 1 38

Cantidad Consumida (Scoop)

DHEA Cantidad Consumida 1 1

(Scoop)

Aminoacidos de cadena 1 20

ramificada Cantidad 2 2

Consumida (Tabletas) 3 1
4 2
6 1

Multi vitaminicos Cantidad 1 3

Consumida (Tabletas)

Creatina Cantidad Consumida | 1 7

(Scoop)

Glutamina Cantidad 1 6

Consumida (Scoop)

Glucbégeno Cantidad 1 1

Consumida (Scoop)

No consumen 42

Total 183
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Figura 14. Razones del consumo de suplementos deportivos segin sexo
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La figura 12, mostraron que las dos razones del consumo de suplementos mas alto fueron: el 29

por ciento masculinos consumieron suplementos para mejorar rendimiento en el entreno y el 27

por ciento femeninos consumieron suplementos para aumentar la masa muscular, el 26 por ciento

femeninos consumen suplementos para mejorar el rendimiento en el entreno, el 26 por ciento

masculinos consumieron suplementos para aumentar masa muscular. EI 6 por ciento masculinos y

el 11 por ciento femenino consumen para disminuir la grasa corporal, el 1 por ciento masculino y

el 3 por ciento femenino lo consumen por su peso, en menor cantidad el 1 por ciento masculino y

el 2 por ciento femenino lo usan por seguridad y una minoria lo consumen por eficacia y razones

estéticas un 1 por ciento.

Segun Gonzalez Espinosa, 2018 las razones por la cual consumen los suplementos deportivos

en los gimnasios de Chile es fomentar el aumento de masa muscular, rendimiento en el entreno y

disminuir la grasa corporal.
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Figura 15. Recomendacion del consumo de suplementos deportivos segun sexo

Los datos de la figura 13 mostraron que al 37 por ciento de los usuarios les recomendo el
consumo de suplementos el entrenador, al 15 por ciento se los recomend6 algun amigo/a, el 9 por
ciento lo consumieron por recomendacion del internet, en una minoria el 5 por ciento se lo
recomendd un nutricionista, y al 1 por ciento de los usuarios se lo recomendo el doctor y un
vendedor de suplemento, por otro lado, el 32 por ciento de los usuarios no consumian suplementos.
Segun Gonzalez Espinosa, 2018 quien recomendo el consumo de suplementos deportivos a las
personas que asisten a los gimnasios de Chile fue el vendedor seguido por un amigo y profesional

de la salud.
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Figura 16. Compra de suplementos deportivos y nutricionales segun sexo

La figura 14 mostro que el 35 por ciento compraba los suplementos en el gimnasio, el 14 por
ciento le compraban los suplementos al entrenador, el 6 por ciento compraban los suplementos en
estantes en el centro comercial, el 6 por ciento se los compraba a un amigo(a), un 3 por ciento los
compra en el internet, un 2 por ciento lo compra en la farmacia, un 2 por ciento lo compra de otros
atletas y un 1 por ciento los compra en el supermercado. Segin Margarida Parente, 2011 a los
practicantes de ejercicio en los gimnasios en Portugal el consumo de suplementos deportivos se

los recomienda el profesional de salud (50.4 por ciento).
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Capitulo 5
9. CONCLUSIONES

Caracteristicas sociodemogréficas.

Las principales caracteristicas sociodemogréaficas de los usuarios del gimnasio Body Factory,
las edades que méas predominaron fueron del sexo femenino entre 18 a 25 afios y el sexo masculino
fue el que mas prevalecid. En el estado civil la mayor parte de los usuarios eran solteros. Se
encontraron que todos los usuarios eran de procedencia urbana. La mayoria profesaban la religion

catolica y gran parte de los usuarios con un nivel de escolaridad universitario.

Estado nutricional de los usuarios del gimnasio.

En la evaluacion del estado nutricional 5 de cada 10 usuarios del gimnasio se encontraron en
sobre peso, con un porcentaje de grasa por sumatoria de pliegues cutaneos en un rango saludable
(extremo superior). Sin embargo, las personas que son deportistas 0 que llevan algin tiempo
asistiendo a gimnasios desarrollan mas masa muscular que masa grasa, esto se ve reflejado en los

resultados de la evaluacién nutricional a través del IMC.

Tipos, frecuencia y razones del consumo de suplementos deportivos.

Los datos encontrados mas predominantes fueron: 7 de cada diez usuarios manifestaron que
consumian suplementos deportivos. El suplemento que méas consumieron fue el C4 pre Workout
(pre entreno) que pertenece al grupo C de suplementos con limitadas pruebas de efectos
beneficiosos y con una frecuencia de consumo de 6 a 7 dias; la razon por la cual consumian
suplementos deportivos fue por rendimiento en el entreno, y refirieron que los entrenadores eran
quienes les que recomendaban el consumo de suplementos deportivos, haciendo la compra de estos

en el gimnasio.
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10. RECOMENDACIONES

A la Administracion del gimnasio Body Factory:

e Contar con especialistas en nutricion donde orienten a los entrenadores y usuarios
sobre la alimentacion, la nutricion del deportista y el consumo de suplementos deportivo
y nutricionales

e Implementar programas de seguimiento nutricional para que cada usuario logre

Ilegar a su estado de nutricional éptimo de acorde con el IMC.
A la Universidad:

e Realizar cursos de nutricion que aborden temas sobre el consumo de los diferentes
tipos Suplementos deportivos y nutricionales, abordando los beneficios y perjuicios al
CONSUMO EXCESIVO.

e Ampliar los conocimientos en cuanto a las medidas antropométricas y el uso de los
distintos instrumentos para una evaluacion correcta de la composicion corporal en
deportistas.

e Evaluar la posibilidad que estudiantes de nutricidn realicen practicas deportivas en
los distintos gimnasios del pais, con el proposito de ampliar los conocimientos y técnicas
en la evaluacion nutricional de los usuarios dados al auge que se ha visto en la industria de
los gimnasios en Nicaragua.

e Incentivar a futuras generaciones a seguir con esta linea de investigacion sobre el

consumo de suplementos deportivos y nutricionales.
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12. ANEXOS

Anexo N° 1: Autorizacién

=% | UNIVERSIDAD
N | NACIONAL
AUTONOMA DE
NICARAGUA,
MANAGUA

| UNAN - MANAGUA

DEPARTAMENTD DE NUTRICIDN
20/8-"AND DE LA RECONCILIACION"

Mangua, 23 Octubre 2019

Sefiores Administracion
Gimnasio Body Factory
Sus Manos

Respetables Sefiores:

Reciba cordiales saludos de la Direccion del Departamento de Nutricion del Instituto
Politécnico de la Salud *Luis Felipe Moncada”. UNAN Managua.

Por medio de la presente solicitamos su apoyo y autorizacion para que tres estudiantes de V
afio de la carrera Licenciatura en Nutricion, tenga acceso a las instalaciones del gimnasio que
usted dirige, para realizar una encuesta a usuarios sobre evaluacion nutricional, su’plmentos
deportivos y nutricionales; informacion que enriquecera nuesto trabajo monografico, el cual
se titula “Consumo de suplementos deportivos y nutricionales de los usuarios del
gimnasio”.

A continuacion detallo los nombres y nimeros de carnet de los estudiantes:

Bra. Dasmareli Antonia Saborio Acosta - 15073557
Bra. Escarleth Massiel Martinez Vanegas 15074680
Bra. Yasmine Alesandra Borge Davila 15070840

Agradeciendo la atencién a la presente y seguros de contar con su apoyo. en pro de los futuros
profesionales de la salud, me despido con muestras de estima.

Atentamente,

- ® o
S

{ ,\\\

N\,

LC Archiva™ o ('{Oldvlﬂd 9‘1'L AR

NG/

iA la libertad por la universidad!

Rotands Unversitara Rigesens (doee Pirez, 150 metras al Este. | Recinto Urwverstario "Ruben Darig”™ )
Cod Pastal 663 ~ Managua, Nicaragua | Telf 22770267 /Ext 5115

Email. gpigautngion@@unan edy ni | www.unan.edu.ri



Anexo N° 2:
ENCUESTA N° 1.

UNIVERSIDAD
<75 | NACIONAL =
B¢ AUTONOMA DE AhY
. NICARAGUA, ERH &
MANAGUA
UNAN - MANAGUA

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE NICARAGUA, UNAN- MANAGUA
RECINTO UNIVERSITARIO “RUBEN DARIO”
INSTITUTO POLITECNICO DE LA SALUD” DR. LUIS FELIPE MONCADA”
POLISAL
INSTRUMENTO DE RECOLECCION DATOS.

La presente encuesta tiene como objetivo descubrir la prevalencia del consumo de los suplementos
deportivos en las personas que asisten a los gimnasios, en el primer semestre del afio 2019. Es de
caracter confidencial para un trabajo monografico, cuyos resultados no se utilizaran para otro
propdsito fuera de la investigacion.

Cadigo: Fecha:

Caracteristicas Sociodemograéficas:
1. Edad:
2. Sexo: F M
3. Estado civil:

a) Soltero(a)

b) Casado(a)

c) Divorciado(a)

d) Union Libre

e) Separado(a)
4. Procedencia:

a) Urbano
b) Rural
5. Religion:

a) Mormon
b) Evangélico
c) Catdlico
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d) Testigo de Jehova
e) Budista

f) Hinduista

g) Apostolica

6. Nivel de Escolaridad:

a) Primaria Completa
b) Secundaria Completa
c) Universidad Completa
d) Técnico
e) Maestria
f) Doctorado
Entrenamiento en el gimnasio:

7. ¢Cuénto tiempo lleva asistiendo a un gimnasio?

a) Menos de un afio
b) Entre 1 a 3 afios
c) Entre 3a5 afios
d) Mas de 5 afios

8. ¢Cuantas veces a la semana realiza el entrenamiento en el gimnasio?

a) Mas de 4 veces a la semana
b) Menos de 4 veces a la semana
c) Todos los dias

9. (Cual es la duracién del entrenamiento?

10.

11.

12.

a) Menos de 2 horas
b) Mas de 2 horas
¢Cudl es el objetivo del entrenamiento?

a) Disminuir el % de grasa corporal
b) Mejorar la salud
c) Aumentar la masa muscular
d) Mejorar el rendimiento deportivo
e) Mantener el estado fisico
f) Estética y/o moda
Suplementos Deportivos y Nutricionales:

¢Ha consumido anteriormente suplementos?

a) Si

b) No

¢Consume actualmente suplementos deportivos?
a) Si

b) No
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13. Marque con una X el suplemento que consume, la frecuencia, cuantas veces al dia, y la
cantidad consumida:

Suplemento Frecuencia de consumo Consumo al dia Cantidad
Diario | 5veces | 3veces | 1 2 3 Consumida
ala ala Vez | veces | Veces

semana | semana
- Bebidas Deportivas

- Quemadores de grasa
(Acido linoleico)

- L-Carnitina

- Termo génicos

- Pre entreno

- Suero de leche (Whey
protein / Limpiay sucia)

- DHEA
(Dehidroepiandrosterona)
- Andro (Androstenediona)

- Aminoéacidos de cadena
ramificada (BCAA)

- Multivitaminicos/Minerales
- Creatina

- Cafeina

Razones del consumo de suplementos:
14. ;Existe una razén por la cual consume suplementos deportivos?

a) Si

b) No
15. ¢Cuales son las razones por las que consume suplementos deportivos? (Puede elegir mas de
una)

a) Eficiencia

b) Seguridad

c) Legalidad

d) Rendimiento en el entreno
e) Peso

f) Aumento de masa muscular
g) Disminuir la grasa corporal
h) Razones estéticas

i) Bajo nivel educativo

J) Creencias propias
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16.

17.
18.
19.
20.
21.

22.
23.

24,

25.

26.

217.

¢Quién le recomendd que consumiera suplementos deportivos?

a) Entrenador
b) Amigo
c) Profesional de salud
d) Internet
e) Vendedor de suplementos
Evaluacion Antropométrica:

Peso:
Talla:
IMC:

Clasificacion Nutricional:

Pliegues cutaneos:

a) Triceps:

b) Biceps:

c) Subescapular:
d) Supra iliaco:

% de Grasa Corporal:

Clasificacion:

Plan de Alimentacion:
¢Sigue algun tipo de plan de alimentacion?

a) Si
b) No
¢Quiéen le recomendo el plan de alimentacion?

a) Profesional de la salud
b) Internet
c) Entrenador
d) Amigo
Actividades deportivas:

¢Realiza algun tipo de actividad deportiva a parte del gimnasio?

a) Si
b) No
¢ Cudl? (Puede elegir mas de una)

a) Atletismo
b) Gimnasia
c) Carreras de Velocidad
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d) Natacién
e) Zumba
f) Bésquet
g) Futbol
h) Béisbol
i) Tenis
j) Boxeo
k) Karate
I) Ciclismo
m) Judo
n) Kikcball

iMuchas gracias!
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Anexo N° 3.
Cronograma de Actividades

Actividades

2019 2020
Mayo Julio Agosto Sep. Octubre Nov. Dic. Enero Febrero
123 12 123 123412 3 1 2 12 12 4.1 2 3

Elaboracion de tema y
objetivos

Elaboracién de
introduccion,
justificacion y
antecedentes

Elaboracién de Marco
Tebrico

Elaboracién del disefio
Metodolégico

Elaboraciéon de la

matriz de
Operacionalizacién
Realizacion de
Instrumento
Validacién del
Instrumento

Visita al lugar para
coordinar el levantado
de encuesta

Recoleccién de datos

Elaboracién de tablas

y andlisis
Elaboracion de
conclusiones y

recomendaciones

Revision y correccion
del borrador

Entrega final
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Anexo N° 4:
ENCUESTA N° 2.

UNIVERSIDAD
NACIONAL

N
BN
¢ S A U
%g AUTONOMA DE ' &
(e NICARAGUA FEl (W
5 4 4 4
B | MANAGUA A s
UNAN - MANAGUA Dy

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE NICARAGUA, UNAN-MANAGUA
RECINTO UNIVERSITARIO “RUBEN DARIO”
INSTITUTO POLITECNICO DE LA SALUD “DR. LUIS FELIPE MONCADA”
POLISAL

INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS.

La presente encuesta tiene como objetivo determinar el consumo de suplementos deportivos y el
estado nutricion de los usuarios del gimnasio Body Factory. Es de caracter confidencial para un
trabajo monografico, cuyos resultados no se utilizaran para otro propoésito fuera de la investigacion.

Cadigo: Fecha:

Caracteristicas Sociodemograficas

1. Edad

2. Sexo

3. Estado Civil

4. Procedencia

5. Religion

6. Nivel de escolaridad

Suplementos Deportivos:
7. ¢(Consume actualmente suplementos
deportivos? (Si la respuesta es no pase a la
pregunta 15)
8. ¢Cuéanto tiempo lleva consumiendo
suplementos deportivos?

63




9. Marque con una X el suplemento que consume, la frecuencia, cuantas veces al dia, y la

cantidad consumida:

Suplemento deportivo Frecuencia de consumo Consumo al dia Cantidad
Menos | 3a5 6a7 l1vez 2a3 | 4a5 Consumida
de 3 vecesa | vecesa | aldia | veces | veces
veces a | la la aldia | al dia
la semana | semana
semana

- Bebidas Deportivas

- Quemadores de grasa
(Acido linoleico)

- L-Carnitina

- Termo génicos

- Pre entreno

- Suero de leche (Whey
protein / Limpiay sucia)

- DHEA
(Dehidroepiandrosterona)
- Andro (Androstenediona)
- Aminoécidos de cadena
ramificada (BCAA)

- Multivitaminicos/Minerales

- Creatina
- Cafeina

10. ¢Cuales son las razones por
las que consume suplementos
deportivos? (Puede elegir mas
de una)

11. ;Quién le recomendd
gue consumiera
suplementos deportivos?

12. ;Donde compra los
suplementos deportivos?

k) Eficiencia

I) Seguridad

m) Legalidad

n) Rendimiento en el
entreno

0) Peso

p) Aumento de masa

muscular

Disminuir la grasa

corporal

r) Razones estéticas

s) Creencias propias

q)

f) Entrenador

g) Amigo

h) Doctor

i) Nutricionista

j) Internet

K) Vendedor de
suplementos

Farmacia
Supermercado
Internet

d) Al entrenador

e) En el gimnasio

f) Amigos

g) Otros atletas

h) Estantes en centros
comerciales

a)
b)

c)

iMuchas gracias!
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ENCUESTA N° 3.
INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

La presente ficha va dirigida a los usuarios del gimnasio Body Factory para evaluar el estado
nutricional. Es de caracter confidencial para un trabajo monogréfico, cuyos resultados no se
utilizaran para otro proposito fuera de la investigacion.

Cadigo: Fecha:

Peso Talla IMC | CIL. Nut. | Triceps | Biceps | Subescapular | Supra
iliaco

% Grasa Interpretacion
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Anexo N° 5: Tabla disefiada por Durnin y Womersley (1974) se utiliza la sumatoria de los pliegues

cuténeos para identificar el porcentaje de grasa corporal segln sexo y edad:

Suma de pliegues

Hombres Edad en anos

Mujeres Edad en afios

cutaneos 17-29 | 30-39 40-49 >49 16-29 30-39 40-49 >49
(mm)

15 49 - - - 105 |- - -
20 5.1 12.2 12.2 12.6 14.1 17 19.8 21.4
25 10.5 14.2 15 15.6 16.8 | 194 22.2 24
30 12.9 16.2 17.7 18.6 195 |21.8 24.5 26.6
35 14.7 17.7 19.6 20.8 215 | 23.7 26.4 28.5
40 15.4 19.2 21.4 22.9 234 | 255 28.2 30.3
45 17.7 20.4 23 24.7 25 26.9 29.6 31.9
50 19 21.5 24.6 26.5 265 |28.2 31 33.4
55 20.1 22.5 25.9 27.9 27.8 | 294 32.1 34.6
60 21.2 23.5 27.1 29.2 29.1 | 30.6 33.2 35.7
65 22.2 24.3 28.2 30.4 30.2 |31.6 34.1 36.7
70 23.1 25.1 29.3 31.6 31.2 | 325 35 37.7
75 24 25.9 30.3 32.7 322 |334 35.9 38.7
80 25.3 26.6 31.2 33.8 33.1 |34.3 36.7 39.4
85 25.7 27.2 32.1 34.8 34 35.1 375 40.4
90 26.3 27.8 33 35.8 348 |35.8 38.3 41.2
95 26.9 28.4 33.7 36.6 35.6 |36.5 39 41.9
100 27.4 29 34.4 37.4 36.4 |37.2 39.7 42.6
105 27.6 29.4 35.1 38.2 371 |37.9 40.4 43.3
110 28.2 30.1 35.8 39 37.8 |38.6 41 43.9
115 29.4 30.4 36.4 39.7 38.4 |39.1 415 445
120 30 31.1 37 40.4 39 39.6 42 45.1
125 30.5 31.5 37.6 41.1 39.6 |40.1 42.5 45.7
130 31 31.9 38.2 41.8 40.2 |40.6 43 46.2
135 31.5 32.3 38.7 42.4 40.8 |41.1 43.5 46.7
140 32 32.7 39.2 43 41.3 |41.6 44 47.2
145 32.5 33.1 39.7 43.6 418 |42.1 445 47.7
150 32.9 33.5 40.2 44.1 42.3 | 426 45 48.2
155 33.3 33.9 40.7 44.6 42.8 |43.1 45.4 48.7
160 33.7 34.4 41.2 45.1 43.3 |43.6 45.8 49.2
165 34.1 34.6 41.6 45.6 43.7 |44 46.2 49.6
170 34.5 34.8 42 46.1 441 | 444 46.6 50
175 34.9 - - - - 44.8 47 50.4
180 35.3 - - - - 45.2 47.4 50.8
185 35.6 - - - - 45.6 47.8 51.2
190 35.9 - - - - 45.9 48.2 51.6
195 - - - - - 46.2 48.5 52
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Anexo N° 5: Rango de grasa corporal para personas mayores de 18 afios 0 mas de edad:

Rango no Aceptable (muy bajo)

Hombres <5%
Mujeres <8%

Rango Aceptable (Extremo

Hombres 6% - 15%

inferior) Mujeres 9% - 23%
Rango aceptable (Extremo Hombres 16% - 24%
superior) Mujeres 24% - 31%
Rango no saludable (Muy alto) Hombres >25%
Mujeres >32%

Fuente: Tomado de Nutricion Personalizada (Edid, 2012).

Interpretacion del IMC

CLASIFICACION IMC
Desnutricién <18
Normal 18.50-24.99
Sobrepeso 25.00-29.99
Obesidad clase 1 30.00-34.99
Obesidad clase 2 35.00-39.99
Obesidad clase 3 >40.00

Fuente: tabla de IMC segun la OMS (OMS, 2017)
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Anexo N° 6: Consentimiento informado.

UNIVERSIDAD
NACIONAL
AUTONOMA DE
NICARAGUA,
MANAGUA
UNAN-MANAGUA

INSTITUTO POLITECNICO DE LA SALUD “DR. LUIS FELIPE MONCADA”
DEPARTAMENTO DE NUTRICION
CONSENTIMIENTO INFORMADO
(Para ser sujeto de investigacion)
Tema:

“Consumo de suplementos deportivos y estado nutricional de los usuarios del gimnasio Body
Factory, Septiembre 2019 — Febrero 2020”

PROPOSITO DEL ESTUDIO:

La gran oferta de suplementos deportivos disponibles en una gran mayaria de gimnasios nacionales

ha despertado el interés en determinar el consumo en personas en general.

Por esta razon realizaremos el estudio sobre Consumo de suplementos deportivos y evaluacion del

estado nutricional de los usuarios del Gimnasio Body Factory.
¢QUE SE HARA?:

Es necesario contar con la voluntad de los participantes. Si usted decide participar se le realizara
una encuesta, la cual respondera de acuerdo a su criterio y de manera personal. Ademas, se le

realizardn medidas antropométricas como peso, talla y pliegues cutaneos.

Su participacion en este estudio es confidencial, los resultados podrian ser divulgados en una
reunidn cientifica, pero de una manera anénima. La informacion serd manejada solamente por el
investigador, y en ningun caso se identificara a ningan participante. Se tomaran medidas para
proteger la confidencialidad de los datos, incluyendo la identificacién de los participantes en los

cuestionarios solamente por un niamero.
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No perdera ningln derecho legal por firmar este documento. Recibird una copia de esta hoja

firmada para uso personal.
RIESGOS:

Este estudio no implica ningun riesgo para la personalidad, ya que las preguntas no acometen
contra la dignidad. Tampoco seré afectado de manera fisica ya que todo se realizara respetando la

privacidad de cada persona.
BENEFICIOS:

Como resultado de su participacion en este estudio, y de acuerdo a los resultados el beneficio que
obtendra sera la oportunidad de recibir dos sesiones de educacidn nutricional. Esté conocimiento

también puede que beneficie a otras personas en el futuro.
A quién contactar

Si tiene alguna pregunta puede comunicarse con Yazmine Borge al telefono 8251-1180, con
Dasmareli Saborio al teléfono 8705-4584 o con Escarleth Martinez al teléfono 7741-8249

investigadoras del presente estudio.

He leido la informacion que se detallo anteriormente. Se me ha dado la oportunidad de preguntar.
Todas mis preguntas fueron respondidas satisfactoriamente. He decidido, voluntariamente, firmar

este documento para poder participar en este estudio de investigacion.

am. /pm.

Nombre del participante Cédula Firma Fecha Hora

Yo he explicado personalmente el estudio de investigacion al participante y a su representante
legal y he respondido a todas sus preguntas. Considero que €l entiende la informacion descrita en
este documento de consentimiento informado y consiente libremente en participar en esta

investigacion.

am. /pm.

Nombre del investigador Cédula Firma Fecha Hora
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Anexo N° 7: Tablas de contingencia.

Tabla 1. Edad de los usuarios

Sexo Total
Masculino Femenino
Rango de Edad | 18 - 25 afios 22 31 53
26 - 33 afos 26 19 45
34 a 41 afios 14 22
42 a mas 8 11
Total 70 61 131
Tabla 2. Estado Civil de los usuarios Total %
Estado Civil Soltero(a) 94 72%
Casado(a) 33 25%
Divorciado 1 1%
€))
Union Libre 3 2%
Total 131 100%
Tabla 3. Procedencia de los usuarios Total %
Procedencia Urbano 131 100%
Rural 0 0%
Total 131 100
Tabla 4. Religion de los usuarios Total %
Religion Ninguna 29 22,1%
Evangélico 34 26,0%
Catolico 67 51,1%
Budista 1 0,8%
Total 131 100,0%
Tabla 5. Nivel de Escolaridad de los Total %
usuarios
Nivel de Escolaridad Primaria 8 6%
Secundaria | 26 20%
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Universidad | 88 67%

Posgrado 3 2%
Maestria 6 5%
Total 131 100%
Tabla 6. Clasificacion Nutricional por Sexo Total

IMC de los usuarios . .
Masculino Femenino

Clasificacion Desnutricion 0 1 1
Nutricional Normal 17 36 53
Sobre peso 44 15 59
Obesidad 7 8 15
Obesidad T 2 1 2 3
Total 69 62 131
Tabla 7. Interpretacion % de grasa por Sexo Total
sumatoria de pliegues cutaneos . .
Masculino Femenino
Interpretacion | Rango aceptable (extremo 9 20 29
inferior)
Rango aceptable (extremo 47 24 71
superior)
Rango no saludable (muy 13 18 31
alto)
Total 69 62 131
Tabla 8. Consumo actual de Sexo Total

suplementos deportivos . .
P P Masculino Femenino

¢ Consume actualmente Si 46 43 89
suplementos deportivos? No 23 19 42
Total 69 62 131
Tabla 9. Tiempo de consumo de Total %
suplementos deportivos
Menosde | 60 46%
un afio
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¢ Cuénto tiempo lleva Mas deun | 29 22%

consumiendo suplementos ano
deportivos? No 42 32%
consume
Total 131 100%
Tabla 10. Tipos de suplementos deportivos Sexo Total
consumidos por los usuarios Masculino ' Femenino
Consumo de Bebidas Deportivas 2 2 4
Suplementos Quemadores de Grasa | 4 4 8
L- Carnitina 3 4 7
Termogénicos 3 4 7
Pre Entreno 24 15 39
Suero de Leche 19 19 38
DHEA 0 1 1
Aminoéacidos 16 10 26
Multivitaminicos 1 2 3
Creatina 6 1 7
Glutamina 5 1 6
Glucdgeno 0 1 1
No consumen 23 19 42
Total 106 83 189
Tabla 11. Consumo de suplementos deportivos Total
Bebida Deportivas 6 -7 Dias 4
Frecuencia 3 - 5 veces a la semana
3 veces a la semana
Quemadores de grasa ' 6 -7 Dias 8
Frecuencia 3 - 5 veces a la semana
3 veces a la semana
L- Carnitina 6 -7 Dias 7
Frecuencia 3 - 5 veces a la semana
3 veces a la semana
Termogénicos 6 -7 Dias 1
Frecuencia 3 - 5 veces a la semana

3 veces a la semana

Pre entreno 6 -7 Dias 39
Frecuencia 3 -5 veces a la semana
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Tabla 12. Frecuencia de consumo de suplementos deportivos

Suero de leche (Whey
protein) Frecuencia

DHEA Frecuencia

Andro Frecuencia

Aminoacidos
Frecuencia

Multivitaminicos
Frecuencia

Creatina Frecuencia

Glutamina
Frecuencia

Glucogeno
Frecuencia

No consumen

Total

3 veces a la semana

6 -7 Dias
3 -5 veces a la semana

3 veces a la semana

6 -7 Dias
3 - 5veces a la semana

3 veces a la semana

6 -7 Dias
3 - 5veces a la semana

3 veces a la semana

6 -7 Dias
3 - 5veces a la semana

3 veces a la semana

6 -7 Dias
3 - 5veces a la semana

3 veces a la semana

6 -7 Dias
3 - 5veces a la semana

3 veces a la semana

6 -7 Dias
3 - 5 veces a la semana

3 veces a la semana

6 -7 Dias
3 - 5 veces a la semana

3 veces a la semana

por dia

Bebida Deportivas Consumo al 1 vez

dia 2 veces
3 veces

Quemadores de grasa Consumo al | 1 vez

dia 2 veces
3 veces
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36

24

42

184

Total
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L- Carnitina Consumo al dia

Termogenicos Consumo al dia

Pre entreno Consumo al dia

Suero de leche (Whey protein)

Consumo al dia

DHEA Consumo al dia

Andro Consumo al dia

Aminoacidos de cadena

ramificada Consumo al dia

Multivitaminicos Consumo al dia

Creatina Consumo al dia

Glutamina Consumo al dia

Glucdégeno Consumo al dia

No consumen

Total

Tabla 13. Cantidad de Suplementos deportivos consumidos

por dia

1vez
2 veces
3 veces
1vez
2 veces
3 veces
1vez
2 veces
3 veces
1vez
2 veces
3 veces
1vez
2 veces
3 veces
1 vez
2 veces
3 veces
1 vez
2 veces
3 veces
1vez
2 veces
3 veces
1vez
2 veces
3 veces
1vez
2 veces
3 veces
1vez
2 veces
3 veces
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Bebida Deportivas Cantidad 500
Consumida (ml
Quemadores de Grasa

Cantidad Consumida
(Tabletas)

L- Carnitina Cantidad
Consumida (Scoop)

P W P WN -

Termogenicos Cantidad
Consumida (Scoop)

Pre entreno Cantidad 1
Consumida (Scoop)

Suero de leche (Whey protein)
Cantidad Consumida (Scoop)

DHEA Cantidad Consumida
(Scoop)

Aminoéacidos de cadena
ramificada Cantidad
Consumida (Tabletas)

[EEN

[EEN

PO~ WNE

Multi vitaminicos Cantidad
Consumida (Tabletas)

[EEN

Creatina Cantidad Consumida
(Scoop)

Glutamina Cantidad 1
Consumida (Scoop)

Glucbogeno Cantidad 1
Consumida (Scoop)

No consumen

Total

Tabla 14. Razones del consumo de
suplementos deportivos de los usuarios

¢ Cuales son las razones Eficiencia
por las que consume Seguridad

suplementos deportivos?  Randimiento

en el entreno
Peso

Aumento de
masa
muscular

Total

4

6

1

1

6

1

1

39

38

1

20

2

1

2

1

3

7

6

1

42

183
Sexo
Masculino | Femenino
1 0 1
1 1 2
20 16 36
1 2 3
18 17 35

75

%

0,76
1,53
27,48

2,29
26,72



Total

Disminuir 4
grasa
corporal

Razones 1
Estéticas

No 23
Consumen
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Tabla 15. Recomendacion del consumo
de suplementos deportivos a los usuarios

¢ Quién le recomend6 que = Entrenador
consumiera suplementos | Amigo

deportivos?

Total

Doctor
Nutricionista
Internet
Vendedor de
suplementos
No
consumen

Tabla 16. Compra de suplementos

deportivos

¢Donde compra los Farmacia
suplementos deportivos? Supermercado

Total

Internet

Al entrenador
En el gimnasio
Amigos

Otros atletas
Estantes en
centro
comerciales
No consumen

76

19

62

Total

42

131

Total

42
131

11

42

131

%

37%
15%
1%
5%
9%
1%

32%

100%

%

2%
1%
3%
14%
35%
6%
2%
6%

32%
100%

8,40

0,76

32,06

100,00
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