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RESUMEN

En la actualidad existe un aumento de personas que asisten a los gimnasios para
mejorar su fisico, ya sea bajar de peso o aumentar masa muscular, sin embargo, se
ha evidenciado que existe desconocimiento en alimentacion y nutricion, acompafnado
de que no existe la cultura de asistir a un nutricionista. El presente proyecto tiene
como objetivo evaluar el nivel de conocimiento de nutricion y alimentacion de los
asistentes del gimnasio “La Fabrica” en la ciudad de Duran, considerando la hipétesis
planteada, las personas que van al gimnasio por primera vez desconocen de
alimentacion y nutriciébn. Con la identificacion de este nivel sirve para otorgar un
manual de educacion nutricional con el fin de mejorar habitos alimentarios y ofrecer
bases de conocimientos en nutricion, de esta manera fomentar a una cultura
interesada en la nutricion y con el propésito principal de aportar con contenido Util a
la comunidad para prevenir enfermedades. Se realizO un estudio con alcance
observacional, donde participaron 34 personas que cumplieron con los criterios de
inclusion, para la evaluacion del nivel de conocimiento se escogié un cuestionario
validado y fue adaptado a la realidad alimentaria de los participantes. Los resultados
de los cuestionarios dieron una calificacién global grupal de 48.58, que, de acuerdo
con la escala establecida de evaluacion, indica un nivel bajo. En conclusion, el nivel
de conocimiento encontrado confirma la hipétesis planteada, por lo que es necesario
aplicar estrategias de educacién alimentaria para combatir con este problema que se
relaciona con la aparicion de enfermedades.

Palabras Clave: Educacion Nutricional, Desconocimiento, Gimnasio, Alimentacion.



ABSTRACT

Currently there is an increase in people who attend gyms to improve their physique,
either to lose weight or increase muscle mass, however, it has been shown that there
is ignorance in food and nutrition, accompanied by the fact that there is no culture of
attend a nutritionist. The objective of this project is to evaluate the level of knowledge
of nutrition and food of the gym attendees "La Fabrica" in the city of Duran,
considering the hypothesis raised, people who go to the gym for the first time are
unaware of food and nutrition. With the identification of this level, it serves to provide
a nutritional education manual to improve eating habits and offer knowledge bases in
nutrition, thus fostering a culture interested in nutrition and with the main purpose of
providing useful content. to the community to prevent disease. An observational study
was carried out, where 34 people who met the inclusion criteria participated, for the
evaluation of the level of knowledge a validated questionnaire was chosen, and it was
adapted to the dietary reality of the participants. The results of the questionnaires
gave an overall group rating of 48.58, which, according to the established evaluation
scale, indicates a low level. In conclusion, the level of knowledge found confirms the
hypothesis raised, so it is necessary to apply nutritional education strategies to
combat this problem that is related to the appearance of diseases.

Keywords: Nutrition Education, Lack of knowledge, Gym, Food.
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CAPITULO 1

1. INTRODUCCION

Hoy en dia existe una mayor cantidad de personas que acuden al gimnasio, ya sea por
iniciativa propia o por consejo de un especialista, con el objetivo de ganar masa
muscular, bajar de peso, fortalecer los musculos, mantener y mejorar las expectativas
de vida. Diferentes asociaciones en dietética y medicina deportiva han coincidido en
que existe una relacién importante entre la nutricién y el ejercicio fisico, sin embargo,
se ha evidenciado que existe desconocimiento en base a la alimentacion (Rincon et al.,
2020)

En Brasil, en el afio 2015 se realiz6 un estudio de conocimiento sobre principios
bésicos de nutricibn en Gimnasios y se obtuvo que del 100% de los encuestados, solo
el 2% indic6 que fueron asesorados por un nutricionista, mientras que el 31% fue
asesorado por un entrenador, el 67% restante, indicé que utilizan otros medios para
recibir recomendaciones nutricionales, adicional este estudio mostré un alto consumo
de suplementos, insatisfaccién corporal y conceptos errébneos sobre nutricion (Lopes et
al., 2015).

La falta de conocimiento en nutricibn puede representar una repercusion en la salud
que preocupa a los profesionales de nutricion, ya que la poblacién se encuentra
expuesta a mucha informacion sin fundamento que puede influenciar en su bienestar,
por lo que muchos optan por caminos mas faciles hacia sus objetivos fisicos, con el uso
de suplementos de manera indiscriminada, sin conocer la necesidad del balance entre
una alimentacion equilibrada y la actividad fisica periddica (Olza et al., 2017).

Segun la ultima Encuesta Nacional de Empleo, Desempleo y Subempleo (ENEMDU) en
2020, se evidencia que en Ecuador el 10.46% realiza ejercicio o0 algun tipo de deporte,
aunque este no es un numero representativo, es un elemento importante para tomar en
cuenta para promover politicas de salud publica y monitorear el cumplimiento de los
objetivos del Plan Nacional de Desarrollo, en este caso el objetivo 1: Garantizar una
vida digna con iguales oportunidades para todas las personas (INEC, 2021).
Considerando el desconocimiento que puede existir con respecto a nutricion en el
gimnasio, el desarrollo de este proyecto tiene la finalidad de evaluar el nivel de
conocimiento en alimentacion y nutricion, en adultos que asistan al gimnasio, y con los

resultados, ofrecer un manual de educacion nutricional que permita que los



participantes cuenten con bases consistentes en funcion de mejorar habitos de

alimentacion.

1.1 Descripcion del problema

En la practica de actividad fisica dentro de un gimnasio, es muy comun identificar
conductas alimentarias inadecuadas, donde intervienen diferentes factores, entre estos
se destaca la falta de conocimiento en cuanto a una alimentacion equilibrada, asi
también como préacticas no controladas que pueden ser perjudiciales para la salud
(Benito et al., 2014).

Ante esta nueva tendencia de verse bien y mejorar el estado de salud, muchas
personas toman la decisién de asistir a un gimnasio, sin antes conocer todo lo que
necesitan para realizar esta practica de manera correcta, siendo lo mas importante
llevar una alimentacion saludable, este problema se presenta principalmente porque no
existe la cultura de consultar con un profesional de nutriciébn y optan por seguir dietas
milagrosas que estan disponibles en internet, en redes sociales o son compartidas por

los famosos “influencers”, familiares o amigos (Calella et al., 2021).

El desconocimiento en nutricion radica en la aparicién descontrolada de enfermedades
crénicas no transmisibles en presencia de malos habitos de alimentacion, donde segun
la ENSANUT 2018, la prevalencia combinada de sobrepeso y obesidad en adultos de
19 a 59 afos fue de 64,68% (Zevallos et al., 2018).

Por otro lado, el uso de suplementos dietéticos o dietas desequilibradas es frecuente
entre los miembros del gimnasio para lograr la pérdida de masa grasa, la ganancia
muscular y la mejora de la fuerza, que, en presencia de la presion por alcanzar la mejor
forma corporal, el usuario puede llegar a una restriccion de la ingesta energética,
practicas de adelgazamiento o dietas desequilibradas con una variedad de alimentos
deficiente (Calella et al., 2021).

1.2 Justificacion del problema

Los beneficios de aprender sobre temas de nutricion en la poblacion tienen gran
relevancia en la reduccion de las tasas de enfermedades cronicas no transmisibles, asi

como la mejora de la calidad de vida (Benito et al., 2014).



Una correcta nutricion proporciona la fuente de energia necesaria para realizar
actividad fisica, permite proporcionar al organismo los nutrientes necesarios para su
buen funcionamiento, de esta manera permite al cuerpo mejorar su rendimiento fisico y

asi cumplir con los objetivos propuestos (Eroglu & Eroglu, 2020).

En el contexto de educar en nutricion a personas que asisten al gimnasio, se busca
aclarar mitos y errores a causa de la desinformacion en relaciéon con la pérdida de peso
y la composicion corporal, también contribuir con cambios conductuales duraderos
relacionados con la alimentacién, sirviendo como estrategia para los profesionales de
nutricion (Calella et al., 2021).

El presente proyecto tiene como objetivo evaluar el nivel de conocimiento de nutricion
en personas que asistan al gimnasio, para asi otorgar un manual de educacién
nutricional para mejorar habitos alimentarios y ofrecer bases de conocimientos en
nutricion, de esta manera fomentar a una cultura interesada en la nutricion y con el
propdsito principal de aportar con contenido Utili a la comunidad para prevenir

enfermedades.

1.3 Objetivos
1.3.1 Objetivo general

Evaluar los conocimientos sobre nutricion y alimentacion de los asistentes del gimnasio

“La Fabrica” en la ciudad de Duran.
1.3.2 Objetivos especificos

e Recolectar informacion sobre los conocimientos en nutricion y alimentacion
mediante un cuestionario realizado en la plataforma google forms.

e Determinar el nivel de conocimiento en nutricion y alimentacion en los
participantes.

e Proporcionar al participante bases de conocimientos en nutricion y alimentacion,

para mejorar habitos alimentarios.



1.4 Marco tedérico

1.4.1 Educacion nutricional

El mayor de los problemas que se presenta a nivel mundial es la malnutricion,
recordando que esta no solo significa desnutricién, sino también obesidad, por ello, la
Educacién Nutricional debe de verse orientada a potenciar o modificar los habitos
alimentarios e incluirse a todos los miembros familiares, nifios, padres, hermanos, ya
gue se debe encontrar y erradicar creencias, mitos, culturas que hacen mantener una
mala alimentacion. Recordando que la educacion nutricional la recibe todos los seres

humanos desde el dia de nacimiento y durante toda su vida (De la Cruz, 2015).

La educacion nutricional son patrones de comportamiento, capaces de elegir alimentos
sobre otros en beneficio de la salud; la nutricidbn de una persona estd compuesto por
las pautas de conductas que ha sido desarrollado mediante las relaciones
interpersonales e intrapersonal, las pautas antes mencionadas estan sujetas a
modificarse, ya que se encuentran puestas a prueba para las diversas situaciones que

se presentan y por tanto no son fijas (Cordero, 2016).

La educacién nutricional mantiene el proceso por el cual las personas aprenden hébitos
saludables que favorecen la restauracién de la salud o mantenimiento, es decir, el
bienestar fisico, psiquico y social. La educacion nutricional comprende varios aspectos:
alimentacion y nutricién, prevencion de enfermedades transmisibles y también las

adicciones como lo es el tabaquismo, drogas y alcohol (Cabezuelo & Frontera, 2021).

La educacion alimentaria esta tomando una gran importancia para mejorar los habitos
alimenticios, por lo que esta llegando a formar parte del primer plano de intervencion
para la seguridad alimentaria, lo que beneficiarA y demostrara que una buena
alimentacion y por ende nutricion no debera ser de un gran factor econémico ni social
(FAO, 2011).

1.4.2 Importancia de los conocimientos sobre nutricion y actividad fisica en los

adultos.

La actividad fisica es el movimiento corporal que se produce por los musculos

esqueléticos consumiendo energia producida por el cuerpo humano. De acuerdo con
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estudios cientificos se ha demostrado que la actividad fisica ayuda a la prevencion y
control de varias enfermedades no transmisibles, también ayuda a prevenir la
hipertension, la calidad de vida y bienestar, mantener un peso adecuado saludable y
mejorar la salud mental. La actividad fisica ya sea moderada o intensa acompafado

con una alimentacion balanceada mejora la salud y calidad de vida (OMS, 2020).

En los adultos, la falta de actividad fisica es reconocida a nivel mundial como un factor
de riesgo en la salud, ocupando el cuarto lugar de causa de mortalidad con una cifra
aproximadamente de 3.2 millones de muertes cada afio, debido a que esta asociada
con las ENT en todo el mundo. En la actualidad mediante estudias, se ha demostrado
que hay una disminucion de actividad fisica en la poblaciéon adulta seguido a una
inadecuada nutricién, incremento de estrés, peso, lo cual, afecta los patrones de suefio

y alimentacion (Ortiz-Pulido & Gémez-Figueroa, 2017).

Sin embargo, los organismos municipales, nacionales e internacionales han puesto
interés en la poblacion adulta para que realicen actividad fisica mediante profesores de
educacion fisica, entrenadores, fisiblogos; y de esta forma beneficiar la salud y calidad

de vida de las personas (Ortiz-Pulido & Gémez-Figueroa, 2017).

De acuerdo con la OMS recomienda aumentar la actividad fisica para beneficio de la
salud, es decir, actividades fisicas por lo menos 75 a 150 minutos a la semana
combinando actividades tanto moderadas como intensas incluyendo ejercicios para el
fortalecimiento muscular durante 2 o méas dias de la semana para obtener beneficios
adicionales para la salud (OMS, 2020).

La actividad fisica como prevencion y control de enfermedades no transmisibles nos da
una oportunidad para poder enfrentar algunos de varios problemas actuales de salud
publica como: enfermedades cardiovasculares, diabetes mellitus, obesidad, que son las
mas comunes. Las ENT tienen relacion con factores de riesgos que no se pueden
modificar, lo cual, es el responsable de la aparicion y notable incremento actual; como
lo es el envejecimiento. Los factores de riesgo modificables estan relacionados con
estilos de vida poco saludables, consumo de tabaco y alcohol, poca actividad fisica, lo
cual es importante para evitar el sedentarismo, la ingesta excesiva de azucar y sal
(Suazo Fernandez, 2017).



1.4.3 Ventajas de la actividad fisica en los adultos

e Al realizar ejercicios fisicos estas beneficiando la salud del corazon, el cuerpo y
la mente, ya que contribuye a la prevencién y control de enfermedades no
transmisibles que son: enfermedades -cardiovasculares, cancer de colon,
diabetes, entre otras.

e Ayuda a reducir los sintomas de depresion y ansiedad mejorando el estado de
animo proporcionando bienestar psicoldgico.

e Ayuda a controlar la obesidad y el porcentaje de grasa corporal

e Ayuda a fortalecer los huesos y los musculos.

e Asegura el crecimiento y el desarrollo saludable de los jévenes y adultos.

e Aumenta la autonomia y la integracién social (en caso de discapacitacion fisica o
psiquica) (OMS, 2020).

1.4.4 Hidratacion y actividad fisica en los adultos

En el dia a dia, las personas adultas se mantienen en constante actividad fisica (AF),
ya sea esta una AF relacionada al rendimiento fisico o de relacion cotidiana como; subir
escaleras varias veces o actividades diarias propias de casa y trabajo. Es por ello que,
esta actividad eleva los niveles de sudoracion, por lo que, serd notorio la pérdida
substancial de agua y electrolitos, si esta pérdida de liquidos no es reemplazada se
produce una deshidratacion que puede perjudicar su rendimiento en sus actividades
(Roman et al., 2008).

La hidratacion no solo trata de mantener los niveles hidricos en el cuerpo, sino también
mantener los niveles de temperatura corporales adecuados, ya que si la deshidratacion
estd en un estado de 2% la frecuencia cardiaca se aumentaria. El avance de la
deshidratacion en caso de no ser regulada causara reducciones significativas del
volumen sistolico, por lo que la afeccion cardiaca sera mayor, siempre y cuando se

mantenga elevada la frecuencia (Urdampilleta et al., 2013).



CAPITULO 2

2. METODOLOGIA

El proyecto se basa en la evaluacion del conocimiento en nutricion y alimentacion en
adultos que asistan al Gimnasio La Fabrica en Duran, con estos resultados se realizd
un manual de educacién nutricional para generar bases consistentes de nutricién en los

participantes.
2.1 Disefio de estudio

El estudio es de alcance descriptivo, observacional de corte transversal no
probabilistico, con el cual se evalud el nivel de conocimiento en alimentacion y nutricion

en los adultos que asisten al gimnasio.
2.2 Areade estudio

La evaluacién de conocimiento en alimentacion y nutricion se llevo a cabo de manera
virtual a adultos de 18 a 40 afios que asisten al gimnasio “La Fabrica” ubicado en el

cantén Duran.
2.3 Universo y muestra

El universo de estudio estuvo conformado por adultos que asisten al gimnasio “La
Fabrica” en Duran, y que a su vez cumplieron con los criterios establecidos en el

desarrollo del proyecto.
2.3.1 Muestra

Se realizé un muestreo no probabilistico por conveniencia, donde se escogieron a los
adultos que se encontraban disponibles y estuvieron de acuerdo con participar en el
proyecto. Para escoger a la muestra se socializ6 una lista de inscripcion en el
establecimiento para reclutar a los participantes. Del total de los inscritos en el

gimnasio, se escogieron a 40 participantes que cumplian con los criterios establecidos.
2.3.2 Criterios deinclusion

e Personas mayores con edades que sean comprendidas entre menores de 40

afios y mayores a 18 afos.



e Adultos que acepten con las condiciones establecidas en el proyecto.
e Adultos que tengan acceso a dispositivos electronicos y conexion a internet.

e Adultos que estén inscritos en el Gimnasio “La Fabrica”.
2.3.3 Criterios de exclusién

e Personas que sean menores de 18 afios y mayores a 40 afos.
e Personas que asistan a otros gimnasios.

e Adultos que sean titulados en nutricion o estudios afines.
2.4 Descripcién del procedimiento

2.4.1 Revision Bibliogréfica

Para dar inicio con el proyecto, primero se realizé la busqueda de informacion valida
para dar a conocer estudios relacionados con la falta de conocimientos de nutricion y
alimentacion en adultos que acuden a un gimnasio y el dafio que puede ocasionar en
su organismo a largo plazo, esta busqueda se realiz6 en varias fuentes, revistas y
articulos cientificas como: ELSEVIER, ResearchGate, Taylor & Francis Online; se
verificd con varios estudios realizados en los afios, 2010, 2020 que existe un bajo nivel
de conocimientos sobre nutricibn en las personas que asisten a un gimnasio y los
riesgos que puede padecer ocasionando dafios en la salud a largo plazo, con esta

recoleccion de informacion dieron un respaldo a la investigacion realizada.

2.4.2 Estructura del cuestionario de conocimientos en nutriciéon

La estructuracion del cuestionario estd dada en cuatro secciones, en las cuales se
medira el nivel de conocimiento por cada una de las mismas, estas constan de
interrogantes derivadas hacia; Habitos Alimentarios, Estado Nutricional, Alimentos y
nutrientes, y por ultimo las alteraciones derivadas de la alimentacion y nutricion.

Cada uno de estos temas contiene entre un total de 5 a 7 preguntas que deberan ser
respondidas por la persona participante, dentro del cuestionario se indica la razén de
este para que sea respondido con total sinceridad evitando la deshonra y conocer la
capacidad de conocimiento que mantienen de cada tema, para incluirlo en el momento

de aplicar la intervencion.



2.4.3 Levantamiento de datos

La elaboracién de la base de datos fue realizada por 2 estudiantes de la carrera de
Licenciatura en Nutricion de ESPOL, con los datos ya obtenidos de varias fuentes

validas.

Para nosotros como futuros nutricionistas es muy importante la nutricién y alimentacion,
es por ello que nuestro objetivo es educar a las personas adultas que asisten al
gimnasio mediante un manual, sobre la importancia de una alimentacion adecuada
antes, durante o después del entrenamiento, macronutrientes y micronutrientes
necesarios para su organismo, lo cual implica descubrir y erradicar mitos y creencias
en el ambito deportivo, promoviendo un mayor conocimiento sobre los roles que juega

una buena alimentacion.
2.4.4 Disefo del manual de Educacién Alimentaria

El manual de educacion alimentaria contar4 con bloques detallados de qué son los
macronutrientes, incluyendo los alimentos que se encuentran dentro de cada grupo de
estos. La importancia de conocer la diferencia entre alimentacion y nutricion.
Afadiremos conceptos de composicibn corporal, somatotipos de cuerpos vy
compartimentos del cuerpo.

Ademas, se adjuntara detalles de como influye la alimentacién dentro del entreno
deportivo, cual es el momento adecuado si antes, durante o después. A su vez la
importancia de la hidratacion, bebidas para cada tipo de entrenamiento y en qué

momento es la mejor opcidn para el consumo.
2.4.5 Disefio de sesiones virtuales de socializacion del manual

Las sesiones virtuales se dardn por medio de la plataforma zoom, en horarios
previamente especificados para contar con la participacion de todos los integrantes.
Durantes las sesiones se prioriza la educacion nutricional, ya que entre los déficits se
encuentra la malnutricion por lo que se explicara la importancia de los macronutrientes
explicando que son los carbohidratos, proteinas, grasas y micronutrientes como calcio,

fésforo, potasio, entre otros.



Dentro de la sesion se intervendra con detalles de en qué momento es adecuado
hidratarse, al igual que en qué momento se da la mejor hora u opcién de comida para

favorecer al rendimiento deportivo.
2.5 Herramientas Metodoldgicas
2.5.1 Metodologia para el andlisis de los resultados

Los datos recolectados fueron procesados mediante el programa estadistico R Studio
en su ultima versiéon 1.4.1 para Windows, con el fin de obtener conclusiones puntuales
y confiables.

Para el analisis de los datos se utilizaron distintas pruebas estadisticas, en la parte
descriptiva se aplicaron porcentajes, medias, desviaciones, medianas y modas para la
descripcion de las variables cualitativas y cuantitativas. Entre las pruebas estadisticas
aplicadas se utilizé prueba de t Student, y Coeficiente de correlacion de Pearson, para

todos los célculos se considerd un nivel de confianza minimo del 95% (p<0,05).



2.5.2 Esquema de solucién global del proyecto

Gréfico 2.1 Diagrama de flujo de solucién global del proyecto
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v
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Fuente: Elaboracion propia, 2021.
Elaborado por Camacho Radl, Duefias Xavier.



CAPITULO 3
3. RESULTADOS Y ANALISIS

3.1 Anaélisis de resultados
3.1.1 Caracteristicas demograficas.

La tabla 1 muestra las caracteristicas sociodemogréficas de los participantes del
proyecto, donde el género femenino representé al 44% de la muestra y el masculino el
56%. La edad promedio es de 25.73 +4.71 afos.

Se establecieron dos grupos por edad, donde en el rango de 18 a 27 afios, el 38.2%
(13) corresponde al sexo masculino y el 32.4% (11) al sexo femenino. En relacién con
el rango mayor de 28 afios el 20.6% (7) es representado por el sexo masculino y el

8.8% (3) por el sexo femenino.

Tabla 3.1 Caracteristicas sociodemogréaficas por rango de edad.

Caracteristica

N=34
Sexo Femenino 15(44%)
Masculino 19(56%)

Media de edad en afos 25.73 +4.71 afos

TOTAL DE LA MUESTRA POR RANGO DE EDAD
RANGO DE EDAD GENERO CANTIDAD %
Masculino 13 38.2

18 — 27 afnos
Femenino 11 32.4
Masculino 7 20.6
Mayor a 28 afos .

Femenino 3 8.8
TOTAL 34 100

Fuente: Elaboracion Propia, 2021
Elaborado por Camacho Radul, Duefias Xavier

3.1.2 Nivel de conocimientos de alimentacion y nutricion.

Los resultados del cuestionario de conocimientos en nutricidbn y alimentacion se
distribuyeron en 3 categorias que son: Bueno 2 (5.88%), Medio 10 (29.41%) y Bajo 22
(64.71%), respectivamente, y la media de calificacion global es de 48,58 (ver tabla 2),
gue segun la escala de categorizacion la calificacion grupal se considera en nivel de

conocimiento “Bajo”.
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La Tabla 3 muestra la distribucion de las respuestas correctas en cada pregunta del
cuestionario de conocimientos aplicado, se puede observar que el bloque 1
correspondiente a habitos alimentarios, presenta menos respuestas correctas que los

otros bloques temaéticos.

Tabla 3.2 Distribucién del nivel de conocimiento y la media de calificacién global.

N=34
Bajo 22 (64.71%)
Nivel de conocimiento Medio 10 (29.41%)
Bueno 2 (5.88%)
Media de Calificacion
48.58

Global

Fuente: Elaboracion Propia, 2021
Elaborado por Camacho Raul, Duefias Xavier

Tabla 3.3 Distribucién de las respuestas correctas en cada pregunta del cuestionario de

conocimientos en nutricion.

Bloque Temaético Pregunta del Cuestionario = # de Respuestas Correctas
1 12 (35.29%)
2 17 (50%)
HABITOS ALIMENTARIOS 3 11 (32.35%)
4 5 (14.71%)
5 7(20.59%)
6 14 (41.18%)
7 6 (17,65%)
ESTADO NUTRICIONAL 8 26 (76.47%)
9 20 (58.82%)
10 14(41.18%)
11 16 (47.06%)
12 20 (58.82%)
ALIMENTOS Y 1 20 (58.82%)
NUTRIENTES 1 28 (82.35%)
15 15 (44.12%)
16 16 (47.06%)
17 24 (70.59%)
ALTERACIONES DE LA 18 25 (38.24%)
SALUD RELACIONADAS 19 13 (32.84%)
CON LA ALIMENTACION Y 20 27(79.41%)
NUTRICION 21 27 (79.41%)




22 17 (50%)

23 20 (58.82%)
24 27 (79.41%)
25 13 (38.24%)

Fuente: Elaboracion Propia, 2021
Elaborado por Camacho Raul, Duefias Xavier

*Se presentan las preguntas, para cada bloque teméatico del cuestionario, el nimero es la
cantidad de respuestas correctas (y entre paréntesis) el porcentaje obtenido.
3.1.3 Comparacion de medias de calificaciones entre grupos de edades y

género.

Se logro identificar la media de calificaciones globales por cada género, donde se
obtuvo que el femenino tiene una media de calificaciones de 47.06+9.3, y el masculino
49.78+ 13.6, se realizd una prueba de comparacién de medias donde se obtuvo un
valor p (0.4944), en lo que se puede decir que no existe diferencia significativa entre los

grupos. Ambos géneros demostraron un conocimiento bajo en cuanto a alimentacién y

nutricion.
Tabla 3.4 Comparacién de medias entre géneros.
Género N Calificacion Interpretacién
Masculino 19 49.78+13.60 Bajo
Femenino 15 47.06+9.30 Bajo

Fuente: Elaboracion Propia, 2021
Elaborado por Camacho Raul, Duefias Xavier

La tabla 5, detalla la diferencia de conocimientos en cada bloque de la encuesta,
adicional mostré la diferencia entre géneros y rango de edades. El bloque 1 de la
encuesta referente a los habitos alimentarios fue donde se obtuvo las calificaciones
mas bajas, siendo las mujeres quienes mantenian notas algo mayor pero no
excelentes, el bloque 2 trataba del estado nutricional donde los hombres tuvieron un
mejor conocimiento siendo calificaciones regulares, el bloque 3 seccién de alimentos y

nutrientes mostré una igualdad en conocimientos manteniendo calificaciones regulares,



por ultimo el bloque 4 traté de alteraciones de la salud relacionadas con la salud y
nutricion mantuvo en donde se demostré que las mujeres de 18 a 27 afios tenian un
mayor conocimiento a diferencia de los hombres, sin embargo los hombres de 28 a 37
afios donde ellos demostraron un mayor conocimiento manteniendo calificaciones
media. Para finalizar la media de la calificacion tanto de hombres como mujeres

demostrd que mantiene un conocimiento bajo de alimentacion y nutricion.

Tabla 3.5 . Media de calificaciones seccionado por rango de edad y géneros.

Categorias Edades entre 18 — 27 Edades de 28 — 37

de Masculino Femenino Masculino Femenino
evaluacioén
Bloque 1.
Habitos 6.6 7.8 6.6 9
Alimentarios
Bloque 2.
Estado 114 6.3 12.3 6.6
Nutricional
Bloque 3.
Alimentos y 11.2 10.6 11 12.3
Nutrientes
Bloque 4.
Alteraciones
de la salud
relacionadas 19.8 23.3 21.6 16
con la
alimentacion
y nutricion
Calificacion
Global

48.9 48 51.6 43.3

Fuente: Elaboracion Propia, 2021
Elaborado por Camacho Raul, Duefias Xavier



3.2 Discusién

Los resultados de la presente evaluacion de conocimientos revelan que existen
conocimientos insuficientes sobre alimentacion y nutricion en los participantes que
asisten al gimnasio “La Fabrica” de Duran, dado que la media de calificacion global es

48.58, correspondiente a un nivel “Bajo”.

Esto podria deberse a que hoy en dia no existe una cultura de asistir al nutricionista,
aun conociéndose una relacion entre la nutricion y el ejercicio fisico, se ha evidenciado
gue existe desconocimiento en nutricibn en personas que asisten al gimnasio (Rincon
et al., 2020).

Se consideraron diferentes factores al momento de la evaluacion del nivel de
conocimiento, como edad y género, para conocer si el desconocimiento depende de
estas variables, considerando que la poblacion masculina acude en mayor frecuencia al
gimnasio y la mayoria de estos se encuentran en el grupo de edad de 20-35 afios.
Entre los participantes se observé que la mayoria de encuestados corresponden al
género masculino con el 56% y su media de calificacién fue de 49.78. Al comparar con
el otro género se identific6 que su media corresponde a 47.06, en donde no se
consideré una diferencia significativa por el valor p (0.4944) segun la prueba de T, que
permite comparar las medias (Ruth Niang, 2002).

La mayoria de los encuestados demostr6 un nivel bajo de conocimiento en
alimentacion y nutricion, que podria estar relacionado con que la mayoria de los
participantes asisten por primera vez a un gimnasio, nuestros resultados son
comparables a los obtenidos por (Lopes et al., 2015) en Brasil, quienes también
encontraron niveles bajos de conocimiento en un estadio realizado en base a principios
basicos de nutricion en Gimnasios, donde se obtuvo que el 2% corresponde a las
personas que tienen conocimiento basico y el restante desconoce de alimentacion y
nutricion, adicional se lo relaciona con un alto consumo de suplementos, insatisfaccion

corporal e influencias de conocimiento falso en nutricion.

También se analizé el bloque temético con menos respuestas correctas, considerando

gue en este tema existe mayor nivel de desconocimiento, este fue en el bloque de



hébitos alimentarios, donde se obtuvieron los porcentajes mas bajos de respuestas
correctas, y una media de calificacion de 7.24 sobre los 25 puntos que se podian
obtener en ese bloque, esta caracteristica se puede relacionar a los datos obtenidos en
la ENSANUT 2018, que indica una prevalencia combinada en sobrepeso y obesidad en
adultos, por lo que se evidencia el desconocimiento en alimentacion y nutricion en

presencia de malos habitos alimentarios (Zevallos et al., 2018).



CAPITULO 4

4. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 Conclusiones

La evaluacion de los conocimientos en alimentacién y nutricibn en personas que
asisten a gimnasios representa una estrategia Gtil para conocer e identificar su nivel, ya
gue en la actualidad es muy comun identificar personas que desconocen de nutricion y
se dejan llevar por lo que ven en diferentes medios que no se consideran fuentes
confiables o simplemente no tienen conocimiento alguno.

Educar en nutricion y alimentacion a la poblacién, cuenta con mdltiples beneficios,
entre estos se destaca la reduccion de tasas de enfermedades cronicas no
transmisibles, la mejora de la calidad de vida, en funcién de adoptar buenos habitos
alimentarios y cambios conductuales duraderos.

De acuerdo con los resultados obtenidos se concluye lo siguiente:

e Para la recoleccion de datos, se escogié un cuestionario validado, y se
realizaron adecuaciones con respecto a las costumbres alimentarias del pais,
con esto se buscé que los resultados se encuentren mas apegados con la
realidad de los participantes y no estén sesgados.

e La plataforma de Google Forms sirvié de gran ayuda para adaptar las preguntas
del cuestionario a un formato virtual, y asi el método de encuesta resulte
eficiente en cuanto a socializacién, obtencion de resultados y facilidad de acceso
a través de cualquier dispositivo movil sin necesidad de realizar una encuesta
presencial.

e Con los datos ya tabulados se observaron los bloques tematicos con mas fallas
siendo éste, Habitos alimentarios y se estim6 el nivel de conocimiento por
participante y por el grupo, con esto se evidencidé que el porcentaje de
desconocimiento coindice con lo encontrado en la investigacién teérica, que
indica que solo un 2% podria conocer sobre nutricién.

e La informacion recolectada sirvié para el disefio del contenido del manual, para
lograr incluir los temas mas relevantes, con esto se establecieron 5 bloques
tematicos en funcidon de que los participantes reciban bases consistentes en

nutricion y alimentacion, para adoptar mejores habitos alimentarios.
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Se consideré que el manual debia contener lenguaje sencillo para facilitar la
tarea de los participantes, también se incluyeron iméagenes con la finalidad de
llamar la atencion del lector.

Esta metodologia de evaluacién del nivel de conocimiento representa una
estrategia util al momento de querer estudiar una poblacion, por lo que segun
todo lo identificado en el desarrollo del proyecto, se lo puede considerar
replicable a cualquier poblacion que asista al gimnasio, como inicio de la

educacion alimentaria.

4.2 Recomendaciones

A partir de las conclusiones se recomienda:

Para un mejor desarrollo del proyecto de evaluacién de nivel de conocimiento,
disponer de un mayor numero de participantes para identificar con mayor
precision cuanto saben sobre nutricion y alimentacion.

Considerar la creacion de un cuestionario con costumbres alimentarias
ecuatorianas y este a su vez sea validado por profesionales y de manera tedrica
para que sirva como herramienta en futuros proyectos.

El desarrollo del presente proyecto da lugar a mas oportunidades de elaborar
estrategias como profesionales de nutricion, como la creacién de herramientas
para facilitar el método de educacién alimentaria a la poblacién, considerando la
necesidad que existe frente a un exponencial aumento de alteraciones
nutricionales, donde el desconocimiento es uno de los principales obstaculos
para mantener un buen estado de salud.

Seleccionar diferentes establecimientos para identificar si existen caracteristicas
gue dependan de este conocimiento, en funcion de que esta estrategia les sirva
para mejorar su calidad y ofrezcan un mejor servicio.

Realizar una evaluacion del estado nutricional en conjunto con la encuesta de
conocimiento, para identificar si existe algun tipo de alteracién nutricional que
pueda estar influenciada por el desconocimiento, a su vez se logre identificar si
la persona consume suplementos dietéticos, sigue dietas restrictivas o sigue los
consejos de personas no capacitadas.

Identificar las condiciones en las que se encuentra el gimnasio que servira como

medio de estudio en cuanto a nutricion, si se han realizado recomendaciones



previas, o es la primera vez que se habla de alimentacién y nutricion de manera

profesional.
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APENDICE A
CUESTIONARIO DE CONOCIMIENTOS — GOOGLE FORMS

Cuestionario de conocimientos
generales en nutricion y alimentacion

La educockin alimentaria y nutricionad tiene un valor indiscutible en la prevencion ¥
promockin de ka salud, contribuyendo a ura almentocidn saludable. E presente
cuestionarnio tiene como finalided evaluar oonocimientos de alimentacion y nutricidin, por
Io que pecesitamos gue responda con s vesded para cumplic con kos objetivos
propueaton.

“Uhligatorio

1. Corrao electranice *

Informacidn de Contacta
Repooder 3000w low cancpos de devos parsonales

2 Nombre *
3 Edad®
4 wimerno de teiéfann

3. Dieccitn del dormizilio *

Mzrca solo un dvafo.
Mazculing
Femenino

oo

AgEtecamon U pArEIce B fuaslit Broyects de matlels Mgt
B principal sjive o avsluarlon cofolmiaiod sabine RUtTE S ¥
alimemechn de los esistanies del gmnesks La Fibrica” o ls cudesd de Durdn.

1. HABITOS ALIMENTARIOS

T 1L iCusntas veces recomisndan ko sxpertos que es ha dscomar 2l diag? *
Marca solo un dvalo.
Tres
Ciroo
De tres a cinco vweoes

! Blempre qus ssenin hambre

B 2 iCuénia agua s= recormienda beber durants el dia? *
Marca solo un dvalo.

Menos de 1 Etra
Entre uno y dos §lros
Mz de dos Bron



O 3 Eldesayuno ha de aporiar &k dista dians *
Merca solo un dvalo.

Ceron del 10% de las onlorias

+ Akededor del 15% de lns calorins
Entre e 20-25% de los colorias
El 25% o mids de las calorias

10 4 Un dessyuno squilibrade ha de contensr: *
Marca sobo un dvalo.

Fan, licteos y alimentas roos en prodeinas
Lacteos, frutas v ceseales

Fan, embatidos y Moteos
Lactesos, frutas ¥ alimenioa ricoe en proteinas

1. & pludntas raciorss de frutas y vegetaias, recomisndan los expertos que se
han da ingerir al dia? *

Marca solo un dvalo.

Ui de frute y sna de verdura

Una de fruta ¥ tres de vesduras

Tress de fririas ¥ dos do verduras

Tres de vesduins y res o mds de fruéas

IL ESTADO HUTRICIONAL

12 4 Elindice de masa corporal (WMC): -
Marca solo un Svalo.

En las personos con obesided vorika de 75 2 30
Fermile estimular of grado de obesidsd

Fermiie caloular b composicidn corporal

Sies inferior a 18,5 ka persora st en norma peso

13 7 Una persana tens sobrapean sk *
Marca solo un Svalo.

o tlene ol peso idead pam su alhsa
51 su IMC s supesior a 20
51 su IMC esta entre 28 y 20

51 su IMC esta endre 18 y 20



14 3. Las necesidadss energdticas de una persona dependsan: ©
Marca sofo un dvalo.
Sk def pesoy kb sz
D o edad

Stka de [ aotividad fimics oue realirs dinesmeshe
Dl peso, 1a aftur, | edad y b actividad fissos

15 2. B consurma ensngético diana ndica la energia consumida: *
Marca solo un dvalo.

Fara mantener lo temperatura corpoeal o 37°
Crarmeite of dia
Drumnte ef dia, exceplusndo kas horas de suefio
Deumnle la priclicn de gercicio fiskco

16 10 pCudl opcitn seria mas recomsndada para perder pesal *

Marca sofo un dvalo.

Déeta hipogluoémica y ejercicio fisioo

Désta hiperproteics indicada por un profesional de b salod y ejercicio fisico

Derta hipopoicicn ¥ ejendkoio fiico
. et hipocaléeica equilibroda ¥ ejercicka fiskoo

IN. ALIMENTOS ¥ MUTRIENTES

17 11, fCudl de bos siguientes pescados es azul? *
Marca sofo un dvalo

Dorado
» Bt

Bacalao
 Picudo

1B 12 ;Cudl de los siguientes alimentos tiene un afto contanide en Vitamina % *

Marca sofo un dvalo.

El pan imlegral
Los pimientos
El pescado azul
[El acelte de oliva



190 13 Respects a la vitamings e clerto que:
Marca sofo un dvalo.

Hay que ingers la mayor csnidad posible
ingeridas on grandes cantidades pusden provocar efectos perjudiciales
Cuando su ingests es baja, ks producimos de manera enddgena

lLas hidrosclubles, las podemon sdguins a través e consume de agisa
emboellada

20 14, pCuskss son 135 grasas qus bos expariods recormisndan no ingerir &n sxcesa? *
Marca solo un ovalo.

Gmsss mono-rasheadss
GEmaas polHrsatirodes

Gmesas sahendan

Gmsas wegeiabes

21. 15 Log transgénicos, son aimentos: *
Marca sofo un dvalo.

importados de poises cubanjeos
Que pusden incluk diferentes fragmenios de ADN de diferentes coganismos
‘Que no contienen gérmenss potenclalmente patégenos

ak does ar Imenite ¥ gueno thuloan

22 1e. jPor gué la fibra slimentaria e2 importants en la disw?
Mairca soio un dvalo
Forgue incremsenta a digestibilidad de loo simenzon
Fongue facilite = trénsito Etestinal
FPorgus libers agus en el infesting
Forgue aumendn lo absancedn de ko nutneniea
23 17 0w bensficios tianan ks simentos ntegrales? *
Marca sofo un dvalo.

Son bojos en colorfan
Son bajos en azdcar
Son bajos en sal

Son ricos en fibra akmentaria

V. ALTERACIOMNES DE LA SALUD RELACIONADAS COMN LA ALIMENTACION ¥
MUTRICION

24, 15 Los individuos slcohdlicos: ©
Marca sofo un ovalo.
Fuoeden presertar carencias de witaminas y minerales
Suelen Bevar una dicta equilibenda

Suwelen acumular proleinas en el higado
Puoeden absorber mejor kos nutrieses



23 R Cuskes de la3s aleraciones siguisntss con Trastornos del Comportarnssnto
Abmeerstaria (TCAF *

Marca sodo un dvalo.

Dhesidad v dislioidemia (olberacidn del colesterml yio mighosridan)
Anorosia nerviosa ¥ Buismin Mersdoss

Enfermedad celfaca v dspepasin

Todas kus alleracicnes sam oA

2B 20 B e ek e i g oo Dpesrliph e (morsesiey chal kel wii
SehgRoddrndhiel mn rEmoeTE et T

Al el L Dl

‘U= cormuesc adevacs e ardoer s o8 raEee. (an e, rsd, rae O Srot e, s

LIe ok B0 B U et e e e Sl T I DI TR T
By s T T Y e e e

Cozr w1 b srosers. 89 - LT 8 O s e

T I pCl S ko sktpahaclas facire i, PECH (50 o apasces i [T Cort caf ol tnak
s e il 2 b e ]

el em ol & Smemia
L& ressrsoyess sl m
Lires rageass mars chares ofe osirks wr e ciaes
| 1 porsissc- de slimasrdo s ricoes m siaricae B3 s decada oo
| El corausrss ancem o me balbpiee o s owtslre

ZE X POk eiivesel Sl rece ek el Ee e o e e e s Dee LT
e e ey e

AT e =R e

Fuzn
C s v My EE e omrerahosl

| Frions fres=a



. 21 Ll Dwtaie Walitoc
Masce aclo ut desla.

[t i e (350 whare vt 61 8 | rastn ol mmen o (il 2o cmrbodd o
corslfas

Fusds cacares 8 st oovss o0 Is calded 5 comiicesd 28 lamd're
Sz | paccar sdatze maponed 4 40 st
deaEresd 3o coraury'r slmarics colcsa d prismraris

3. 24. Una intceiceciin slimentaria an ums snfermaded caussds por: ©
Marcy scke ar deiia

COREET oG S8 BITHTIN 08 Cor e visT 7 i remnmaa
Caamsre co alimarias corismi recca

CIRESTA s v =8 BT Tl iy Do v rETiedas
Canmsre ca olir rian basgded =an

Ei. 28 pPorquib re ae recomisndebiie-es un deporie seedBico comumie aslcer #n
hors provis & s co=paticiin ms ant-snamisnic’ ©

Marze acic at desic.
Py SEET CONIESSE o e d B ] EarT T Hiardod B ek 2e da i

Pargss 58 el rialks (. TEarss da de ed're. gas s IS =dors 28 s 32l

Porcyss na chgaasiia aa bevis y haca gus s priction desorfes sagsrge un srbier
e
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APENDICE B
Manual de Educacion Nutricional “Nutre tu Fuerza”

CONCEPTOY BAZIC

RETRE GRS EREA NUTRICTIGN ¥ ALINENT

Alimenlacion

Accidn que se realiza al sentir la
necesidad de comer o cominmente
llamado languidez, proceso gue
producird saciedad y satisfaccién a la

NUTRE TU FUERZA persona que coma algin producto

alimenticio.

MANUAL PRACTICO

de educacion alimentaria

Raul Camacho Xavier Duenas Nulricion

Proceso bioldgico que se realiza a nivel
metzbdlico, dentro del organismo se da

la accion involuntaria para transformar
los nutrientes que se ohtienen a raiz de
los alimentos inzeridos.

RZCONENDA RICOMEN

L
- = NUTRE TU FUERZA =
NUTRE TU TUERZA NUTRIC = wuTE

Recomendaciones & MeniEjemplo &

Nutricionales 3 e

cenq: aroz con poka a la plancha ocompanado con una ensalado mixta de frajol

koo da sandla
Ceranies:

*  ATOZ Y toza Frotaina:

Papa: %4 uniced med

Oy o Follo:56g
Laguminosa: .

o Freial 15G Uiy

o Acele de olivi, 1 cdia

Vetdiras:

o Tomule; ? cixs Frudas:

e Pimiento: 2 cdos
o Sancdka 1 o0

Legumbes

{a gran oividada e
o s 094 Preparacion: 1o coloca of arraz en un racipiente con agua hindendo, remover hasta

que esth cocido, colocar una pizca de scl, B polo o la plancha, te sazona v te coloca

@ 1o ploncho, ¥ I8 enscloda, se cocing el frejol v lo papa v 58 deja entriar, se ragliza

corte juana las velduras y se mazel, te calacn una cucharadita de noeita de oiva

¥ una pzca de sal.

De acompanante;
VeOArA

PARA RECORDAR:




APENDICE C

Sesiones De Zoom para socializar el contenido del Manual

& Zoom Meeting

() Manis e Educacain Mirmentass Notre by foerza pat - Adobe Aeinbat Reader OC (3-het)

Aeiive Bdicdn Voo Tirmay Vertsnu  Ayvis

midio  Harramientas Manug de Egucsd. % @ A  Iniciar sesién
i U M ‘s 7 ox v ) S Ioee

w ® 8 Q S : ; G B 2

-

MUTRE TU FulRZa okl

oNCIPTOS
NUTNHCIEN ¥ AL

Michelle

Alimentacion

Accion que se realiza al sentir la
necesidad de comer o comtnmente
llamado languidez, proceso que
producird saciedad y satisfaccién a la
persona que coma algin producto

alimenticio.

. Tdeit

lnigo  Herramientas Marud de Edumch. * @ A& iniciar sesién

Ww e 8 Q ® ©®@ v Ll - A G B 3




) Mamast che Educacnin Sirmentans Mudre b forme pdf - Adobe Aciubat Bende: 0C

Aihio EGCOn Ve Firmar Vestaa  Aguls

nitlo Herramientas Manoal de Educacl.. %

3

e 8 Q ® ® AR OO =+ T B
' Plato saludable {[)

! Proteinas

Euge aceites de
calidad (AOVE

Frutas y verguras

Hidratos de carbono

all Rail Camacho i

"
=
2 eerciclo fisico o

Zoom Meeting

122 Mamusi e § dornessn Mimentara Sutre tu fuerrs pet - Adohe ferobat rade

o Yo Vet Agoda

Inio Herramientas Manis de L Iniciar sesibn

Ga 1o

Elaboracién del meni
Rezayvne: Colodo de avena con manzana acompeofiode con pan festado y jomen
de aimendras y nueces roceadas junio con frutas picodas.

Avena: 209 Lipcor

* Pan:2rebanodas Montequilia: 1 ccta

Alnendras: |0 piszas
L6cteo: s oy
o Leche iemidescremadal | faza o b

Protena:

* Jomébn de pavo: | rebanado sondia picada: 1% fr

. Uvo: 12 pezas
Preparacion: = coloca o cvena en un

recipiente con leche hirviendo, luego se
co la fruta hasta que e1té blanda, luego se pasa por lo colodero y se endulzo. En
el pan tostodo. se unta la manteauila en las 2 rebanadas de pan y te coloco eliamdn
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