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RESUMEN

La valoracion de la Composicion Corporal (CC) ha demostrado su utilidad, tanto
a nivel individual en un momento concreto, como para estimar cambios en el
tiempo de caracter longitudinal, tanto para conocer el estado nutricional, como
para identificar riesgo de malnutricion y para planificar el soporte nutricional méas
adecuado. (1) La presente investigacion tiene como objetivo principal, valorar la
influencia entre los habitos alimenticios y composicién corporal en personas que
entrenan jiujitsu en Mantra Box de Guayaquil 2022; con un enfoque de
investigacion cuantitativo, no experimental, transversal de tipo descriptivo. De
una poblacién varonil de 50 deportistas de Jiujitsu, la muestra conformada de 36
miembros, por la cual se evidencio mediante su IMC que 24 practicantes
presentan obesidad, 6 peso normal, 4 en Obesidad TIPO |y 2 en Obesidad TIPO
Il, gracias a su alto indice de masa muscular; asi mismo en su diagnostico de
grasa visceral quienes se encontraban entre los 18 a los 45 afios de edad, se
encontraban 78% en un rango aceptable, 11% en alto, 8% en excelente y 3% en
excesivo. Adicionalmente, se realiz6 un cuestionario de frecuencia de consumo
que indica que, a pesar de tener una alimentacioén variada, existe en algunos
casos el consumo excesivo de sal y consumo de productos altos en azucar. Se
concluye que, los deportistas de Jiujitsu presentan un indicador alto de masa
muscular, no todos estan en su grado de atleta, lo cual conlleva a educar y

guiarlos en su alimentacion para conseguir una 6ptima composicion corporal.

PALABRAS CLAVE: Composicion corporal, habitos alimenticios, alimentacion

deportiva, bioimpedancia, jiujitsu
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ABSTRACT

The assessment of Body Composition (BC) has demonstrated its usefulness, both
at the individual level at a specific moment, and to estimate changes over time of
a longitudinal nature, both to know the nutritional status, and to identify the risk of
malnutrition and to plan the most adequate nutritional support. The main objective
of this research is to assess the relationship between eating habits and body
composition of people who train jiujitsu in Mantra Box in Guayaquil 2022; with a
quantitative, non-experimental, cross-sectional descriptive research approach.
From a male population of 50 Jiujitsu athletes, the sample made up of 36
members, for which it was evidenced by their BMI that 24 practitioners have
obesity, 6 normal weight, 4 Obesity TYPE | and 2 Obesity TYPE II, thanks to their
high muscle mass index; Likewise, in their diagnosis of visceral fat, those who
were between 18 and 45 years of age, 78% were in an acceptable range, 11%
high, 8% excellent and 3% excessive. Additionally, a frequency of consumption
guestionnaire was carried out, which indicates that despite having a varied diet,
there is, in some cases, excessive consumption of salt and high-sugar products
with carbonated beverages and packaged juices. We conclude that although
Jiujitsu athletes have a high indicator of muscle mass, not all are in their athlete
grade, which leads to need of educate and guide them in their daily diet to achieve

optimal body composition.

KEY WORDS: Body composition, eating habits, sports nutrition, bioimpedance,

jiujitsu
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INTRODUCCION

El jiu-jitsu es un arte marcial muy antiguo, de aproximadamente 2500 afios; Se
considera el primer arte marcial. También se dice que proviene de la India y que
su practica inicio entre los monjes budistas, quienes desarrollaron técnicas de
defensa adoptadas para protegerse de ataques de bandidos que les robaban y
lastimaban. Como los monjes no podian utilizar armas, por su ética y moral,

desarrollaron las técnicas del arte suave, mas conocido como jiu-jitsu. (2)

La nutricion deportiva es una rama especializada de la nutricion aplicada a las
personas que practican deportes de diversa intensidad. El objetivo de la nutricion
relacionada al deporte es cubrir todas las etapas relacionadas a éste, incluyendo

el entrenamiento, la competicion, la recuperacion y el descanso. (3)

Entrenar Brazilian Jiu jitsu es una forma de mejorar su salud y bienestar general.
Sin embargo, si su entrenamiento no esta respaldado por una buena dieta, es
posible que esté deshaciendo todos los beneficios para la salud que el Jiu Jitsu

puede proporcionar. (4)

Uno de los fundadores del Brazilian Jiu Jitsu, cre6 hace unas cuantas décadas la
dieta que denomind Dieta Gracie, se trata de un estilo de vida saludable;
experimentando las diferentes combinaciones de alimentos y sus respectivas
digestiones, observando cuales le eran mas favorables y cuales, por el contrario,

le resultaban mas dificilmente digeridas.(5)

La alimentacién y la actividad fisica son factores fundamentales para optimizar la
salud, mantener un adecuado estado nutricional y prevenir la enfermedad. El
equilibrio entre ambos garantiza la estabilidad de las reservas corporales y, por
tanto, del peso y del porcentaje de masa grasa. El estudio de la composicion
corporal en el contexto de la valoracién del estado nutricional permite identificar

precozmente las desviaciones de la normalidad.(6)



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El deporte es un conjunto de numerosos factores que ayudan a su desarrollo de
forma eficaz y exitosa, aqui se van a encontrar desde la técnica, el tipo de
entrenamientos que se necesite para fortalecerlo, las emociones de motivacion,
pasion y constancia de quien lo practica hasta el cuidado, rendimiento y
fortalecimiento de la anatomia del deportista; teniendo la nutricién y alimentacion
un papel protagonico en este proceso (7). Sobre los deportes de combate
tenemos que su origen, se centran en los procesos evolutivos de supervivencia.
En la antigledad para sobrevivir se debia ser bueno en la caza, en el
enfrentamiento entre hombres de la misma sociedad (para conseguir un mayor
estatus) o en la guerra (8). El Vale Tudo (en castellano “Vale Todo”) nacié en
Brasil como un sistema de promocion del Jiu Jitsu brasilefio. En el Vale todo, no
habia ni tiempos limite de duracion de los combates, ni categorias de peso, solo
se prohibia arafiar y morder. El Jiu Jitsu brasilefio fue desarrollado por la familia
Gracie a partir de las enseflanzas de Mitsuyo Maeda, un profesor de Ju Jutsu
japonés (9); Esta familia, desarrollo y pulié ciertas técnicas, siendo el objetivo

principal llevar a su contrincante al suelo.

El Jiu-jitsu brasilefio, es la disciplina mas difundida a nivel de América Latina.
Denominado asi por la prensa deportiva, a raiz de las victorias brasilefias en
campeonatos internacionales de Artes Marciales Mixtas modernas. Desde
entonces el jiu-jitsu practicado por brasilefios es conocido internacionalmente por
su traduccion al inglés, “Braziliandiuditsu” y sus siglas: BJJ, es un arte marcial,
que se centra en las técnicas del jiu-jitsu japonés, combinadas con judo japonés
(10).

La alimentacion de atletas de jiujitsu muchas veces es bastante restrictiva, ya que
al conocer las reglas del “juego” pero no conocer sobre la importancia que tiene
una correcta ingesta alimentaria antes, durante y después de entrenamientos y
competencias, tienden a someter su cuerpo a desbalance caléricos innecesarios
e incluso insanos; por ejemplo es de conocimiento general que al realizar este

deporte enfocado en defensa personal, se deba usar un equipo especial llamado



“kimono”, el cual claramente aumentara el peso del competidor, si este no llega
al pesaje necesario para entrar en la categoria que desea ser asignado, realizar
un sin de métodos para lograrlo, entre los conocimos es el ayuno intermitente o
la escasa alimentacion que tendran previa a la competencia, perdiendo asi no

solo porcentaje de agua sino también musculatura (11).

La federacion colombiana en el afio 2019 realiz6 una evaluacion a 15 deportistas
elite de Jiuditsu entre las edades de 18 a 32 afios, siendo una investigacion de
caracter experimental, descriptiva e interpretativa, donde se enfocaron a estudiar
su antropometria, y test de fuerza isométrica para determinar cémo estaba su

perfil fisico sin enfocarse en la alimentacién que estos llevaban (12).

En Pert en el 2020, la Facultad en Ciencias de Salud en el &rea de nutricion
realizd una investigacion sobre la relacion entre el consumo de energia y el
consumo de oxigeno en estos deportistas; esta investigacion fue de tipo
descriptivo, correlacional y transversal, donde incluyo 16 deportistas de la
academia Sniper, entre las edades de 25 a 35 afios de edad, con un minimo de
3 afios de entrenamiento, realizando tres recordatorios de 24 horas en distintos
dias, concluyendo que la ingesta caldrica no tiene relacion con el consumo de

oxigeno en varios aspectos. (13)

Con respecto a Ecuador se ha encontrado pocas investigaciones direccionadas
al Jiujitsu, una de esas investigaciones de se realizé en el 2013 por la Universidad
Pontifica Catolica —Quito, donde su poblacién de estudio fueron varones entre los
18 y 40 afios que entrenaban Jiujitsu, en el gimnasio Iron Body. Fue un estudio
de corte trasversal, con enfoque cuali-cuantitativo de tipo analitico; donde su
evaluacion nutricional mostré que dichos deportistas tienden a desarrollar un
buen volumen de masa corporal y que la mayoria recibe ayudas ergogénicas
nutricionales para aquello, pero al no tener una correcta alimentacion durante y

después del entrenamiento sufrian fatiga y cansancio (14).



En Ecuador no se ha realizado investigaciones exhaustivas donde se determine
el estado nutricional de los deportistas que practican jiujitsu ocasionando un mal
rendimiento fisico, por ende la importancia de determinar una valoracion
adecuada en practicantes de este deporte junto a una preparacion dietético-
nutricional optima, ayudara a mantener un equilibrio entre la ingesta dietética, el
gasto energético y la recuperacion muscular post entrenamiento, ya que tener
una dieta de alto impacto y balanceada no solo se conseguira la composicién
corporal deseada para las competencias sino ayudara a soportar entrenamientos
intensos y constantes, reducira los riesgos de enfermedades ligadas fuertemente
a la alimentacion y evitara en un porcentaje padecer de lesiones; cabe recalcar
que cada deportista es diferente y por ende sus necesidades caloricas podrian
variar entre individuo, gracias a esto se buscara que ellos consigan la cantidad
necesaria de energia para que puedan rendir adecuadamente en el deporte,
siendo indispensable que se complemente con una alimentacién enfocada al

requerimiento individual del practicante con o sin suplementacién deportiva (15).



FORMULACION DEL PROBLEMA

¢,Como influyen los habitos alimenticios y la composicion corporal de las

personas que entrenan jiujitsu en Mantra Box-Periodo mayo- agosto 20227



OBJETIVOS

1.1. OBJETIVO GENERAL

Valorar la influencia entre los habitos alimenticios y composicion corporal en

personas que entrenan jiujitsu en Mantra Box.

1.2.0OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Evaluar la composicion corporal de los atletas de jiujitsu mediante el

uso de la técnica bioimpedancia eléctrica.

¢ Identificar los habitos alimentarios que llevan los deportistas de jiujitsu
de Mantra Box en la ciudad de Guayaquil a través de encuesta de

frecuencia de consumo de alimentos.

e Establecer nuevos habitos alimentarios a los deportistas que entrenen

jiujitsu en Mantra Box en la ciudad de Guayaquil.



JUSTIFICACION

La presente investigacion buscara reconocer los hébitos alimenticios y la
composicién corporal de las personas que entrenan jiujitsu en mantra box en
nuestro pais, en la ciudad de Guayaquil, para identificar su rendimiento fisico en
este deporte llamado jiujitsu. Conveniente a que los deportistas no estan llegando
a un buen rendimiento tanto en los entrenamientos como en competencias

debido al desbalance alimentario que estdn acostumbrados a llevar.

La nutricién es un factor relevante en el rendimiento deportivo. El objetivo de la
nutricion deportiva es aportar la cantidad de energia apropiada, otorgar nutrientes
para la mantencion y reparacion de los tejidos, mantener y regular el metabolismo
corporal. (16). Mantener una vida deportiva para perfeccionar la salud
necesariamente debe estar avalado con una alimentacion adecuada, de lo
contrario todo el esfuerzo fisico no sera aprovechado y estara descartando toda

ganancia para su salud.

En un estudio realizado en deportistas de la ciudad de Quito se observé el estado
nutricional de los deportistas, se identificdé un 95%, cuyo porcentaje de masa
grasa se encuentra entre los percentiles 25-50; los resultados de la estimacion
de la masa muscular reflejaron que un 90% de los deportistas se encuentran

entre los percentiles 90-95. (17)

Por esta razon con los resultados que se obtengan de esta investigacion se aspira
concienciar y disciplinar mediante charlas nutricionales promoviendo que al
rendimiento deportivo se le puede sacar mejor provecho si esta en conjunto con
una alimentacion especifica y balanceada donde no solo se mejorara la
composicién corporal de cada practicante si no también la resistencia en los
entrenamientos, que a su vez se vera reflejado en el desempefio para futuras

competencias de jiujitsu.



2. MARCO TEORICO

2.1.COMPOSICION CORPORAL

Se define como aquella rama de la biologia humana que se ocupa de la
cuantificacion in vivo de los componentes corporales, las relaciones cuantitativas
entre los componentes y los cambios cuantitativos en los mismos relacionados

con factores influyentes. (18)

Existen multiples métodos o formas de evaluar la composicion corporal de un
individuo, desde la densitometria, el andlisis por bioimpedancia (BIA), la
densitometria por absorciometro de energia dual (DEXA Scan), la tomografia
computada (CT), la resonancia magnética nuclear (MRI), dilucion de trazadores
0 isOtopos, pletismografia por desplazamiento de aire (ADP) y la antropometria,
cada uno con sus ventajas y desventajas. (19)

2.2.TALLA

La estatura o talla es el pardmetro primordial para evaluar el aumento en longitud
gue se tiene en las diferentes etapas de crecimiento del ser humano, este puede
ser afectado por genética, sexo, edad y carencias al igual que deficiencias
nutricionales sobre todo en los dos primeros afios de vida. Su utilidad va desde
conocer como se encuentra el desarrollo en la infancia mediante los indicadores:
talla/edad, peso/talla, hasta conocer los requerimientos caldricos que necesita

una persona.

La estatura se mide en una persona adulta sana, sin calzado, ubicando la
espalda, recta en la parte central del tallimetro, con los pies descalzos y los
talones juntos y la cabeza erguida y mirada hacia al frente, mientras su espalda

se encontrara lo mas posible pegados a la pared o donde el articulo de medicion.

La talla o estatura es uno de los indicadores antropométricos que con mayor
frecuencia se utiliza para la valoracion del estado nutricional, siendo importante

para desarrollar indices como la relacion peso/talla, IMC, asi como en ecuaciones



para estimar el gasto energético basal en adultos. Por ello, si no es posible
determinar la altura corporal, estos indices no podrian calcularse, perdiendo una
valiosa informacion. La técnica para realizar la medicion es relativamente
sencilla; sin embargo, se requiere de rigor metodolégico para obtener la
precision, exactitud y por consiguiente la confiabilidad para establecer
diagndsticos, que tienen gran utilidad en la prevencion de enfermedades para el

profesional de enfermeria. (20)
2.3.PESO

El peso es el parametro principal para valorar el estado nutricional de un
individuo, siendo medida en gramos, libras o kilogramos, esta calcula la masa
global de una persona, es decir que el valor se obtiene refleja el peso total y en
conjunto de masa grasa, masa muscular, 6rganos, huesos, fluidos como sangre,

agua y residuos como orina y heces.

Se debe medir, preferiblemente, con una balanza digital calibrada, con el sujeto
de pie, apoyado de forma equilibrada en ambos pies, con el minimo de ropa
posible o con bata clinica, después de evacuar la vejiga y el recto. Se diferencia
entre peso habitual (es el que usualmente tiene el individuo), peso actual (es el
gue se determina en el momento de realizar la valoracion), peso ideal (se obtiene

a partir de la talla y la complexién en tablas de referencia). (21)

2.3.1. PESO SIN GRASA
Peso sin grasa o masa libre de grasa esta incluido en las bioimpedancias
digitales, se refiere al valor del peso sin peso de la grasa corporal o total del
individuo, esta solo evaluara el peso me masa, huesos Organos, fluidos y

residuos, nombrados anteriormente.
2.4.INDICE DE MASA CORPORAL

El indice de Quetelet o indice de la Masa Corporal (IMC) es un indicador
antropométrico que se calcula dividiendo el peso en kilogramos entre la estatura
en metros elevada al cuadrado (IMC = kg/m2). A diferencia de las tablas que

combinan sélo peso y estatura, el IMC permite interpretar con mayor precision el
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peso en relacidn con la estatura y por ello es posible realizar una mejor

comparacion entre dos personas adultas con diferente estatura y sexo. (22)

Es el componente mas usado no solo por los nutricionistas sino también por los
meédicos para identificar el estado nutricional del paciente y relacionarlo con su
ingesta alimentaria, dicho parametro tiene un sesgo de error ya que esta
globalizado, es decir que no mide exactitud cuando representa la masa grasa en
comparacion a la masa muscular, por ende, no se debe aplicar en deportistas o

personas que tienen un estilo de vida muy active. (1)

Es decir, el IMC realiza una correlacion entre el peso (kg) y la division con la
estatura (m2) para conocer en qué situacion se encuentra el paciente, ya sea
bajo peso, normo peso, sobrepeso o cualquier tipo de obesidad; sin tener en

cuenta su actividad fisica, ni habitos alimentarios.
2.5.GRASA CORPORAL

Es uno de los componentes del cuerpo humano, su funcion va desde la
proteccion de dérganos, el control de la temperatura corporal e incluso el
almacenamiento de energia, ademas de otras caracteristicas; se divide en grasa
corporal esencial y no esencial, considerandolo asi de propiedades variables, ya

gue esta se altera dependiendo de la etapa y estilo de vida que tenga la persona.

La grasa es un componente del cuerpo humano que se acumula en forma de
tejido graso o adiposo. En la actualidad se reconoce que el tejido adiposo (TA),
ademas de ser la reserva de lipidos, es un 6rgano endocrino que produce una
variedad de hormonas y citoquinas que regulan el metabolismo e influyen en la

composicién corporal. (23)

Diversos estudios epidemiolégicos indican los beneficios de un bajo o aceptable
porcentaje de grasa corporal, al igual que los riesgos sobre la salud por
enfermedad cronica o aguda (enfermedad coronaria, hipertension arterial,
diabetes mellitus) por niveles altos del mismo evidenciado en sobrepeso u
obesidad. Su valoracion se convierte en un proceso necesario como una medida

de diagnostico de la salud y sus posibles implicaciones sobre la misma. (24)
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Su medicién cumple un papel importante dentro de las valoraciones del estado
nutricional y compaosicion corporal de un individuo, ya que a diferencia del IMC
este se convierte en un indicador preciso y confiable de un correcto o incorrecto
estado de salud. Existiendo varias maneras de obtenerlo como la obtencion de
pliegues subcutaneos mediante el uso de plicometros, también por tomografias

computarizadas o bioimpedancias digitales.

La grasa corporal puede ser clasificada en Tejido Adiposo Subcutaneo (TAS),
Tejido Adiposo Visceral (TAV), tejido adiposo no visceral, y la Médula 6sea, y
debido a que tienen funciones fisiologicas diferentes e impactan en la salud de
forma distinta es importante medirlas de forma separada para poder tener un
mejor entendimiento de su relacién con enfermedades ligadas a la obesidad, o

para evaluar la eficacia de los tratamientos contra la obesidad. (25)

2.5.1. GRASA VISCERAL
La denominada grasa intra-abdominal, visceral o peri-visceral se encuentra
dentro de las paredes Oseas y musculares del abdomen, por tanto, para su
medicién no es posible el uso de las técnicas antropométricas de pliegues
cutaneos o el perimetro de cintura, sino que es necesario un estudio con técnicas

de imagen o diametros. (23).

La grasa visceral esta contenida en la parte interna de las cavidades corporales,
envolviendo érganos, sobre todo abdominales y esta compuesta por la grasa
mesentérica y la grasa de los epiplones. Los depdsitos de grasa visceral
representan cerca del 20% del total de grasa corporal en el hombre y

aproximadamente el 6% en la mujer. (26)

2.5.2. GRASA SUBCUTANEA
El TA (tejido adiposo) subcutaneo se ha estudiado clasicamente a través de las
técnicas antropométricas (pliegues cutaneos). Las diferencias de distribucion del
TA segun el sexo son insignificantes desde la lactancia, durante la nifiez y hasta

el comienzo de la adolescencia. Con el tiempo, los varones acumulan mas grasa
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subcutanea en el tronco que en las extremidades. Esto sucede de forma
desproporcionada durante la adolescencia y mas lentamente hasta los 50 afios
aproximadamente. Por el contrario, las mujeres, acumulan cantidades de grasa
similares en el tronco y las extremidades hasta los 40 afios de edad,
aproximadamente. Con el tiempo, en la mujer, el grosor de los pliegues cutaneos
del tronco aumenta proporcionalmente mas que el de las extremidades. La
variacion étnica en la distribucién de la grasa subcutanea es también superior en

mujeres que en varones. (10)
2.6.MASA MUSCULAR

La masa muscular o masa magra es uno de los tres componentes principales del
cuerpo (los otros dos son la grasa corporal y el porcentaje de agua). Existiendo
tres tipos de musculos: el cardio, el liso que se encuentra en la mayoria de
paredes de los érganos y el esquelético. La masa muscular es aquel que nos
permite mantener la postura y la realizacién de movimientos, y esto dependera

de resistencia y fuerza de cada individuo en sus etapas de vida.

2.6.1. MUSCULO ESQUELETICO
El musculo esquelético o somatico se halla principalmente conectado directa o
indirectamente con el esqueleto, sobre el que actia para provocar los
movimientos. Los mas de 600 musculos esqueléticos del cuerpo humano utilizan

el principio de palanca para lograr su mision.

El muasculo esquelético realiza su trabajo gracias a tres caracteristicas
funcionales, la excitabilidad, la contractilidad y la relajacion. La excitabilidad es la
cualidad que le permite ser estimulado por un impulso nervioso. El estimulo se
transmite a lo largo de todas las fibras que componen al musculo y, en respuesta,
éstas se acortan, es decir, se contraen. Posteriormente, las mismas fibras se
relajan y recobran su tamafo y su forma alargada, manteniéndose listas para
recibir un nuevo estimulo. Cuando el musculo se contrae, transmite tension a los
huesos mediante una o mas articulaciones y es asi como se produce el

movimiento. (27)
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La medicion del musculo esquelético (constituye las 2/3 partes de las proteinas
corporales totales) proporciona una valoracion de la severidad de la desnutricion.
Puede determinarse de diversas maneras. La mas simple es la medicion del
perimetro o circunferencia del brazo (CB). Ello nos permite calcular la
circunferencia muscular del brazo (CMB) y el area muscular del brazo (AMB), las
cuales se han correlacionado con otras medidas mas sofisticadas de masa

muscular total.(28)
2.7. MASA OSEA

El tejido 6seo es uno de los mayores del organismo, con funciones claras: servir
de soporte y proteccion de las partes blandas, sustento del movimiento con el
anclaje de los musculos, reservorio de minerales y almacén interactivo de la
médula 6sea. Para ejercer todas estas funciones el hueso debe mantener su
calidad, concepto en el que se integran tanto su grado de mineralizacion como la

microarquitectura y la capacidad de restaurar las lesiones.(29)

El crecimiento y la mineralizacién del esqueleto 6seo son procesos que se inician
durante el desarrollo fetal y continGan a ritmos diferentes durante la infancia y
adolescencia hasta la tercera década de la vida, momento en que se alcanza el
pico maximo de masa 6sea. A partir de entonces la masa 6sea se mantiene
constante hasta la quinta-sexta décadas, edad en la que comienza a declinar
progresivamente. El capital 6seo con el que se llega a la edad adulta es por tanto
un factor condicionante del potencial desarrollo de osteoporosis que se
acompafa con la edad. Factores genéticos, nutricionales, hormonales y estilos
de vida desempefian un papel determinante de la mineralizacion del esqueleto.
En consecuencia, las patologias cronicas que afecten a estos factores durante la
infancia y adolescencia pueden ser condicionantes de una deficiente o
insuficiente mineralizacién ésea en estas edades de la vida y ser responsables
de estados de osteopenia que incrementen el riesgo de desarrollar patologia

osteoporética en edades tempranas o tardias de la vida. (30)

2.8. AGUA CORPORAL
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El cuerpo humano contiene una gran cantidad de agua. El porcentaje de agua
del peso corporal va variando con la edad y esta directamente relacionado con la
proporcion de tejido muscular. De este modo, un atleta contiene méas cantidad de
agua que una persona sedentaria y una persona mayor contiene menos cantidad,

pues con la edad se va teniendo una menor proporcion de masa muscular. (31)

Hay que tener en cuenta que cualquier tipo de actividad fisico-deportiva produce
eliminacion de cierta cantidad de agua y electrolitos y que van a darse
necesidades especificas que dependeran de mdultiples factores como:
condiciones fisiolégicas individuales, tipo de deporte, momento de la temporada,
condiciones ambientales, género, dieta o nivel de aclimatacion al calor, pero
como norma general las necesidades en personas activas y deportistas seran

superiores a 3 litros/hora.(32)
3. HABITOS ALIMENTARIOS

La alimentacién es el ingreso o aporte de los alimentos en el organismo. Es el
proceso por el cual se toma una serie de sustancias contenidas en los alimentos
gue componen la dieta. Estas sustancias o alimentos son importantes para tener
una adecuada nutricion. Asi, la alimentacion es una necesidad fisiologica para el
organismo, y se constituye una importante dimension social y cultural, vinculada
por un lado a saciar el hambre y por otro al buen gusto, y la combinacion de
ambos factores puede llegar a generar placer. Es fundamental resaltar que
durante el acto de comer se activan los sentidos como la vista, olfato, gusto y
tacto y, por ultimo, el oido puede intervenir al recibir mensajes publicitarios sobre

alimentos. (33)

Se puede definir como habitos alimentarios al conjunto de conductas adquiridas
por un individuo, por la repeticion de actos en cuanto a la seleccién, la
preparacion y el consumo de alimentos. Los habitos alimentarios se relacionan
principalmente con las caracteristicas sociales, economicas y culturales de una

poblacién o region determinada. (34)
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Los habitos alimentarios son un conjunto de factores o comportamiento
nutricional que adquiere la persona a través de los afios, que va a depender de
su formacion familiar, social y ciudadana; cumplen un factor primordial ya que le
permitird al individuo sea capaz de adquirir, seleccionar, utilizar y consumir
alimentos de acuerdo a sus gustos y necesidades, ya sean beneficiosos o
dafiinos para su cuerpo. Estos habitos pueden ser modificados por voluntad
propia o por circunstancias extremas como el padecimiento de alguna
enfermedad cronica, donde muchas veces se suprimen, se reducen y se
suplantan alimentos para ayudar el mantenimiento de la salud, siendo mas facil

en nifios que en adultos. (35)

Los cambios en los habitos alimentarios y de actividad fisica de la poblacion, han
contribuido al aumento sustancial del sobrepeso y la obesidad en todos los
grupos etarios, situacion que ha favorecido la proliferacién de enfermedades no
transmisibles como son: la hipertension, diabetes y dislipidemias. Las
intervenciones nutricionales basadas en la educacion alimentaria se asocian con
mejoras en la adherencia al tratamiento, control de la ingesta y modificaciones

del patrén alimentario hacia un modelo de alimentacién mas saludable. (36)

Para concientizar y mejorar estos habitos en una poblacion, existen muchos
métodos a usar que van desde una educacion alimentaria desde casa hasta
registros que nos permitan evaluar la ingesta alimentaria de una zona en
especifico. Las encuestas alimentarias permiten recopilar informacién sobre los
alimentos consumidos. (Tipo, calidad, cantidad, forma de preparacion, nimero
de tomas) y conocer el patrén de consumo de alimentos. También posibilitan la
identificacion de alteraciones en la dieta antes de que aparezcan signos clinicos
por deficiencia o exceso de nutrientes y tener datos para poder decidir como

modificar la alimentacidn actual, en caso de ser necesario. (37)
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3.1.METODOS PARA EVALUAR HABITOS ALIMENTARIOS

Los métodos de evaluacion de ingesta alimentaria son aquellos que nos permiten
recolectar datos dietéticos de forma individualizada por cada paciente al que se
le realice y debe ser escogida correctamente dependiendo de la necesidad que
tenga el estudio, existen en especial cuatro tipos de métodos que son muy
usados en la consulta alimentaria: la historia dietética, la frecuencia de consumo,
el recordatorio de 24 horas y el diario dietético. Todas ellas poseen distintas
caracteristicas, ventajas, limitaciones y aplicaciones o usos. Las utilizaciones de
la mismas tienen como finalidad intrinseca conocer la ingesta de alimentos y/o

nutrientes de un individuo en un periodo determinado. (38)

3.1.1. DIARIO DIETETICO
Se trata de un método prospectivo en formato abierto que recoge informacion
sobre los alimentos y bebidas consumidos en un periodo de tiempo previamente
especificado. Permite estimar la ingesta actual de individuos y de grupos de
poblacion, asi como identificar grupos con riesgo de presentar ingestas
inadecuadas. Se trata de un método de interés para su aplicacién en estudios

epidemioldgicos o en el ambito clinico. (39)

3.1.2. RECORDATORIO DE 24 HORAS
En el R24H el sujeto o su responsable (en el caso de los nifios, adultos mayores,
discapacitados, etc.) son interrogados respecto a su alimentacion en las 24 horas
anteriores a la realizacion de la entrevista. En otras palabras, son interrogados
respecto a la alimentacion del dia inmediatamente anterior a la entrevista. (40)

Esta técnica puede ser un método efectivo, si tenemos la colaboracion y
conocimiento total de parte del paciente sobre lo que consume, ya que, Si ho es
asi, se puede tener un gran margen de error al evaluar dicha ingesta por la
sobreestimacién; que se puede estar teniendo; por esta razén es recomendable
antes de su realizacién explicar y darle a conocer al paciente, qué son y cuales

son las medidas caseras (cucharadas, mediciones por tazas y por vajillas,
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diferencia entre vasos y jarros, entre otros), mostrarle incluso las dimensiones de
los platos que suelen usar en su alimentacion habitual, con el fin de que la utilidad
del recordatorio, sea efectiva y tengamos una cuantificacion precisa ya sea en
exceso o déficit sobre el consumo de macronutrientes y micronutrientes que la

persona tenga. (41)

3.1.3. ENCUESTA DE FRECUENCIA DE CONSUMO
Tiene como objetivo pesquisar la frecuencia con que un alimento o un grupo de
alimentos es consumida durante un determinado periodo de tiempo y
originalmente fue diseflada solamente para entregar informacion cualitativa
respecto al consumo. Con la adicion de la estimacion de las porciones de
alimentos, fue posible el disefio de cuestionarios semicuantitativos y
cuantitativos. Actualmente hay distintos modelos de cuestionarios disefiados
para las ETCA. Pueden ser basados en un listado extenso de todas las
posibilidades de alimentos consumidos por la poblaciéon en estudio, o contener
solamente algunos alimentos o grupos de alimentos que puedan contestar a los

objetivos planteados en la investigacion. (42)
3.2.ALIMENTACION DEPORTIVA

La dietética en el deporte es una parte importante de la ciencia de la alimentacion
humana, dirigida a establecer las condiciones nutricionales 6ptimas con las que
pueda aumentar el bienestar, las condiciones, las condiciones de salud y el
rendimiento fisico del atleta y deportista, o del practicante ocasional, que efectla

ejercicio fisico de caracter recreativo. (43)

La nutricion deportiva es una rama especializada de la nutricion aplicada a las
personas que practican deportes de diversa intensidad. El objetivo de la nutricion
relacionada al deporte es cubrir todas las etapas relacionadas a éste, incluyendo

el entrenamiento, la competicion, la recuperacion y el descanso. (44)

Una dieta adecuada, en términos de cantidad y calidad, antes, durante y después
del entrenamiento y de la competicidbn es imprescindible para optimizar el

rendimiento. Una buena alimentacion no puede sustituir un entrenamiento
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incorrecto o una forma fisica regular, pero, una dieta inadecuada puede

perjudicar el rendimiento en un deportista bien entrenado. (45)

La ingesta energética debe cubrir el gasto caldrico y permitir al deportista
mantener un peso corporal adecuado para rendir de forma Optima en su deporte.
La actividad fisica aumenta las necesidades energéticas y de algunos nutrientes,
por ello es importante consumir una dieta equilibrada basada en una gran
variedad de alimentos, con el criterio de seleccién correcto. Ademas, hay otros
factores que condicionan los requerimientos caloricos de cada individuo:
intensidad y tipo de actividad, duracién del ejercicio, edad, sexo y composicion

corporal, temperatura del ambiente, grado de entrenamiento. (46)

Los factores que influyen en la educacion alimentaria del deportista son varios:
hébitos alimentarios de la infancia y adolescencia, suplementacion en el deporte,
trastornos del comportamiento alimentario y deportistas de alto rendimiento
deportivo. Se valora principalmente la ingesta de nutrientes y alimentaria de
estos, pero se necesitan conocer sus practicas alimentarias durante
entrenamiento-competiciéon. Cobra importancia las recomendaciones de
alimentacion no realizadas por dietistas-nutricionistas, sino por padres y/o
entrenadores que pueden ser incorrectas y perjudicar al deportista. Por ello, ha
de considerar la valoracion dietético-nutricional para conocer el contexto social
del deportista, ayudandonos a realizar la mejor intervencién en la mejora de la

salud y rendimiento deportivo mediante la alimentacion. (47)

La alimentacion del deportista responde a una doble necesidad. La primeray mas
evidente es la de cierta cantidad de alimento, esta necesidad primordial recibe el
nombre de necesidad energética que en cada individuo es diferente ya que su
edad, sexo, peso, talla, actividad y practica deportiva son diferentes. La segunda
necesidad es de orden cualitativo; es la necesidad plastica o sea la necesidad de
alimentos constructivos para la conservacion y elaboracién de los tejidos:
proteinas, sales minerales y necesidad de vitaminas y de agua.(48) . Es decir, en
gué situacion se encuentra su entrenamiento: pre-competencia, competencia o

entrenamiento. En una éptima alimentacién deportiva seran los alimentos mas
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energéticos los que tendran relevancia. Dado que ellos seran los que aporten al
deportista los hidratos de carbono y acidos grasos que su organismo va a utilizar.
Seré con ellos, que podra generar la energia necesaria que el cuerpo requiere a
la hora de desarrollar el deporte.(49). Los dias previos al evento es importante
gue la dieta se base en una ingesta elevada de hidratos de carbono (entre 65-

75%) el resto se dividira en 15-20 % de grasas y un 10-12% de proteinas. (50)

Es la mas importante de todas las raciones, pues de ella depende la organizacion
de los tejidos (musculos en particular) y el habito al ejercicio, acostumbrando el
organismo a regir rapidamente, eliminando los metabolitos indeseables y
haciendo que estos no se acumulen a los valores permitidos, lo que daria a un
periodo de recuperacion mas prolongado. El consumo de vegetales, frutas, leche
desnatada, peces, carne magra y productos de granos y cereales debe ser
relativamente alto; la cantidad de azlcar refinada (azucar) en la dieta debe ser

baja, es decir no exagerar su consumo en la época de entrenamiento. (51)

La ingesta antes de la competicion sera: rica en hidratos de carbono, pobre en
grasas, proteinas y fibra, se evitaran comidas muy condimentadas, hay que evitar
experimentar con alimentos o platos nuevos, debe realizarse 3-4 horas antes de
la competicién, de manera que dé tiempo para realizar una correcta digestion
antes de comenzar el ejercicio. En la hora previa es muy recomendable que todo

alimento sea en forma liquida, porque es mas facil y rapido de asimilar. (52)

La dieta pre-competicion podria ofrecer alimentos que minimizaran trastornos
gastrointestinales incluyendo alimentos familiares para el deportista, tratando de
que no ocurran cambios bruscos en sus habitos alimentarios; es decir, que la
dieta de competencia no difiera mucho de la dieta de casa. Para los mejores
competidores, el mejor plan de dietas provee modestas cantidades de alimentos
altos en carbohidratos tipo polisacarido: pan, pastas, arroz, cereales, etc., tres,
dias previos a la competencia, recalcando que en dias de entrenamiento han

llevado un régimen de alimentaciéon y un régimen (o estilo de vida) correctos. (53)

Durante la realizacién de deportes de larga duracion (mas de 60 minutos) la

ingesta se basa en hidratos de carbono. El objetivo es tomarlos a un ritmo de 40-
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60 g/hora aproximadamente, ya que ayudan a retrasar la aparicion de fatiga y

mantienen el rendimiento, sobre todo, en las ultimas fases del esfuerzo fisico.(54)

3.2.1. HIDRATACION
Cuando se habla de deportes de combate en los que la division por categorias
de peso es esencial en el propio desarrollo competitivo, tenemos que tener en
cuenta como esta busqueda del peso de competicion puede llegar a afectar a los
deportistas tanto en la practica de sus entrenamientos precompetitivos coémo en
la propia competicion, distinguiendo entre las diversas maneras de deshidratarse
las que se realizan por medio de saunas o bafios de vapor y las que se realizan
mediante la restriccibn aguda de ingesta de liquidos, ambas influyen
negativamente en el deportista y directamente en su rendimiento, cuanto mayor

es el porcentaje del grado de deshidratacion. (55)

La cantidad de liquido que necesita beber un atleta dependera de su edad y talla,
de la intensidad de la actividad fisica que practique y de la temperatura
medioambiental. Los expertos recomiendan que los atletas beban antes y
después de realizar la practica deportiva y cada 15 a 20 minutos durante la
practica deportiva. No se debe esperar a tener sed, ya que esto seria un signo
de que el cuerpo lleva cierto tiempo necesitando beber. Tampoco se debe ingerir
demasiado liquido, ya que costard mucho correr al tener mucha agua en el

estbmago. (56)

Se recomiendan tomas de entre 0.5-0.7 g/L de sodio en la bebida isotdnica
durante la actividad deportiva para evitar una posible hiponatremia. En el sudor
se pierde mucha cantidad de Na, especialmente si no se esta aclimatado al calor.
Después de la actividad se recomiendan bebidas ligeramente hipertonicas, con
1-1.2 g/L de sodio. Es necesario para evitar la deshidratacion, especialmente
cuanto se realiza actividad fisica por encima de los 25° C o a altas humedades
relativas. Es muy frecuente encontrar deshidrataciones en el deportista en torno
al 2%. Se recomiendan tomas de entre 0.6-1 L/hora, segun la modalidad
deportiva.(57)
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3.2.2. SUPLEMENTACION
En la busqueda de mejorar el rendimiento y obtener reconocimientos, el
deportista adopta habitos alimenticios y de consumo de sustancias a partir de las
cuales espera obtener beneficios para su desempefio deportivo. A estas
sustancias se las conoce como ayudas ergogénicas nutricionales, las mismas
gue al ser consumidas pueden incrementar la capacidad de trabajo fisico y mental
del deportista, suplementos ergogénicos artificiales, son compuestos que
contienen micronutrientes, sales minerales, amino4cidos, metabolitos y otros
elementos destinados a complementar el contenido calérico y nutricional en las
dietas de los deportistas. Los suplementos alimenticios ofrecen nutrientes
esenciales de forma concentrada, como vitaminas, minerales o suplementos de
proteinas/aminoacidos y aminoacidos de cadena ramificada (BCCA). Los
suplementos también proveen componentes nutritivos y no nutritivos - no

esenciales, como ergogénicos promotores del crecimiento.(58)

3.2.3. DIETA GRACIE
La dieta Gracie es un método alimenticio sin bases cientificas comprobadas que
fue creada y usada por Carlos Gracie, uno de los fundadores del Jiu Jitsu
brazilian. Esta fue creada a base de la experimentacion de diferentes
combinaciones alimentarias de Gracie, con el objetivo de tener una alimentacion
gue permitiera una buena digestion. Teniendo como objetivo principal mantener
el pH de la sangre neutro; por eso mismo en su libro explicé que existen 13
fundamentos para realizarla y convertirla en un estilo de vida; estos son: el no
consumir alcohol, drogas, carne porcina, embutidos, gaseosas y postres, que los
tiempo de comida tengan una distancia de 5 horas, evitar y rechazar los alimentos
procesados, no mezclar varios carbohidratos en una sola comida, consumir fruta

al igual que agua y queso fresco y no usar alimentos acidos. (5)
4. HISTORIA DE JIUJITSU

La lucha y el pugilato fueron los precursores en el deporte de combate que
constaba en pelear y combatir usando como herramienta Unicamente el cuerpo

humano, sin convenir el tamafo, la fuerza, la resistencia y rapidez del oponente
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en busca de un ganador y un perdedor, este deporte fue avalado por primera vez
en los juegos olimpicos de Grecia Antigua, para que los combatientes de la época
708 AC. tengan el mismo grado de igualdad tenian como requisito luchar
desnudos, embarrados en aceite, cubierto de arena y se utilizaban tiras de cuero
para proteger las manos del competidor. Este impacto de las artes marciales
mixtas impacto por ser una pelea que se aplicaba tanto de pie como en el piso

mezclando dos escenarios en combate.(59)
4.1.BRAZILIAN JIUJITSU

El Jiu-Jitsu brasilefio (BJJ) es un arte marcial japonés, que se hizo conocido a su
llegada a Brasil. Una de las caracteristicas fisioldgicas del Jiu-Jitsu brasilero es
gue es un deporte intermitente; en otras palabras, tiene acciones de intensidad
baja, moderada y alta, lo que hace que requiera un alto nivel de
acondicionamiento fisico y una alimentacion adecuada, para poder soportar un

nivel 6ptimo de rendimiento durante una pelea.(60)

Es un arte marcial dinamico, que potencialmente puede poner a prueba los
sistemas metabdlicos anaerdbico y aerdbico del cuerpo. Aunque BJJ se ha
practicado durante décadas en Brasil, solo se ha practicado en los Estados
Unidos durante 20 afios y su popularidad ha aumentado constantemente desde
entonces. Existiendo una escasa investigacion sobre los perfiles fisioldgicos y
hébitos alimentarios de los practicantes avanzados de BJJ.(61)

Es un deporte de combate basado en lucha/agarres en el cual los atletas buscan
inmovilizar y terminar la pelea con diversas técnicas como llaves articulares
(llaves de muieca, codo, rodilla y tobillos, entre otras), estrangulaciones y
técnicas de presion, técnicas en las cuales la fuerza prensil cobra mucha

importancia. (62)

El innovador del brazilian jiujitsu fue Helio Gracie, quien perfecciono el estilo de
lucha en el piso el cual permitia tener ventaja en situaciones de combate real sin
importar la altura o el peso del oponente, haciendo que este deporte sea mas

efectivo y riesgoso entre todos los estilos de lucha de contacto. (63)
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Los deportes de combate siempre son considerados dentro de la clasificacion de
deportes de fuerza mas no de resistencia, al ser este otro error que netamente
se corrige al observar el constante cambio de la lucha en el jiujitsu brasilefio,
manifestando que la resistencia es la predominante, ya que durante cinco
minutos en la que pasa el luchador contra su adversario realiza acciones que van

mas alla de la fuerza siendo vistosas y espectaculares.(64)

4.1.1. EVOLUCION DEL BRAZILIAN JIUJITSU
La metodologia del jiujitsu en la actualidad ha cambiado, en competencia se
utiliza un kimono como herramienta de lucha, los oponentes deben tener el
mismo peso corporal y también se diferencian las categorias desde novatos
hasta master con cintas de colores de las cuales forman parte del kimono.

El Jiu-jitsu brasilefio no se basa en los golpes directo al oponente, sino en
técnicas de sumision como luxaciones de articulaciones, estrangulamientos, etc.
El luchador de Jiu-jitsu brasileiio siempre tiene el objetivo de llevar la pelea al
suelo. Los combates se desarrollan en una superficie de 6 x 6 metros. Si los
contendientes se salen de los limites, el arbitro detendra la pelea para que
vuelvan a colocarse en el centro. Esta prohibido golpear con pufios, pies, rodillas,
codos o cabeza al oponente. Asimismo, se prohibe morder, atacar a los 0jos,

retorcer los dedos, tirar del pelo o agarrar al rival de los genitales.(19)

Los combates pueden culminar por finalizacién que consiste en someter al
oponente, mientras que el rival sometido debe avisarle al arbitro para que culmine
la pelea, también se puede descalificar al atleta que le falte el respeto al arbitro
gue este a cargo, a la directiva o al entrenador del oponente, por uso indebido de
las técnicas y por acumulacion de 4 faltas leves. (65). Un combate entre varones
adultos varia en duracion desde 5 minutos (cintas blancas) o 6 minutos (cintas
azules) hasta 10 minutos (cintas negras) (IBJJF - Rules Book, 2021). La
intermitencia es una de las principales caracteristicas de este tipo de combates,
pero otra caracteristica muy importante en los deportes de combate que tienen
un enfoque mas hacia el aspecto de lucha o agarre (grappling, como se le conoce

en inglés) es la fuerza pensil. (66)
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4.1.2. EQUIPAMIENTO DE JIUJITSU
Al igual que en otras artes marciales, el nivel del luchador se mide a través de
cinturones: De menor a mayor experiencia y conocimientos son: blanco, azul,
violeta, marrdén, negro, negro y rojo, rojo. Este ultimo esta reservado para aquellos

gue han llegado “a la cima de este arte”. (67)
4.2.BRAZILIAN JIUJITSU EN ECUADOR

El jiujitsu llego al Ecuador con el discipulo de Helio Gracie, Budokan. Creando la
primera academia de jiujitsu brasilefio, demostrando habilidades méas nuevas y
con el profesionalismo que representa el arte suave. Dejando discipulos como

Leonardo lturralde y Garcia. (68)

Hace pocos afios se introdujo este deporte a Ecuador, mas que todo en Quito y
Guayaquil, en distintos gimnasios y dojos. La aceptacion de este deporte de
contacto ha tenido buena recepcién, pero en cuanto a la difusién de medios hasta
el momento no ha sido expuesta por lo que aun sigue siendo un deporte
desconocido, eso incluye a la poca ayuda que se les brinda a los atletas de jiujitsu
que compiten fuera del pais en representacion a ecuador. (59)

En Ecuador se practica solamente en cuatro provincias: Santo Domingo de los
Tsé&chilas, Manabi, Guayas y Pichincha. Dos hermanos guayaquilefios son los
pioneros del jiu-jitsu en Ecuador. Ellos han sido campeones mundiales en dos
ocasiones cada uno, campeones en los Ultimos juegos panamericanos y en
varias ocasiones en lugares como lItalia, Estados Unidos, Brasil, Peru, y por

supuesto, Ecuador.(69)
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5. FORMULACION DE HIPOTESIS

Los inadecuados habitos alimenticios influyen en la composicion corporal de las

personas que entrenan jiujitsu en Mantra box
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6. CLASIFICACION DE VARIABLES

IDENTIFICACION, CLASIFICACION, Y OPERACIONALIACION DE LAS

VARIABLES
VARIBALE | TIPO DEFINICION INSTRUMENT | SUBTIPO
O

Valoracion | Independient | “Es la | Anamnesis de | Cualitativa

nutricional | e determinacion de | historia clinica | Dominal
la valoracion | y nutricional Dicotémic
nutricional de la a
persona adulta,
mediante la | Tallimetro
medicion de

variables como el
peso, la talla, el
perimetro
abdominal y otras
medidas
antropométricas”(7

0)

Cinta

nutricional

Seca

Cuestionario
de Frecuencia

de consumo

Dependiente

‘La definen como
aquella rama de la
biologia humana

gue se ocupa de la

Bioimpedancia

electronica
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Composicio cuantificacion in Cinta Cuantitativ
n vivo de los | nutricional a
componentes seca .
Corporal P Continua
corporales, las
relaciones
cuantitativas entre | 1allimetro
los componentes y
los cambios
cuantitativos en los
mismos
relacionados con
factores
influyentes”(71)
Habitos Dependiente | “Conjunto de | Cuestionario Cualitativa
. . conductas de frecuencia
Alimentario Normal
adquiridas por un de consumo L
S 9 P Ordinaria

individuo, por la
repeticion de actos
en cuanto a la
seleccion, la

preparacién vy el

consumo de
alimentos. Los
habitos
alimentarios se
relacionan

principalmente con

las
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caracteristicas
sociales,
econdémicas y
culturales de una

poblacién o region

determinada” (72)

7. METODOLOGIA

7.1.Disefio metodolégico

El presente trabajo de investigacion presenta un disefio de investigacion no
experimental, porque se obtendra mediante recoleccion de datos caracteristicos
de la poblacién de estudio, sin manipular variables. Es un estudio transversal tipo
descriptivo, ya que se realiza en un tiempo determinado para evaluar el estado
nutricional y nivel de intensidad de la actividad fisica de la poblacion. Tiene un
enfoque cuantitativo, debido a que se muestran estadisticas para presentar los

resultados obtenidos del estudio.
7.2.Poblacién y muestra

La poblacion del estudio de investigacion son adolescentes y adultos desde los
18 a 45 afios de Mantra box en la ciudad de Guayaquil. Se contaran con 36
personas para ser parte del estudio, siendo esta la muestra respectiva basandose

en los criterios de inclusiéon y exclusién.
7.3.Criterios de inclusion

Alumnos pertenecientes a Mantra box en la ciudad de Guayaquil, desde los 18
hasta 45 afios de edad, de las distintas categorias y que hayan aceptado las

valoraciones antropométricas y alimenticias para esta investigacion.
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7.4.Criterios de exclusion

Personal no deportista de Mantra box y atletas de Atletas de jiujitsu de mantra

box que no asistieron a las valoraciones antropomeétricas y alimenticias.

7.5.Técnica e instrumentos

7.5.1. Técnicas

Para la obtencion de datos de la composicion corporal se realizé una

bioimpedancia donde los resultados incluyen el peso, talla, edad, IMC, porcentaje

de grasa, porcentaje de agua, masa muscular.

Para la identificacién de los habitos alimentarios se empleé una encuesta de

frecuencia de consumo para cada practicante de jiujitsu perteneciente a Mantra

box

En la primera fase se convocé a los alumnos para proceder a
realizar la bioimpedancia eléctrica marca Abyon modelo CS20N, se
coloco la balanza en una superficie plana donde los atletas se
colocaron con la mirada al frente manteniendo los hombros
relajados, con las palmas de las manos rozando los muslos
evitando ocasionar algin movimiento hasta que la balanza arroje el

resultado de cada practicante.

La circunferencia de cintura se midié con el practicante de pie,
manteniendo las extremidades inferiores juntas, los brazos a los
costados. Se le pide al atleta que inhale y exhale dos veces para
provocar que el abdomen este relajado para poder colocar a la
altura del ombligo la cinta métrica marca Seca.

De la misma forma se midio la circunferencia de cadera con el
practicante de pie con las extremidades inferiores a la altura de la
cadera, llevando la cinta métrica a la parte mas prominente del

gluteo.
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e Para la obtencién de la circunferencia de brazo se tomé como
referencia la longitud entre el acromion y la cabeza del radio para

poder medir la parte media del brazo.

e La referencia que se tomo para la circunferencia del muslo medio,
fue el punto medio entre el trocanter mayor con el lateral del fémur

de cada practicante.
Esta técnica fue adoptada por ser un proceso intrusivo para los practicantes.

Para la segunda base de datos se utiliz6 formularios de Google Forms,
empleando un cuestionario de frecuencia de consumo las cuales fueron enviadas
a cada uno de los alumnos que aceptaron ser parte de la investigacion. Una vez
recolectado cada uno de los datos fueron analizados sus habitos alimentarios
conforme al deporte que practican que es el jiujitsu y segun los resultados se les
brindara una recomendacion general para que puedan mejorar su alimentacion y

puedan optimizar su rendimiento fisico en el jiujitsu.

7.5.2. INSTRUMENTOS

¢ Bioimpedancia eléctrica marca Abyon modelo CS20N
e Cinta métrica marca Seca

e Encuesta de frecuencia de consumo
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8. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
8.1.Porcentaje de rangos de edad

Grafico 1 Rango de edades

Rango de Edades (%)
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Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG.

El rango de edad de los alumnos de jiujitsu de Mantra box segun las encuestas,
indican que el 17% la edad es de 20-25 afios, 42% entre 26-31 afios, 22% 32-37

afnos, 8% entre 38-43 afos, mientras que el 11% > 43 afios.
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8.2. TIEMPO DE ENTRENAMIENTO

Grafico 2  Tiempo de entrenamiento

Rango de Experiencia (aios)

m(18-22)

m(12-17)

m(6-11)
(0-5)

Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricién,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

En base a los resultados obtenidos de las encuestas indican que el 6% abarca
entre (18-22) afios de experiencia, 11% (12-17), 33% (6-11), mientras que el 50%

tienen como experiencia entre (0-5) afos.
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8.3.Andlisis e interpretacién de la composicion corporal de los

alumnos de jiujitsu

Tabla 1l Analisis e interpretacion de la composicion corporal

Cuenta de DEPORTISTA Etiquetas de columna -!

Etiquetas de fila - | ALTO ~|BAJO ~ ESTANDAR ~ Total general ~
OBESIDAD 2 0,00% 5,56% 0,00% 5,56%
OBESIDAD 1 0,00% 11,11% 0,00% 11,11%
PESO NORMAL 0,00% 16,67% 0,00% 16,67%
PRE OBESO 2,78% 58,33% 5,56% 66,67%
Total general 2,78% 91,67% 5,56% 100,00%

Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

8.4.Diagnostico de IMC

Grafico 3  indice de masa corporal

Cuenta de DEPORTISTA
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Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

De la poblacion observada (n:36) de los alumnos pertenecientes a Mantra box de
Guayaquil- 2022 se reflejé que el 66.67% presentan pre obesidad, 16.67% estan
en su peso normal, 11.11% obesidad uno, mientras que el 5.56% se encuentran

en obesidad dos.

Grafico 4  indice de cinturay cadera

Diagndstico de ICC
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Total 94,44% 5,56%
Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Los valores del indice de cintura cadera realizadas a los practicantes de jiujitsu
de Mantra box, reflejan que el 90% tiene un rango alto mientras que el 5.56%

estd en rango estandar.
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8.5.Riesgo Cardiovascular

Grafico5 Indice de riesgo cardiovascular
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Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricién,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Los valores de riesgo cardiovascular de los alumnos de mantra box reflejan que
el 14% presenta riesgo muy aumentado, 17% presenta riesgo aumentado y el

69% no presenta riesgo cardiovascular.
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8.6.Diagnostico de grasa corporal

Grafico 6 : Porcentaje de grasa corporal
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Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Los valores reflejados en el diagndstico de grasa corporal de los alumnos de
jiujitsu de mantra box indican que el 94.44% presenta un rango alto mientras que

el 5.56% se encuentra estandar.
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8.7.Grasa Subcutanea

Grafico 7 : Porcentaje de grasa subcutanea
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Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Los valores reflejados en el diagnostico de grasa subcutanea indican que de los

36 alumnos de jiujitsu de mantra box, el 3% esté bajo, 5% estandar y 92% bajo.
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8.8.Diagnostico de grasa Visceral

Grafico 8 : Porcentaje de grasa Visceral

Cuenta de DEPORTISTA

Diagnostico de Grasa Visceral

Diagnostico de Grasa Visceral ~
= ACEPTABLE
BmALTO
W EXCELENTE
EXCESIVO

Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Los valores del diagnéstico de grasa visceral de los alumnos de jiujitsu de mantra
box reflejan que el 3% es excesivo, 8% excelente,11% alto y el 78% se
encuentran aceptable.
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8.9.Diagnostico de musculo esquelético

Grafico 9 : Porcentaje de musculo esquelético
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Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Los valores del diagnéstico de musculo esquelético de los alumnos de jiujitsu de
mantra box reflejan que el 5.56% se encuentran estandar, mientras que el

94.44% estan en rango alto.
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8.10. Diagnostico de masa muscular

Grafico 10 : Porcentaje de masa muscular
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Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Los valores del diagnéstico de masa muscular de los alumnos de jiujitsu de

mantra box reflejan que el 100% se encuentran en rango alto.
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8.11. Diagndstico de agua corporal

Grafico 11 : Porcentaje de agua corporal
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Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Los valores del diagndstico de agua corporal de los alumnos de jiujitsu de mantra
box reflejan que el 70% de los practicantes tienen un rango alto, mientras que el

25% restantes estan en rango normal.
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8.12. Diagnostico de Masa 0sea

Grafico 12 Diagnoéstico de masa 6sea
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Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Los valores del diagnéstico de masa 0sea de los alumnos de jiujitsu de mantra

box reflejan que el 100% estan por encima del promedio.
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8.13. Diagndstico de proteina
Grafico 13 Porcentaje de proteina
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Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Los valores del diagndstico de proteina de los alumnos de jiujitsu de mantra box

reflejan que los treinta y seis practicantes estan en rango suficiente.
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9. Andlisis e interpretacion de la frecuencia de consumo

9.1.¢Consume desayuno?

Tabla 2 ¢Consume desayuno?
Si No
Frecuencia de consumo
n % n %
¢Consume desayuno? 29 80.60% 7 19.40%

Grafico 14 : ¢;Consume desayuno?

¢,Consume desayuno?

Si No

Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Se les pregunté a los 36 alumnos de Mantra box si tenian el habito de consumir
desayuno y el resultado fue que el 80.60% si consume, mientras que el 19.40%

de los practicantes no desayunan.
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9.2.¢Cuantas veces consume estos alimentos?

Tabla 3 ¢ Cuantas veces consume estos alimentos?
Lacteos y derivados n %
1 vez al dia 9 25%
Varias veces al dia 11 30.60%
1 vez por semana 4 11.10%
2 veces por semana 6 16.70%
3 veces por semana 3 8.30%
Nunca 3 8.30%

Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG
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Grafico 15 : Lacteos y derivados
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Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Debido a las respuestas de los 36 practicantes de jiujitsu se evidencio que el 25%
consume lacteos y derivados una vez al dia, el 16.70% dos veces por semana,
30.60 % los consume varias veces al dia, 8.30% tres veces al dia, 11.10% 1 vez

por semana y el 8.30% no consume ningun tipo de lacteos y derivados.
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Grafico 16 : Verduras y vegetales
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1 vez por semana

Verduras y Vegetales n %

1 vez al dia 14 39%
Varias veces al dia 10 27.80%
1 vez por semana 2 5.50%
2 veces por semana 2 5.50%
3 veces por semana 5 13.90%
Nunca 3 8.30%
Tabla 4 Verduras y vegetales

Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricién,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Mediante la muestra de 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box se reflejé que el
consumo de verduras y vegetales fue del 39% consume al menos una vez al dia,
el 5.50% dos veces por semana, el 27.80% varias veces al dia, el 13.90% tres

veces por semana, el 5.50 % una vez por semana y el 8.30% no consume ningun

tipo de vegetales.

48




Tabla 5 Pescados y mariscos

Pescados y mariscos n %

1 vez al dia 1 2.80%
Varias veces al dia 0 0%

1 vez por semana 16 4.40%
2 veces por semana 14 39%
3 veces por semana 3 8.30%
Nunca 2 5.50%

Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG
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Grafico 17 Pescados y mariscos
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Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Se les consulté a los 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box con qué frecuencia
consumian pescados y mariscos y el resultado fue que el 5 % consume 1 vez al
dia, el 39% dos veces por semana, 8.30% tres veces por semana, el 4.40% una

vez por semana y el 5.50% no consume pescados ni mariscos.
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Tabla 6 Leguminosas

Leguminosas n %

1 vez al dia 5 13.90%
Varias veces al dia 1 2.80%
1 vez por semana 18 50%

2 veces por semana 5 13.90%
3 veces por semana 4 11.10%
Nunca 3 8.30%

Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Grafico 18 : Leguminosas
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Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG
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A partir de la muestra de 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box se evidencio que
el 11.10% consume leguminosas 1 vez al dia, el 13.90% dos veces por semana,
el 2.80% varias veces al dia, 11.10% tres veces por semana, 50% una vez por

semana y el 8.30% no consume leguminosas.

Tabla 7 Tubérculos
Tubérculos n %
1 vez al dia 8 22.20%
Varias veces al dia 2 5.60%
1 vez por semana 14 39%
2 veces por semana 5 13.80%
3 veces por semana 5 13.80%
Nunca 2 5.60%

Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG
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Grafico 19 Tubérculos
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Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

A partir de la muestra de 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box se evidencio que
el 22.20% consume tubérculos una vez al dia, el 13.80% dos veces por semana,
5.60% varias veces al dia, 13.80% tres veces por semana, 39% una vez por

semana y el 5.60% no consume tubérculos.

Tabla 8 Cereales integrales
Cereales integrales n %
1 vez al dia 8 22.20%
Varias veces al dia 6 16.70%
1 vez por semana 8 22.20%
2 veces por semana 4 11.10%
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3 veces por semana 4 11.10%

Nunca 6 16.70%

Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Grafico 20 Cereales integrales
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Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Mediante la muestra de 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box se reflejo que el
22.20% consume cereales integrales al menos una vez al dia, el 11.10% dos
veces por semana, 16.70% varias veces al dia, 11.10% tres veces por semana,

22.20% una vez por semanay el 16.70% no consume cereales integrales.
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Tabla 9 Consumo de agua

Agua n %

1 vez al dia 5 13.90%
Varias veces al dia 26 72.20%
1 vez por semana 1 2.80%
2 veces por semana 0 0%

3 veces por semana 3 8.30%
Nunca 1 2.80%

Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG
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Grafico 21 Porcentaje de agua
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Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricién,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Los 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box respondieron que el 13.90% consume
agua al menos una vez al dia, 72.20% varias veces al dia, 8.30 tres veces por

semana, 2.80% una vez por semanay el 2.80% no consume agua.

Tabla 10 Consumo de café

Café n %

1 vez al dia 7 19.40%
Varias veces al dia 15 41.70%
1 vez por semana 0 0%

2 veces por semana 0 0%
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3 veces por semana

8.30%

Nunca

11

30.60%

Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Grafico 22 Consumo de café
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Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

30,60%

M Varias veces al dia
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Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Se consulto a los 36 alumnos de jiujitsu sobre su consumo de café y los
resultados fueron que el 19.40% ingiere al menos una vez al dia, 41.70% varias

veces al dia, 8.30% tres veces por semana y el 30.60% no consume.
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Tabla 11 consumo de bebida carbonatada

Bebidas carbonadas y otros n %

1 vez al dia 7 19.40%
Varias veces al dia 5 14%

1 vez por semana 6 16.70%
2 veces por semana 3 8.30%
3 veces por semana 2 5.50%
Nunca 13 36.10%

Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG
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Grafico 23 Consumo de bebidas carbonatadas
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Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Se consulto a los 36 alumnos de jiujitsu sobre su el consumo de bebidas
carbonatas y el resultado fue que el 19.40% ingiere una vez al dia, el 8.30% dos
veces por semana, 14% varias veces al dia, 5.50% tres veces por semana,

16.70% una vez por semanas y el 36.10% no consume.

Tabla 12 Consumo de snacks y salsas altas en grasas

Snacks/salsas altas en grasa n %

1 vez al dia 5 13.90%
Varias veces al dia 1 2.80%
1 vez por semana 8 22.20%
2 veces por semana 6 16.60%
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3 veces por semana 2 5.50%

Nunca 14 39%

Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Grafico 24 : Consumo de snacks y salsas altas en grasas
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Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Los 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box respondieron que el 13.90% consume
snacks y salsas altas en grasa al menos una vez al dia, 16.60% dos veces por
semana, 2.80% varias veces al dia, 5.50% tres veces por semana, 22.20% una

vez por semanay el 39% no las consume.
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Tabla 13 Consumo de productos de bolleria

Productos de bolleria n %

1 vez al dia 8 22.20%
Varias veces al dia 1 2.80%
1 vez por semana 6 16.70%
2 veces por semana 6 16.70%
3 veces por semana 3 8.30%
Nunca 12 33.30%

Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG
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Grafico 25 Consumo de productos de bolleria

Productos de bolleria

B 1vezal dia M Varias veces al dia 1 vez por semana

2 veces por semana M 3 veces por semana M Nunca

Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Los 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box respondieron que el 22.20% consume
productos de bolleria al menos una vez al dia, 16.70% dos veces por semana, 3
% varias veces al dia, 8.30% tres veces por semana, 16.70% una vez por semana

y el 33.30% no consume dichos productos.

Tabla 14 Consumo de bebidas alcohdlicas

Bebidas alcoholicas n %

1 vez al dia 2 5.60%
Varias veces al dia 0 0%

1 vez por semana 13 36.10%
2 veces por semana 8 22.20%
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3 veces por semana 0 0%

Nunca 13 36.1

Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Grafico 26 Consumo de bebidas alcohélicas
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Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

A partir de la muestra de 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box se reflejo que el
2.6% ingiere bebidas alcohdlicas al menos una vez al dia, 8.22% dos veces por

semana, 13,36% una vez por semanay el 13.36% no consumen.
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¢Ingiere alimentos preparados en el hogar?

Tabla 15 ¢Ingiere alimentos preparados en el hogar?

¢Ingiere alimentos preparados en el

hogar? n %
Todos los dias 29 80.60%
Tres veces a la semana 7 19.40%
Nunca 0 0%

Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Grafico 27 ¢lIngiere alimentos preparados en el hogar?
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Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG
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Los 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box respondieron que el 80.60% consume

todos los dias alimentos preparados en el hogar y el 19.40% solo tres veces a la

semana.

¢,Cuantos tiempos de comida consume al dia?

Tabla 16 ¢, Cuéntos tiempos de comida consume al dia?
Frecuencia |1 2 3 4 5 mas
de
consumo |n |% ni% (n % n % n|% n|%
¢ Cuantos
tiempos de
comida
consume
eneldia? |0 [0.00% |0|0% |16 |44.40% |13|36.10% |6|16.70% |1|2.80%

Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG
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Grafico 28 ¢Cuéantos tiempos de comida consume al dia?
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Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

A partir de la muestra de 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box se reflejo que el
44.40% tienen el habito de comer tres tiempos de comida, 36.10% tiene cuatro
tiempos de comida, 16.70% tiene cinco tiempos de comida mientras que el 2.80%

tiene mas tiempos de comida al dia.

¢Agrega extra sal alas comidas?

Tabla 17 SAgrega extra sal alas comidas?

SAgrega extra sal alas comidas? n %
Si 6 16.70%
No 30 83.30%
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Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricién,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Grafico 29 ¢Agregaextrasal alas comidas?
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Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Los 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box respondieron que el 16.70% si le agrega

extra sal a las comidas mientras que el 83.30% no le agrega.
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¢ Utiliza regularmente vitaminas o minerales?

Tabla 18 ¢ Utiliza regularmente vitaminas o minerales?

¢Utiliza regularmente vitaminas o

minerales? n %

Si 12 33.30%
No 24 66.70%

Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Grafico 30 : ¢Utiliza regularmente vitaminas o minerales?
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Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

A partir de la muestra de 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box se reflejo que el

33.30% si consume vitaminas o0 minerales mientras que el 66.70% no las
consume.
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¢ Utiliza suplementacion con proteina?

Tabla 19 ¢Utiliza suplementacion con proteina?

¢ Utiliza Suplementacién con

proteina? n %

Si 12 33.30%
No 24 66.70%

Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG
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Grafico 31 ¢Utiliza suplementacion con proteina?
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Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Los 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box respondieron que el 33.30% utiliza

suplementacién con proteina, mientras que el 66.70% no las utiliza.
¢ Utiliza suplementacion con creatina?

Tabla 20 ¢ Utiliza suplementacién con creatina?

¢Utiliza suplementacion con

creatina? n %

Si 4 11.10%
No 32 88.90%

Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,
Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG
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Grafico 32 ¢ Utiliza suplementacion con creatina?
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Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

A partir de la muestra de 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box se reflejo que el
11.10% utiliza suplementacion con creatina, mientras que el 88.90% no consume

este suplemento.

¢ Utiliza suplementacién con aminoacidos?

Tabla 21: ¢ Utiliza suplementacion con aminoacidos?

¢Utiliza suplementacion con

aminoé&cidos? n %

Si 3 8.30%
No 33 91.30%
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Elaborado: Saavedra Cafiarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricion,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

Grafico 33 ¢ Utiliza suplementacién con aminoacidos?
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Elaborado: Saavedra Cafarte Carola Nicole egresada de la carrera de Nutricién,

Dietética y Estética de la Facultad de Ciencias Médicas de la UCSG

A partir de la muestra de 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box se reflejo que el
8.30% si utiliza suplementacion con aminoacidos, mientras que el 91.30 no

consume este suplemento.
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10. CONCLUSIONES

Por medio de los resultados obtenidos en esta investigacion, se puede concluir
gue los 36 alumnos de jiujitsu de Mantra box de la ciudad de Guayaquil, los cuales
todos corresponden al sexo masculino, presentan un IMC con sobrepeso y
obesidad, Se defini6 que el 66.67% presentan pre obesidad, 16.67% estan en su
peso normal, 11.11% obesidad uno, mientras que el 5.56% se encuentran en
obesidad dos. ElI IMC no necesariamente son significativos de una categoria alta
de peso ya que influye el rango alto que todos los alumnos presentan en masa

muscular.

De acuerdo a los rangos de ICC se concluyd que 22 practicantes son de tipo
mixta, 8 son de tipo genoide, mientras que seis son de tipo androide. En cuanto
a enfermedades cardiovasculares el 17% indican que tienen riesgo muy

aumentado, 14% riesgo aumentado y 69% esta en el rango de lo normal.

El diagnéstico de grasa corporal de los 36 alumnos de jiujitsu con edades desde
los 18 a los 45 afios de edad, indican que el 94.44% presenta un rango alto

mientras que el 5.56% se encuentra estandar.

En cuanto al diagnéstico de agua corporal demostraron que, de la poblacion de
los 30 alumnos de jiujitsu el 75% de los practicantes tienen un rango alto,

mientras que el 25% restante estan en rango normal.

Los valores reflejados en el diagnostico de grasa visceral de los practicantes de
Mantra box reflejan que el 3% lleva un rango excesivo, 8% se encuentran

excelentes y el 78% presentan un grado aceptable.

Segun la frecuencia de consumo realizada a los 36 alumnos, indicaron que el
72.20% consume agua varias veces al dia, 80.60% ingiere alimentos preparados
en el hogar todos los dias, el 83.30% no le agrega extra sal a sus alimentos, sus
tiempos de comida son de cuatro veces al dia con el 36.10%, el 80.60% tiene
como costumbre consumir desayuno. En cuanto al consumo de lacteos y
derivados 30.6 % consume varias veces al dia, 27.80% en el consumo de

verduras y vegetales varias veces al dia, 8.30% de pescados y maricos tres veces
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a la semana, el consumo de leguminosas coincide con 13.90% una vez al dia 'y
dos veces por semana, en cuanto a tubérculos 22.20% consume una vez al dia,
de la misma forma coinciden la ingesta de cereales integrales con el 22.20% una

vez al dia y una vez por semana.

El 36.10% no consume bebidas carbonadas, mientras que la cafeina la consume
el 41.70% varias veces al dia, los snacks/salsas altas en grasa no las consumen
el 39%, asi mismo no consumen productos de bolleria el 33.30%, las bebidas

alcohdlicas el 26.10% ingieren una vez a la semana.

De acuerdo a los resultados de la frecuencia de consumo también se pudo reflejar
gue la suplementacion de los alumnos de jiujitsu de Mantra box, indican que el
33.30%utiliza vitaminas y minerales, consume proteina, 11,10% consume

creatina y 8.30% utiliza suplementaciéon con aminoacidos.

Segun las evaluaciones con los instrumentos de bioimpedancia y frecuencia de
consumo, métodos no invasivos y de facil evaluacion. se logré identificar de
acuerdo a los resultados de los alumnos de jiujitsu que, aunque los 36
practicantes presentan un indicador alto de masa muscular, se concluye que no
todos estan en un grado de atleta, presentan un gran porcentaje de sobrepeso y
obesidad con lo cual también se acentla riesgo cardiovascular sumado a los
malos habitos alimentarios y la incorrecta suplementaciéon. Conlleva a educar y
guiar a los alumnos de jiujitsu en cuanto a elegir correctamente su alimentacion,
optimizar la suplementacion de forma correcta para cada practicante con el fin de
mejorar su composicion corporal y rendimiento en esta disciplina que es el

brazilian jiujitsu.
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11. RECOMENDACIONES

Los resultados de esta investigacion se pueden extender un poco mas a las
diferentes academias de jiujitsu en el pais, ademas de incluir a las mujeres que,
aunque hay muy pocas practicantes poco a poco se estan incentivando por este
deporte de defensa personal.

La necesidad de educar a los practicantes del jiujitsu sobre una adecuada ingesta
alimentaria y una correcta suplementacion es importante para poder llevar su
nivel de rendimiento deportivo a un mejor nivel, ademéas de mejorar composicién
corporal y obtener un mejor estilo de vida evitando patologias en relacién a una

mala alimentacion.

Es indispensable la organizacion de sus comidas para que el practicante pueda
cumplir con sus tiempos de comida al dia, para su plan alimenticio es importante
cubrir las necesidades energéticas de cada practicante, sin necesidad de
suplantar un tiempo de comida por la suplementacion. la ingesta de proteina,
carbohidratos, grasas, vegetales y frutas serdn esenciales para su alimentacion
diaria. Ademas de la hidratacion adecuada de cada practicante. Evitando las
bebidas carbonadas, snacks/salsas altas en grasa. la ingesta de alcohol y el

consumo excesivo de bollerias.

Se aconseja que se incluyan charlas nutricionales guiadas por una nutricionista
con el fin de educar y despejar dudas acerca de la correcta alimentacion,
hidratacion y suplementacion de un deportista ademés de conocer las porciones
adecuadas de cada macronutriente para los alumnos de jiujitsu de Mantra box.

Referente a los alumnos que estan con sobrepeso, obesidad, o alumnos que
quieran llevar un mejor control en su alimentacion se recomienda que acudan a
consulta con un nutricionista especializado que los pueda guiar de acuerdo a la

condicion y necesidades del practicante con un plan nutricional especifico.
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ANEXOS

Carta de consentimiento informado

Usted ha sido invitado a ser participe de un estudio que se lleva a cabo por Carola
Saavedra, estudiante de la carrera Nutricion, Dietetica y Estética de la Universidad
Catdlica Santiago de Guayaquil, bajo la supervicion del Ing. Luis Calle. El objetivo
de esta carta es informarle acerca del estudio, antes que usted confirme su
disposicion a colaborar con la investigacion. El propdsito de este estudio es una
Valoracion de la composicion corporal y habitos alimentarios de los alumnos de
jiujitsu pertenecientes a Mantra Box de Guayaquil. Para el estudio, solicitaremos
datos nutricionales y generales ( nombre, peso, talla, entre otros) a su vez sera
participe de una encuesta alimentaria que sera contestada via internet.

La duracion total de su participacion sera de 4 meses; es importante que usted
sepa que su anonimato estara garantizado.

El equipo de investigacion mantendra total confidencialidad con respecto a
cualquier informacion obtenida en este estudio. Los datos obtenidos seran
utilizados exclusivos para fines presente de investigacion.

Si tiene alguna duda antes o durante su participacion puede contactarse a las
personas encargadas como el Ing. Javier Salcedo Freire o Carola Saavedra

( carola.saavedra@cu.ucsg.edu.ec)

(O siacepto

(O Noacepto
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MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
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OPCIONES DE MENU SALUDABLE PARA LOS ALUMNOS DE JIUJITSU DE
MANTRA BOX

DESAYUNO
e Wafles de avenay guineo
e Quiwi picados
¢ Mantequilla de mani

e Miel de abeja

Wafles: procesar en la licuadora 2 huevos 2 claras, 1 taza de avena en
hojuelas y 1 cdta de canela en polvo, colocar la mezcla en la waflera hasta
dorar de lado a lado.
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COLACION

e MANZANA

e FRUTOS SECOS

Una manzana verde, mas un pufiado de frutos secos.
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ALMUERZO
e Arrozintegral con choclo
e Sudado de pescado

e Ensalada de col moraday pepino

Arroz integral: hervir % taza de arroz en dos tazas de agua, una vez

reventado el arroz afladir dos cucharadas de choclo dulce.

Sudado de pescado: condimentar y reservar el pescado, procesar en la
licuadora, ¥2 cebolla colorada, % tomate,1/2 pimiento. Llevar al sartén el

pescado junto con la mezcla de vegetales hasta que se cocine.

Ensalada: cortar en julianas col morada, pepino. Agregar un limén y una
pisca de sal.

PRE ENTRENO

e Café
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e Cupcake de harina de machica

Cupcake: procesar 2 huevos, 1/3 de harinade machica, 1 cdtade polvo para
hornear, 1 cdta de canela en polvo. Llevar a coccion en el microondas por

siete minutos.
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Post entreno

e Batido de proteina

Batido: licuar 1 scoop de proteina, 1 taza de leche animal o vegetal.
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CENA

e Wrap de pollo con vegetales

Wrap: cortar y sofreir los vegetales en juliana, con la porcion de pechuga
de pollo en forma de dados. Una vez cocido envolver la mezcla en dos

tortillas integrales.
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FRECUENCIA DE CONSUMO

FRECUENCIA DE CONSUMO PARA DEPORTISTAS DE
JUTJITSU DE MANTRA BOX

En las preguntas de responder, se pide que sean los mas especificos posible.
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La presente investigacion tiene como objetivo principal, valorar la relacién entre los habitos alimenticios y composicién
corporal en personas que entrenan jiujitsu en Mantra Box de Guayaquil 2022; con un enfoque de investigacion cuantitativo,
no experimental, transversal de tipo descriptivo. De una poblacién varonil de 50 deportistas de Jiujitsu, la muestra
conformada de 36 miembros, por la cual se evidencio mediante su IMC que 24 practicantes presentan obesidad, 6 peso
normal, 4 en Obesidad TIPO | y 2 en Obesidad TIPO II, gracias a su alto indice de masa muscular; asi mismo en su
diagnéstico de grasa visceral quienes se encontraban entre los 18 a los 45 afios de edad, se encontraban 78% en un
rango aceptable, 11% en alto, 8% en excelente y 3% en excesivo. Adicionalmente, se realizé un cuestionario de frecuencia
de consumo que indica que, a pesar de tener una alimentacién variada, existe en algunos casos el consumo excesivo de
sal y consumo de productos altos en azucar con bebidas carbonadas y jugos de empaque. Concluimos que, aunque los
deportistas de Jiujitsu presentan un indicador alto de masa muscular, no todos estan en su grado de atleta, lo cual conlleva
a educar y guiarlos en su alimentacion diaria para conseguir una éptima composicién corporal.
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