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Resumen

El objetivo de esta investigacion fue determinar la relacion entre los habitos alimenticios y el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025. La metodologia se enmarcé en una investigacion basica con nivel descriptivo-
correlacional, bajo un enfoque cuantitativo, utilizando el método hipotético-deductivo. El
disefio fue no experimental y transversal. La poblacion estuvo conformada por cadetes del arma
de Caballeria y la muestra fue representativa de 74 cadetes seleccionados para el estudio. La
técnica empleada fue la encuesta y el instrumento de recoleccién de datos consistié en un
cuestionario validado y confiable. Los resultados mostraron que la mayoria de cadetes con
habitos alimenticios adecuados, especialmente aquellos con alta calidad nutricional, frecuencia
regular de comidas y una amplia variedad alimentaria, alcanzaron un rendimiento fisico alto,
representando mas del 60% del total. Ademas, las pruebas de correlacion de Spearman
evidenciaron asociaciones positivas y significativas entre las variables, con coeficientes que
oscilaron entre 0.874 y 0.966, todos con significancia de 0.000, confirmando asi la relacion
directa entre la alimentacion y el rendimiento fisico. En conclusion, se determin6 que los
habitos alimenticios influyeron significativamente en el desempefio fisico de los cadetes, por
lo que se recomend6 fomentar programas de educacion nutricional y mejoras en la dieta

institucional para optimizar su formacion y preparacion militar.

Palabras claves: Habitos alimenticios, rendimiento fisico y cadetes del arma de

Caballeria.
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Abstract

The objective of this research was to determine the relationship between eating habits and the
physical performance of Cavalry cadets at the Chorrillos Military School "CFB" in 2025. The
methodology was based on basic research with a descriptive-correlational level, under a
quantitative approach, using the hypothetical-deductive method. The design was non-
experimental and cross-sectional. The population consisted of Cavalry cadets, and the sample
was representative of 74 cadets selected for the study. The technique used was a survey, and
the data collection instrument consisted of a validated and reliable questionnaire. The results
showed that the majority of cadets with adequate eating habits, especially those with high
nutritional quality, regular meal frequency, and a wide variety of foods, achieved high physical
performance, representing more than 60% of the total. Furthermore, Spearman correlation tests
showed positive and significant associations between the variables, with coefficients ranging
from 0.874 to 0.966, all with a significance level of 0.000, thus confirming the direct
relationship between diet and physical performance. In conclusion, it was determined that
eating habits significantly influenced the cadets' physical performance, leading to the
recommendation to promote nutritional education programs and improvements in the

institutional diet to optimize their training and military preparation.

Keywords: Eating habits, physical performance, and Cavalry cadets.
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INTRODUCCION

En la formacidn militar contemporanea, el rendimiento fisico sostenido exige una base
nutricional planificada que asegure suficiente energia, macronutrientes, micronutrientes e
hidratacion para soportar cargas de entrenamiento, acelerar la recuperacion y preservar la salud
durante misiones y précticas exigentes (Thomas et al., 2016). La evidencia reciente en “tactical
athletes” (que incluye cadetes, reclutas y personal en instruccion) muestra que una alimentacion
adecuada es un pilar del desempefio, pero también que con frecuencia existen ingestas
suboptimas que comprometen la disponibilidad de energia y carbohidratos en momentos
criticos (Baker et al., 2025). Las posiciones cientificas en nutricion deportiva subrayan que el
“qué, cuanto y cuando” del consumo de alimentos, liquidos y suplementos incide directamente
en el rendimiento y la recuperacion, lo que obliga a personalizar estrategias segun la
periodizacion del entrenamiento y la especialidad operativa (Thomas et al., 2016). En el
contexto castrense, ello se traduce en planificaciones que armonicen la demanda fisioldgica de
la instruccidn con restricciones logisticas, turnos y condiciones ambientales, de modo que los
cadetes mantengan la preparacion fisica requerida sin incurrir en fatiga acumulada o mayor
riesgo de lesion (Baker et al., 2025). Este panorama fundamenta la pertinencia de estudiar, en
poblacion de cadetes, la relacidn entre habitos alimenticios y rendimiento fisico como insumo

para la mejora continua de la preparacion militar (Thomas et al., 2016).

Los diagnosticos recientes en academias militares sefialan desajustes entre la oferta de
menus institucionales y los requerimientos reales de cadetes, con déficits en mudltiples
micronutrientes y desequilibrios de energia y macronutrientes frente a estandares militares,
hallazgos que pueden afectar la salud y el desempefio operativo (Sabzevari Rad et al., 2025).
Al mismo tiempo, revisiones en personal militar activo muestran que las intervenciones
nutricionales (incluida la estrategia responsable de suplementos) inciden en la recuperacién y
en indicadores musculo-relacionados del rendimiento, reforzando la necesidad de una
evaluacion sistematica de habitos, balance energético y calidad dietaria durante la instruccion
(Harlow et al., 2024). En conjunto, esta evidencia sugiere que la nutricion no es un factor
accesorio, sino una condicion habilitante del desempefio fisico y de la disponibilidad operativa
que debe abordarse desde la formacién de base (Sabzevari Rad et al., 2025). En cadetes, donde
la carga de entrenamiento convive con exigencias académicas y regimentales, ignorar estas

brechas dietarias puede traducirse en fatiga prematura, menor tolerancia al volumen de trabajo
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y recuperacion ineficiente, con efectos sobre la progresion fisica y la seguridad (Harlow et al.,
2024). Por ello, estudiar hébitos, frecuencia y variedad alimentaria en relacién con pruebas de
rendimiento permite priorizar acciones de mejora de alto impacto para la vida militar cotidiana
(Sabzevari Rad et al., 2025).

En el Perd, las Guias Alimentarias para la Poblacion Peruana del Instituto Nacional de
Salud ofrecen el marco de referencia para traducir principios de alimentacion saludable en
mensajes practicos aplicables a poblacion general y subgrupos con alta demanda fisica,
favoreciendo patrones que integren calidad nutricional, frecuencia adecuada y variedad de
grupos alimenticios (Instituto Nacional de Salud, 2019). De forma complementaria, las
directrices globales de la Organizacion Mundial de la Salud establecen recomendaciones de
actividad aerobica y fortalecimiento muscular que orientan la planificacion del
acondicionamiento fisico y de la recuperacion, criterios que, alineados con una dieta suficiente
e hidratacion apropiada, sostienen la aptitud cardiorrespiratoria, la fuerza y la composicion
corporal deseables en cadetes (World Health Organization, 2020). Este andamiaje normativo-
técnico permite, ademas, contextualizar la evaluacion de habitos alimenticios en funcion de
metas de rendimiento fisico que son medibles y relevantes para la instruccion militar (Instituto
Nacional de Salud, 2019). Asimismo, facilita articular intervenciones educativas y de soporte
alimentario institucional con estandares internacionales que promueven mas actividad fisica y
menos conductas sedentarias, ambos dependientes de un soporte dietario que garantice
disponibilidad de energia y micronutrientes clave (World Health Organization, 2020). En
consecuencia, el andlisis conjunto de habitos alimenticios y rendimiento fisico en cadetes
constituye una linea de investigacidn con impacto directo sobre la calidad de la formacion y la

preparacion operativa (Instituto Nacional de Salud, 2019).

A partir de este contexto, la presente investigacion se propone determinar la relacién
entre los habitos alimenticios y el rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de
la Escuela Militar de Chorrillos “CFB” durante el afio 2025, abordando la calidad nutricional,
la frecuencia de comidas y la variedad alimentaria como factores asociados a capacidades
aerobicas, fuerza y composiciéon corporal propias de su formacion (Vasquez & Villacorta,
2025). El propdsito aplicado es aportar evidencia que oriente programas de educacion
nutricional y ajustes en la dieta institucional, alineados con las recomendaciones globales de
actividad fisica y con estandares de salud publica, a fin de optimizar la preparacion fisica y la

recuperacion en un entorno de alta demanda (World Health Organization, 2020). De este modo,
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se busca contribuir con insumos técnicos para la toma de decisiones en la EMCH “CFB”,
fortaleciendo la preparacion fisica especifica del arma de Caballeria a partir de mejoras
sostenibles en los habitos alimenticios de sus cadetes (Vasquez & Villacorta, 2025). Al integrar
variables conductuales y biomotoras en un mismo analisis, el estudio pretende generar
evidencia local pertinente y transferible a politicas de bienestar, instruccion y rendimiento, con
énfasis en la seguridad, la continuidad del entrenamiento y la excelencia operativa (World
Health Organization, 2020). Finalmente, la investigacion se inscribe en la necesidad de
articular estandares internacionales con guias nacionales para elevar la efectividad de la

formacion militar desde la base nutricional (Vasquez & Villacorta, 2025).

El esquema de este estudio consta de cinco capitulos principales, que se desarrollan

sistematicamente en la siguiente secuencia:

El Capitulo I, denominado Planteamiento del problema, aborda la descripcion
problemética que existen con héabitos alimenticios con el objetivo de incidir en rendimiento
fisico de los cadetes del arma de Caballeria. Ademas, se da la delimitacion de la investigacion,
identificar y articular los siguientes problemas y objetivos: generales y especificos,

justificacion, importancia y limitaciones del estudio.

En el desarrollo del Capitulo Il es el Marco Teorico, se constatd que los estudios
relacionados con este tema formaron los antecedentes internacionales y nacionales. Por lo
tanto, se apoya en una base tedrica para transformaciones de dimensiones correspondientes y
también en un marco conceptual. Para este estudio se construyeron hipotesis generales y

especificas, detallando el funcionamiento de las variables.

En el Capitulo 111, conocido como Marco de Metodoldgico, se determiné que el disefio
de este estudio seria descriptivo y correlativo. Ademas, se determinaron el tamafio de la

muestra, las técnicas de recoleccion y procesamiento de datos.

El Capitulo IV versa sobre los resultados, dando detalles sobre el andlisis descriptivo
tratandose sobre la interpretacion de los resultados estadisticos adjuntando las tablas y figuras
correspondientes. Y sobre el analisis inferencial con la comprobacion de las hipétesis, existe

una relacion significativa entre las variables del analisis.

Por ultimo, el Capitulo V trata sobre la discusién de los resultados, contrastandolo con

trabajos semejantes y comparandolos con el presente estudio.



Xviil

Finalmente, se elaboraron las conclusiones y recomendaciones propuestas.
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CAPITULOI.
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1.  Descripcion problematica

En el escenario internacional, la capacidad fisica de la poblacion se ve comprometida
por tendencias simultaneas de inactividad y malnutricion por exceso; en 2022, el 31% de los
adultos no alcanzé los niveles recomendados de actividad fisica, una magnitud que configura
un riesgo sostenido para la resistencia aerdbica, la fuerza y la recuperacion que exige la vida
castrense (World Health Organization, 2024). A la par, en 2022 una de cada ocho personas
vivia con obesidad y el 43% de los adultos tenia sobrepeso, indicadores que se asocian con
menor aptitud cardiorrespiratoria, mayor fatiga y tiempos de recuperacion prolongados,
afectando el rendimiento en pruebas de campo y la preparacién operativa de los futuros
oficiales (World Health Organization, 2025).

Las condiciones de acceso a dietas saludables agravan el cuadro: en 2024 entre 638 y
720 millones de personas padecieron hambre a escala mundial (7.8-8.8%), mientras que
cientos de millones adicionales experimentaron inseguridad alimentaria moderada o severa, lo
que deteriora la calidad de la alimentacion y su diversidad minima (World Food Programme,
2025). El informe conjunto sobre el Estado de la Seguridad Alimentaria y la Nutricién (SOFI)
confirma que aproximadamente 2.6 mil millones de personas no pudieron costear una dieta
saludable, un dato que vuelve critica la adopcidn de guias dietarias basadas en alimentos y de
métricas de calidad de dieta para orientar politicas publicas y entornos alimentarios
institucionales, incluidos los de academias militares (FAO/IFAD/UNICEF/WFP/WHO, 2024).

En este contexto, la Variable 1 (habitos alimenticios) alude a patrones cotidianos que
combinan calidad nutricional, frecuencia de comidas y variedad de grupos alimenticios; una
dieta saludable prioriza cereales integrales, frutas, verduras, legumbres y frutos secos, limita
azucares libres, grasas saturadas, grasas trans y sodio, y ajusta energia y macronutrientes a la
demanda fisica para sostener la salud y el rendimiento (World Health Organization, 2020). A
nivel de politicas y educaciéon nutricional, las guias alimentarias basadas en alimentos
promovidas por organismos internacionales insisten en la diversidad de grupos, la preparacion
culinaria saludable y la adecuacion cultural como ejes para alcanzar suficiencia de

micronutrientes y equilibrio energético en poblaciones con alta exigencia fisica, principios
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transferibles a comedores y ranchos militares (Food and Agriculture Organization of the United
Nations, 2023).

La hidratacion constituye un componente critico de los hébitos alimenticios en entornos
de instruccion, pues la deshidratacion y, en el extremo opuesto, la hiponatremia por
sobreingesta de liquidos deterioran la tolerancia al calor, disminuyen la potencia y aumentan
el riesgo de eventos por calor durante marchas, trotes y ejercicios tacticos (Defense Health
Agency, 2025). En operaciones y entrenamientos con cargas térmicas altas, las guias
preventivas del Ejército enfatizan reemplazos de liquidos planificados y progresos de
aclimatacion, recordando que el manejo de agua, electrolitos y horarios de ingesta es parte
inseparable de la planificacion alimentaria cotidiana de personal en formacién (U.S. Army,
2019).

La evidencia especifica en cadetes refuerza la problematica nutricional: en varones del
ROTC, solo el 15% alcanzé las calorias de referencia militar y el 23% los carbohidratos,
mientras que 46% llegé a la proteina, 23% a la grasa 'y 7% a la fibra; ademas, el 62% presento
baja disponibilidad energética, un perfil asociado con méas grasa corporal y menor preparacion
tactica (Garron & Klein, 2023). En escenarios operativos de instruccién intensiva, se han
descrito deficits energéticos del orden de ~2400 kcal/dia con pérdidas rapidas de masa corporal
cuando se depende de raciones por periodos prolongados, lo que anticipa deterioro de la
recuperacion y de la capacidad de sostener esfuerzos, si los habitos alimenticios no se corrigen

con educacién, oferta y monitoreo (Tryon et al., 2024).

La Variable 2 (rendimiento fisico) integra resistencia aerdbica, fuerza muscular y
composicién corporal como dominios funcionales que predicen desempefio en pruebas
estandarizadas, tolerancia a marchas prolongadas y ejecucién técnica bajo fatiga; las
recomendaciones globales establecen 150-300 minutos/semana de actividad aerdbica
moderada o 75-150 vigorosa, sumados a fortalecimiento muscular en dos o mas dias,
parametros que sirven de referencia para periodizar la preparacion fisica militar (World Health
Organization, 2022). En personal en servicio, revisiones sistematicas muestran que la
manipulacion responsable de la ingesta (incluida la suplementacion basada en evidencia) puede
mejorar la recuperacion y componentes musculo-relacionados del rendimiento, siempre que
exista suficiencia energética y control de la calidad dietaria, condiciones que dependen de
habitos sostenibles méas que de intervenciones aisladas (Harlow et al., 2024). (World Health
Organization, 2022).
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Asimismo, en contextos militares controlados se ha observado que el balance
energeético negativo se asocia con caidas medibles del rendimiento de tren inferior, lo que
compromete la potencia, la economia de carrera y la eficiencia mecénica en tareas de campo,
por lo que prevenir y detectar déficits resulta tan operativo como clinico (Murphy et al., 2018).
Complementariamente, investigaciones de institutos militares sefialan que ambientes frios,
calor, altitud y cargas externas incrementan el gasto, y que no alinear la oferta alimentaria e
hidrica con esa demanda deriva en pérdidas de masa magra y mayor tiempo de recuperacion,
afectando la disponibilidad del cadete para entrenar al dia siguiente (U.S. Army Research

Institute of Environmental Medicine, 2023).

En sintesis, la problematica que aborda esta investigacion se nutre de cifras globales
que describen inactividad elevada y malnutricion por exceso, de los desbalances de acceso y
costo de dietas saludables y, de manera crucial, de hallazgos en cadetes que exhiben baja
disponibilidad energética y cumplimiento insuficiente de ingestas de referencia, con
repercusiones directas sobre la resistencia, la fuerza y la composicion corporal que exige la
instruccion de Caballeria (World Health Organization, 2025). De alli que el analisis integrado
de hébitos alimenticios (calidad, frecuencia, variedad e hidratacion) y rendimiento fisico
(resistencia aerobica, fuerza y composicién) sea necesario para disefiar intervenciones
educativas y de entorno alimentario institucional que permitan sostener la carga de
entrenamiento, acelerar la recuperacion y reducir riesgos operativos durante la formacion
militar (Garron & Klein, 2023).

En el Perd, la carga de exceso de peso ya alcanza magnitudes que condicionan la aptitud
cardiorrespiratoria y la recuperacion: con base en ENDES 2023, el Ministerio de Salud reportd
61,3% de personas de 15 afios a méas con exceso de peso (37,2% con sobrepeso y 24,1% con
obesidad), proporciones que implican mayores demandas metabolicas para sostener esfuerzos
sostenidos propios de la vida militar (Ministerio de Salud, 2024). La serie anual de indicadores
ENDES confirma estas prevalencias y permite observar su evolucion reciente en la poblacion
peruana, aportando el marco estadistico nacional para comprender cémo el entorno alimentario
y los patrones de consumo afectan la disponibilidad energética y, por extension, el desempefio
fisico operativo (INEI, 2024).

Los habitos alimenticios se entienden en el pais bajo lineamientos oficiales que
priorizan calidad nutricional, frecuencia adecuada y diversidad de grupos de alimentos, tal
como establecen las Guias Alimentarias para la Poblacion Peruana del Instituto Nacional de
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Salud, instrumento que orienta politicas y préacticas institucionales para asegurar energia,
macronutrientes y micronutrientes en funcion de las demandas de actividad (Instituto Nacional
de Salud, 2019). En paralelo, el Observatorio de Nutricién y Estudio del Sobrepeso y Obesidad
del INS monitorea la situacion del sobrepeso y la obesidad y sus determinantes, aportando
evidencia nacional actualizada para identificar brechas en la calidad de la dieta e intervenir con
educacion alimentaria y mejoras en la oferta de comedores institucionales que afectan de

manera directa la preparacion fisica (Instituto Nacional de Salud, 2025).

En el &mbito urbano donde se ubica la EMCH “CFB”, el INEI reporté para Lima un
IMC promedio de 28,1 kg/m? en personas de 15 afios a mas en 2023 (condicién compatible con
sobrepeso), con valores més altos en mujeres que en hombres, lo que perfila un contexto local
de riesgo para la dimensién de composicion corporal de la poblacion en formacién (INEI,
2024). Con la actualizacion de ENDES 2024, el MINSA inform6 que el 62% de peruanos de
15 afios a més tiene exceso de peso, dato que refuerza la necesidad de politicas de alimentacion
saludable y de monitoreo de habitos en colectivos con alta exigencia fisica como los cadetes
(Ministerio de Salud, 2025).

El rendimiento fisico se sustenta en el marco normativo sanitario nacional: la
Resolucion Ministerial N.° 209-2015-MINSA establecio orientaciones para la promocion de la
actividad fisica para la salud en todos los escenarios de intervencion, y el propio MINSA
aprobd en 2025 una Guia de Actividad Fisica que precisa rutinas recomendadas por grupos
etarios, fortaleciendo la periodizacion del acondicionamiento y la recuperacién en poblaciones
activas (Ministerio de Salud, 2015). Estas disposiciones publicas, compatibles con estandares
internacionales, sirven como referencia para estructurar programas que desarrollen resistencia
aerobica, fuerza muscular y una composicion corporal saludable en entornos educativos y
castrenses, asegurando coherencia entre entrenamiento, descanso e ingesta calorica e hidrica
(Ministerio de Salud, 2025).

La evidencia local en cadetes aporta ejemplos concretos con frecuencias y porcentajes:
en la EMCH “CFB”, Santisteban Revilla y Surichaqui Huaynarupay (2024) reportaron una
correlacion de Spearman de 0,833 entre habitos alimenticios y rendimiento fisico, y
describieron que, de 94 cadetes con habitos altos, 82 presentaron rendimiento alto (58,6% del
total), sin casos de rendimiento bajo, hallazgos que orientan acciones sobre calidad, frecuencia
y variedad alimentaria (Santisteban Revilla & Surichaqui Huaynarupay, 2024). De forma
complementaria, una tesis previa en cadetes de Caballeria (2019) documentd relacion
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significativa entre calidad nutricional alimenticia y rendimiento fisico con poblacién de 107 y
muestra de 42 cadetes, ofreciendo soporte empirico en el mismo entorno institucional para
priorizar intervenciones de mejora dietaria alineadas al entrenamiento (Changanaqui & Landa,
2019).

En conjunto, la problematica peruana muestra prevalencias altas de exceso de peso y
patrones alimentarios con oportunidades de mejora que inciden sobre la resistencia, la fuerza
y la composicion corporal de la poblacion en formacion militar, por lo que la articulacion de
guias nacionales de alimentacion y actividad con el diagndstico estadistico oficial resulta clave
para sostener el rendimiento fisico durante la instruccion y las operaciones (Instituto Nacional
de Salud, 2019). Este estudio, al analizar de manera individual los habitos alimenticios y el
rendimiento fisico con base en la estadistica nacional (ENDES), el monitoreo del INS y la
evidencia de la propia EMCH, provee una base técnica para decisiones educativas y logisticas
en beneficio del desempefio de los cadetes del Arma de Caballeria (INEI, 2024).

En la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi”, la Variable 1
(habitos alimenticios) se expresa en rutinas concretas de consumo dentro y fuera del rancho,
donde estudios internos describen que los cadetes combinan la oferta institucional con compras
en cafeterias, situacion que puede no responder de manera consistente a una dieta planificada
por profesionales y que, por tanto, exige reforzar la calidad nutricional, la frecuencia adecuada
de comidas y la diversidad de grupos alimentarios (Acosta Roman & Sanchez Alarcén, 2020).
A la vez, investigaciones realizadas en el Arma de Caballeria comprobaron que la calidad
nutricional de la dieta se asocia de forma significativa con el desempefio fisico, lo que respalda
la necesidad de alinear el menu, los horarios y la educacion alimentaria con los requerimientos

energéticos de la instruccién militar diaria (Changanaqui & Landa, 2019).

El propio repositorio institucional de la EMCH documenta evidencias con frecuencias
y porcentajes Utiles para el disefio de acciones: en una muestra de Caballeria, el 96,2% de los
cadetes mostro6 un nivel alto de habitos alimentarios y el 91,1% un nivel alto de entrenamiento;
ademas, se hallé una correlacion de Spearman de 0,843 entre habitos alimentarios y
entrenamiento, lo que enfatiza el papel de la planificacion de energia, macronutrientes y
micronutrientes en la preparacién operativa cotidiana (Huaranga Rugel & Jilapa Mejia, 2023).
De forma complementaria, otra investigacién en la Escuela sefial6 que, entre quienes
presentaron habitos alimenticios altos, el 58,6% alcanzo alto rendimiento fisico y ninguno un

rendimiento bajo, describiendo una relacion positiva muy alta entre las variables y dando base
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empirica para intervenciones de mejora en calidad, variedad e hidratacion (Santisteban Revilla

& Surichaqui Huaynarupay, 2024).

En cuanto a la Variable 2 (rendimiento fisico), el estdndar interno de formacion de la
EMCH integra fases de acondicionamiento, endurecimiento y sostenimiento, junto con pruebas
individuales y grupales, para construir capacidades de resistencia y fuerza acordes con el perfil
del futuro oficial; estas practicas se articulan con la normativa sectorial de evaluacion de aptitud
fisica, de caracter eliminatorio en procesos de ingreso y progresion, que fija pruebas y criterios
minimos para garantizar la idoneidad psicofisica ante las exigencias del servicio (Valdez
Alarcon, 2020). Dichas disposiciones (emitidas por el Ministerio de Defensa) precisan la
finalidad de verificar la condicion fisica requerida por la formacion militar, ofreciendo un
marco regulatorio que legitima la programacion de cargas, la medicion periddica de desempefio

y la prevencidn de riesgos durante la instruccion (Ministerio de Defensa, 2007).

La evidencia reciente en la propia Escuela refuerza que el rendimiento fisico es sensible
a la calidad de la ingesta: en cadetes de Infanteria, el 41,4% de quienes mostraron alimentacion
de alta calidad alcanz6 rendimiento fisico alto, mientras que la distribucion del desempefio fue
menos favorable entre quienes presentaron alimentacion media o baja, confirmandose una
correlacion positiva y significativa entre nutricion y desempefio (Menendez Flores & Reategui
Coral, 2024). A nivel historico de la EMCH, se ha constatado también una relacién estadistica
entre el nivel calorifico de la ingesta y el rendimiento fisico en cadetes de cuarto afio, hallazgo
que sostiene la necesidad de monitorear disponibilidad energética, horarios de comidas y
balance de macronutrientes para sostener la resistencia aerdbica, la fuerza muscular y la
composicion corporal requeridas por la vida castrense (Salinas Saldafia, Santamaria Urbina, &
Véasquez Pinchi, 2015).

1.2.  Delimitacién de la investigacion
1.2.1. Espacial

La investigacion se circunscribe a la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco
Bolognesi” (EMCH “CFB”), ubicada en el distrito de Chorrillos, Lima, y focaliza como unidad
de anélisis a los cadetes del Arma de Caballeria que desarrollan actividades de instruccion,
entrenamiento y evaluacion fisica dentro de las instalaciones académicas, deportivas y de vida
de cuartel de la institucion, delimitando el levantamiento de informacion a ambientes formales

(aulas, rancho, areas deportivas y pistas de adiestramiento) y a los regimenes habituales de
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formacion donde se observan y recaban los habitos alimenticios y los indicadores de
rendimiento fisico vinculados a la preparacion militar de base (Escuela Militar de Chorrillos,
2025). (Santisteban Revilla & Surichaqui Huaynarupay, 2024).

1.2.2. Temporal

El estudio se desarrolla durante el periodo enero—diciembre de 2025, coincidiendo con el ciclo
académico-operativo anual de la EMCH “CFB” y con la vigencia de la “Guia de actividad
fisica segtn curso de vida” aprobada por Resolucion Ministerial N.° 181-2025-MINSA (19 de
marzo de 2025), lo que permite uniformar los criterios de referencia para la programacion del
acondicionamiento fisico, la cuantificacion de cargas y la recuperacion en poblacion joven
adulta, asegurando que la medicion de los habitos alimenticios y del rendimiento fisico
responda a un mismo marco de recomendaciones sanitarias oficiales y a ritmos de formacion
propios de un afo lectivo completo (Ministerio de Salud, 2025). (Escuela Militar de Chorrillos,
2025).

1.2.3. Tebrica

Los habitos alimenticios se acota a los dominios operativos de calidad nutricional, frecuencia
de comidas y variedad alimentaria definidos por las “Guias alimentarias para la poblacion
peruana” del Instituto Nacional de Salud (como base normativa-técnica para politicas e
intervenciones institucionales) y se consideran, de manera transversal, practicas de hidratacién
coherentes con dichas directrices; el rendimiento fisico se restringe a los componentes de
resistencia aerébica, fuerza muscular y composicion corporal, alineados con los parametros y
recomendaciones de la “Guia de actividad fisica segin curso de vida” del MINSA, de modo
que los constructos y sus indicadores mantengan coherencia con estandares sanitarios
nacionales aplicables a poblacion joven en formacion militar (Instituto Nacional de Salud,
2019). (Ministerio de Salud, 2025).

1.3.  Formulacion del problema
1.3.1. Problema general

¢Cual es la relacién que existe entre los habitos alimenticios y el rendimiento fisico de
los cadetes del arma de Caballeria de 1a Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 20257
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1.3.2. Problemas especificos

¢Cual es la relacion que existe entre la calidad nutricional y el rendimiento fisico de los
cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 20257?

¢Cual es la relacion que existe entre la frecuencia de comidas y el rendimiento fisico de
los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025?

¢Cual es la relacion que existe entre la variedad alimentaria y el rendimiento fisico de
los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025?

1.4.  Objetivos de la investigacion
1.4.1. Objetivo general

Determinar la relacion que existe entre los habitos alimenticios y el rendimiento fisico
de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

1.4.2. Objetivos especificos

Determinar la relacion que existe entre la calidad nutricional y el rendimiento fisico de
los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

Determinar la relacion que existe entre la frecuencia de comidas y el rendimiento fisico
de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

Determinar la relacion que existe entre la variedad alimentaria y el rendimiento fisico
de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

1.5.  Justificacién e importancia de la investigacion
1.5.1. Justificacion tedrica

Teoricamente, la relacion entre habitos alimenticios y rendimiento fisico se sustenta en que la
calidad nutricional, la frecuencia de comidas, la variedad de grupos y la hidrataciébn modulan
la disponibilidad energética y la recuperacién, condicionando la resistencia aerdbica, la fuerza
y la composicion corporal requeridas en la instruccion militar; por ello, los mensajes de guias
alimentarias basadas en alimentos para el contexto peruano (equilibrio calorico, preferencia
por alimentos frescos e integrales, control de sodio y azUcares libres, incorporacion sistematica

de frutas, verduras, legumbres y granos) deben articularse con metas de actividad fisica que
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demandan cargas aerdbicas y de fortalecimiento, pues solo con ingestas suficientes de
macronutrientes y micronutrientes, mas una estrategia de hidratacion planificada, se sostienen
adaptaciones cardiorrespiratorias y neuromusculares compatibles con las pruebas de campo de
los cadetes de Caballeria (World Health Organization, 2020) (Instituto Nacional de Salud,
2019).

1.5.2. Justificacién metodoldgica

Metodoldgicamente, un estudio cuantitativo de tipo basico con disefio no experimental y
alcance descriptivo-correlacional resulta idoneo porque permite estimar la magnitud de
asociacion entre dimensiones observables de los habitos alimenticios (calidad, frecuencia,
variedad) y del rendimiento fisico (resistencia, fuerza, composicion) sin manipulacion de
variables, en poblacién cautiva y bajo condiciones reales de entrenamiento; esta eleccién se
alinea con una clasificacion rigurosa de disefios basada en estrategias asociativas y descriptivas,
adecuada cuando el objetivo es precisar relaciones y perfiles, y se respalda en experiencias
recientes en la propia Escuela Militar que han aplicado disefios transversales correlacionales
para medir la fuerza del vinculo entre nutricion y desempefio, lo que aporta comparabilidad y
coherencia inferencial al presente enfoque (Ato, LOpez-Garcia, & Benavente, 2013)

(Santisteban Revilla & Surichaqui Huaynarupay, 2024).
1.5.3. Justificacion practica

En el plano préactico, el estudio provee evidencia aplicable a la gestion del rancho, la
programacion de entrenamientos y la educacion alimentaria del cadete, permitiendo alinear
mends, horarios y estrategias de hidratacion con los requerimientos funcionales del plan de
acondicionamiento por curso de vida, optimizar la recuperacién entre sesiones, reducir riesgo
de lesiones y eventos por calor, y priorizar intervenciones de alto impacto (por ejemplo,
reforzar desayuno proteico, asegurar disponibilidad de frutas y agua en puntos criticos,
periodizar carbohidratos en jornadas de campo) en consonancia con la normativa sanitaria
vigente y con resultados locales que muestran asociacién positiva alta entre habitos
alimenticios y rendimiento fisico, de modo que la toma de decisiones institucional mejore la
disponibilidad operativa y el desempefio en pruebas estandarizadas (Ministerio de Salud, 2025)
(Santisteban Revilla & Surichaqui Huaynarupay, 2024).
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1.5.4. Importancia de la investigacion

La investigacion es importante porque generara evidencia aplicable para calibrar la oferta
alimentaria, la disponibilidad energética y la planificacion de hidratacion de los cadetes, en
linea con el consenso cientifico que demuestra que el tipo, la cantidad y el momento de ingesta
de alimentos y liquidos condicionan directamente el rendimiento y la recuperacion en
“athletes” y “tactical athletes” (Thomas et al., 2016). Ademas, su valor estratégico reside en
que permite vincular la programacion del entrenamiento con recomendaciones globales de
actividad aerdbica y fortalecimiento muscular, garantizando que la resistencia
cardiorrespiratoria, la fuerza'y la composicién corporal se sostengan con précticas nutricionales

verificables en el tiempo (World Health Organization, 2020).

A nivel nacional, la investigacion cobra relevancia porque alinea la evaluacién de
habitos alimenticios con las “Guias alimentarias para la poblacion peruana”, que
operacionalizan calidad nutricional, frecuencia de comidas y diversidad de grupos de alimentos
para contextos institucionales y poblaciones con alta demanda fisica (Instituto Nacional de
Salud, 2019). En paralelo, sus resultados ofrecen insumos inmediatos para implementar la
“Guia de actividad fisica segiin curso de vida” aprobada por el Ministerio de Salud en 2025,
facilitando decisiones sobre menus, horarios y reposicion hidrica que optimicen la preparacion
y la recuperacion sin apartarse de estandares publicos vigentes (Ministerio de Salud, 2025).

En la EMCH “CFB”, su importancia es concreta porque actualizard con datos 2025 la
evidencia local que ya ha mostrado asociaciones altas entre habitos alimenticios y desempefio,
aportando criterios especificos para el Arma de Caballeria y fortaleciendo politicas internas de
bienestar y entrenamiento basadas en resultados medibles (Santisteban Revilla & Surichaqui
Huaynarupay, 2024). Asimismo, al dialogar con hallazgos previos que reportan altos
porcentajes de cadetes con niveles elevados de habitos y de entrenamiento, la investigacion
permitira identificar brechas puntuales (por ejemplo, periodizaciéon de energia o hidratacion
operativa) y priorizar intervenciones de alto impacto en el entorno militar (Huaranga Rugel &
Jilapa Mejia, 2023).

1.6. Limitaciones de la investigacion

La primera limitacion fue el tiempo disponible para ejecutar el estudio dentro del
calendario académico-operativo de la EMCH “CFB”. Para mitigarla, se elabor6 un cronograma

granular con hitos por semana, priorizando actividades criticas (validacion del instrumento,
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levantamiento de datos y procesamiento estadistico) y relegando tareas no esenciales a fases
posteriores. Se concentrd la aplicacion del cuestionario en ventanas operativas previamente
coordinadas con las compafiias, reduciendo traslapes con entrenamientos y evaluaciones
fisicas; ademas, se usaron formularios digitales y codigos QR para acelerar la recoleccion, se
implementaron recordatorios escalonados y se habilitd un punto Unico de recepcién de
encuestas por seccion. Un pilotaje breve permitié afinar tiempos de aplicacion y depurar items
ambiguos, y el procesamiento se automatiz6 con plantillas preconfiguradas (tablas, graficos y
sintaxis) para disminuir cuellos de botella. Finalmente, se adoptd un enfoque de “entregables
parciales” (pre-analisis de calidad de datos, consistencia y descriptivos) que permitio avanzar

en paralelo con la discusion y conclusiones mientras culminaba el anélisis correlacional.

La segunda limitacion fue la informacidn disponible: no toda la data institucional estaba
accesible y algunos registros secundarios resultaron incompletos o heterogéneos para los fines
del estudio. Para resolverlo, se definieron variables observables alineadas a estandares publicos
(habitos: calidad, frecuencia, variedad; desemperfio: resistencia, fuerza, composicion) y se
utilizaron indicadores proxy validados por la literatura cuando faltaban desagregaciones
especificas. Se trianguld evidencia con fuentes oficiales y repositorios académicos, y, a nivel
primario, se reforzd la calidad del dato con controles de coherencia, filtros de atencién y
verificacion aleatoria de respuestas. Ante vacios puntuales, se aplicé imputacién simple
conservadora y andlisis de sensibilidad para comprobar la estabilidad de los resultados; en
paralelo, se documentaron explicitamente los supuestos y se acotd la interpretacion a la
poblacion y periodo de estudio. Como salvaguarda adicional, se incorpor6 asesoria de campo
(instructores y personal de rancho) para contextualizar hallazgos y asegurar que las

recomendaciones fueran operativas en el entorno de Caballeria.
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CAPITULO II.
MARCO TEORICO

2.1.  Antecedentes de la investigacion
2.1.1. Antecedentes internacionales

Calvillo et al. (2024), en su articulo: “Alimentacion, actividad fisica y rendimiento
académico en estudiantes de medicina: una revision sistematica”, publicado en Revista
Acciones Médicas (Vol. 3, Num. 3, pp. 17-35) y elaborado por autoras afiliadas a la
Universidad Hipocrates (Acapulco, México), la Universidad de San Carlos de Guatemala
(Ciudad de Guatemala, Guatemala), el Instituto Universitario de Innovacion Ciencia y
Tecnologia Inudi (Puno, Pert) y la Universidad Nacional de San Cristébal de Huamanga
(Ayacucho, Pert), describieron la relacion entre alimentacion, actividad fisica y rendimiento
académico en estudiantes de medicina. Objetivo: describir, con base en la evidencia disponible,
dicha relacion. Metodologia: revision sisteméatica conforme a PRISMA, con criterios de
inclusién/exclusion y filtros por idioma (inglés/espafiol) en bases como PubMed, Elsevier,
SciELO, Latindex, Google Scholar, LatinRev, Dialnet, NIH y Redalyc. Poblacion y muestra:
corpus de estudios sobre estudiantes de medicina; se identificaron 57 articulos y se
seleccionaron 24 (10 sobre alimentacion, 7 sobre actividad fisica y 7 sobre rendimiento
académico). Técnica e instrumento de recoleccion de datos: busqueda documental y cribado
PRISMA; consolidacién y extraccion en hoja de célculo Excel. Resultados: se reportaron
habitos alimentarios irregulares y sedentarismo; hallazgos especificos incluyeron 17,35% de
sintomas de trastornos alimentarios; 20,1% con alto riesgo en un estudio; 10,5% de riesgo en
otro; 24% de dispepsia funcional; 10% de anemia y 30% de enfermedades gastrointestinales;
ademas, 63% de consumo minimo de frutas/verduras en un contexto nacional y 35% de
estudiantes que modificaron habitos, actividad fisica y personalidad. Conclusiones: se
evidencié alta prevalencia de habitos no saludables y sedentarismo; las intervenciones
nutricionales y la educacién en actividad fisica mostraron efectos positivos en conocimiento y

adopcion de habitos saludables.

Carrillo (2023), en su tesis de Maestria: “Estado nutricional y factores asociados a mal
nutricion en el personal militar y personal civil del area administrativa del Hospital de

Especialidades de las Fuerzas Armadas N°1 Quito. 20217, realizado en la Universidad Técnica
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del Norte, Ibarra — Ecuador: tuvo por objetivo determinar el estado nutricional y los factores
asociados a la malnutricion en dicho personal. La metodologia fue descriptiva, transversal y no
experimental, basada en recoleccion de datos para analizar estilos de vida y estado nutricional.
La poblacion y muestra estuvieron conformadas por 90 trabajadores administrativos (militares
y civiles), con participacion autorizada por Recursos Humanos. La técnica e instrumentos
incluyeron el Cuestionario de Frecuencia de Consumo de Grupos de Alimentos (CFCGA) y el
cuestionario IPAQ para actividad fisica; las mediciones antropométricas se efectuaron con
balanza OMRON HBF-514C, tallimetro Inlab S50, monitor de grasa OMRON HBF-3061INT
y cinta Seca 201. Entre los resultados, 45,6% presentd sobrepeso y 34,4% obesidad; el riesgo
cardiovascular por cintura alcanz6 27,8% en mujeres y 30% en hombres; la masa grasa elevada
fue 15,6% en mujeres y 23,3% en hombres; el consumo fue excesivo en calorias en 72,8% y
en carbohidratos y grasas en 83,3%; y 65,6% reportd baja actividad fisica. Se hallaron
asociaciones significativas entre IMC y adecuacion de energia (p < 0,001), grasas (p < 0,001)
y carbohidratos (p < 0,001), asi como entre IMC y actividad fisica (p < 0,001) y entre actividad
fisica y % de masa grasa (p < 0,001). En conclusion, los malos habitos alimentarios y la
insuficiente actividad fisica favorecieron el sobrepeso y la obesidad, recomendandose

implementar una guia de alimentacién saludable.

Barrios et al. (2022), en su Tesis de Licenciatura: “Habitos alimentarios en estudiantes
de medicina de primer a quinto semestre de la Universidad del Norte en Barranquilla, Atlantico
en el ano 2022”, realizado en la Universidad del Norte, Barranquilla — Colombia. Objetivo:
identificar los habitos alimentarios en estudiantes de Medicina de | a VV semestre en 2022.
Metodologia: estudio descriptivo de corte transversal; cuestionario en linea; captura en Excel
y analisis en Epi-Info con cruces (OR, 1C95%) y chi-cuadrado. Poblacion y muestra: 500
elegibles; 347 respondieron (69,4%). Técnica e instrumento de recoleccion de datos: censo de
poblacion accesible; cuestionario Microsoft Forms de 40 items con piloto (n=15) y
sensibilizacion previa. Resultados: 78,9 % tuvo 18-19 afios, 61,9 % fueron mujeres, 74,35 %
dependi6 de ambos padres y 68 % pertenecio a familias nucleares; 97,1 % se declaré omnivoro;
consumo frecuente de proteinas (83,28 %), carbohidratos (70,02 %) y frutas/verduras (23,63
%); 37,17 % practico actividad fisica, 37,46 % “a veces” y 25,36 % no; caminar (46,39 %)y
gimnasio/“otro” (36,59 %) fueron las actividades mas comunes; el IMC promedio se mantuvo
en “peso normal”’; 58 % percibié cambios en su alimentacion y, de ellos, 59,5 % los calificd
como negativos; el OR para percepcion negativa fue 1,63 (1C95 % 0,97-2,74). Pruebas de
hipdtesis: comparaciones por sexo no resultaron significativas (p=0,8322; p=0,2792;
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p=0,9653). Conclusiones: el ingreso a la vida universitaria se asocié con cambios en los habitos
(a menudo percibidos como desfavorables) y bajo consumo de frutas/verduras; se recomendo
impulsar acciones educativas y de bienestar para promover conductas alimentarias saludables

y actividad fisica regular.

Ramirez et al. (2021), en su articulo: “Hébitos alimentarios de estudiantes
universitarios. Una reflexion en torno al rendimiento académico”, realizado en el Campus
Universitario Siglo XXI, Valle de Toluca — México. Objetivo: describio los habitos
alimentarios de universitarios y los examino a la luz de indicadores generales de rendimiento
académico. Metodologia: estudio cuantitativo, no experimental y de alcance exploratorio, con
analisis descriptivo. Poblacién y muestra: participaron 94 estudiantes de una universidad
privada del Valle de Toluca: 34 de areas economico-administrativas, 30 de ciencias de la salud
y 30 de recreacion y alimentacién. Técnica e instrumento de recoleccidn de datos: se aplico en
linea el cuestionario “Habitos Alimentarios” y se procesaron estadisticas descriptivas.
Resultados: el agrado por frutas y verduras superé el 70% en varios grupos (p. €j., frutas: 73%
“me agrada mucho” y 26% “me agrada” en economico-administrativas; lacteos: 50% y 40%
en salud); pan/tortilla/papa/pasta/cereales alcanzo 38% y 55% (“me agrada mucho/me agrada™)
en econdmico-administrativas; almendras/nueces/semillas llego a 66% “me agrada mucho” en
salud; las bebidas alcohdlicas mostraron menor aceptacion (13-30% “me agrada mucho”). La
valoracion global de héabitos fue saludables o muy saludables en 74% (econémico-
administrativas), 69% (salud) y 65% (recreacion y alimentacion). En rendimiento, 38% se
autoevalud regular y 62% satisfactorio; 63% no tuvo extraordinarios ni suficiencia (37% si);
11% promedi6é 7,0-8,2 y 89% 8,3-9,5. Conclusiones: prevalecieron habitos saludables e
indicadores académicos favorables; sin embargo, quienes se autoevaluaron con rendimiento
regular manifestaron practicas contrarias, por lo que se recomend6 fortalecer habilidades

autogestivas y acciones institucionales para mejorar los habitos alimentarios.

Lizandra y Gregori-Font (2021), en su articulo: “Estudio de los habitos alimentarios,
actividad fisica, nivel socioecondémico y sedentarismo en adolescentes de la ciudad de
Valencia”, realizado en la Universitat de Valéncia, Valencia — Espafia. Objetivo: conocer los
habitos alimentarios de adolescentes y analizar su relacion con actividad fisica, nivel
socioecondémico, sedentarismo y perfil de peso. Metodologia: estudio observacional transversal
con analisis descriptivo y correlacional. Poblacion y muestra: 170 estudiantes de 12—-19 afios

de un instituto publico; 37,05% mujeres (n=63) y 62,95% varones (n=107); participacion por
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cursos: 1° ESO 27,1% (n=46), 3° ESO 27,6% (n=47), 1° TCAMN 25,3% (n=43) y 1° TSEAS
20,0% (n=34). Técnica e instrumento de recoleccion de datos: cuestionario hibrido con FAS-
Il (nivel socioecondémico), IPAQ-corto 7 dias (actividad fisica y tiempo sentado) y 16 items
KIDMED (calidad de dieta mediterranea); ademas, medicion de peso y talla con bascula digital
y estadimetro; registro individual y confidencial. Resultados: items KIDMED (N=170): fruta
diaria 68,8%; segunda fruta 38,8%; verduras/ensaladas 68,8%; verduras >2/dia 33,5%; pescado
regular 57,6%; fast-food >1/semana 30,6%; legumbres >1/semana 70,0%; pan integral 42,2%;
cereales integrales 40,6%; frutos secos regulares 55,9%; aceite de oliva en casa 98,1%; no
desayuna 20,0%; lacteo en desayuno 78,2%; bolleria en desayuno 25,3%; yogur/queso diarios
42,6%; dulces varias veces/dia 20,6%. indice KIDMED: pobre 15,9%, promedio 57,1%, bueno
27,0%. IMC: infrapeso 29,4%, normopeso 41,2%, sobrepeso 22,3%, obesidad 7,1%. NSE:
bajo-medio 52,9% y alto 47,1%. Pruebas de hipotesis: correlaciones KIDMED con NSE
(p=0,278), zIMC (p=0,964), actividad sedentaria (p=0,661) y AF moderada-vigorosa
(p=0,208) no fueron significativas; chi-cuadrado para peso, NSE y etapa educativa tampoco
(p>0,05). Conclusiones: no hubo asociaciones significativas, aunque emergieron tendencias:
mejor dieta con mayor AF moderada-vigorosa y NSE, y peor dieta con mas sedentarismo y

mayor edad.
2.1.2. Antecedentes nacionales

Santisteban y Surichaqui (2024), en su Tesis de Licenciatura: “Hébitos alimenticios y
rendimiento fisico de los cadetes de la Escuela Militar de Chorrillos ‘CFB’, 2024”, realizado
en la Escuela Militar de Chorrillos ‘Coronel Francisco Bolognesi’, Lima — Per(. Objetivo:
determind la relacion entre los habitos alimenticios y el rendimiento fisico de cadetes de cuarto
afio. Metodologia: estudio cuantitativo, basico, método hipotético-deductivo; disefio no
experimental, transversal y de nivel descriptivo-correlacional; normalidad con Kolmogorov—-
Smirnov y correlacion de Spearman. Poblacion y muestra: 219 cadetes; muestra probabilistica
aleatoria de 140 cadetes. Técnica e instrumento de recoleccion de datos: encuesta con
cuestionario estructurado tipo Likert; validez por juicio de expertos y piloto (n=20);
confiabilidad alta (alfa de Cronbach VV1=0.895; V2=0.940). Resultados: con alta frecuencia de
comidas fueron 70.0%, de los cuales 55.7% tuvo rendimiento alto y 14.3% medio; frecuencia
media 25.7% (5.7% alto; 20.0% medio) y baja 4.3% (2.9% medio; 1.4% bajo). Con calidad
nutricional alta fueron 65.7%, de ellos 57.1% alto y 8.6% medio; calidad media 28.6% (4.3%

alto; 24.3% medio) y baja 5.7% (4.3% medio; 1.4% bajo). Con preferencias alimentarias altas
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fueron 62.1% (57.1% alto; 5.0% medio); medias 35.0% (4.3% alto; 30.7% medio) y bajas 2.9%
(1.4% medio; 1.4% bajo). Pruebas de hipdtesis: correlacion general p=0.833 (p=0.000); HEI
frecuencia-rendimiento p=0.795 (p=0.000); HE2 calidad-rendimiento p=0.720 (p=0.000); HE3
preferencias-rendimiento p=0.968 (p=0.000). Conclusiones: los habitos alimenticios se
relacionaron positivamente con el rendimiento fisico, recomendandose promover practicas

saludables en la formacion militar.

Castro y Gamarra (2023), en su Tesis de Licenciatura: “Habitos alimentarios, actividad
fisica y rendimiento académico en estudiantes de los tres ultimos afios del Colegio Blenkir,
Chilca — 20207, realizado en la Universidad Nacional del Centro del Perti, Huancayo — Perd.
Obijetivo: determind la relacion entre habitos alimentarios, actividad fisica y rendimiento
académico en estudiantes de los tres ultimos afios. Metodologia: enfoque cuantitativo, disefio
no experimental de corte transversal y alcance descriptivo-correlacional, con contraste
mediante el coeficiente gamma de Goodman y Kruskal y la estadistica Z de Gauss. Poblacion
y muestra: participaron 61 estudiantes del Colegio Blenkir (tres Gltimos afios). Técnica e
instrumento de recoleccion de datos: se aplicaron el Cuestionario de Habitos Alimentarios
(CHA) y el IPAQ-corto a través de la plataforma virtual del colegio; el rendimiento académico
fue proporcionado por la institucion educativa. Resultados (frecuencias %): 77% presentd
habitos alimentarios saludables; 55,7% reportd actividad fisica media; 70,5% alcanzé logro
esperado; ademas, de 47 con habitos saludables, 37 lograron logro esperado; de 10 con habitos
muy saludables, 6 obtuvieron logro destacado; y, entre 22 con actividad fisica alta, 10
alcanzaron logro destacado, mientras que de 34 con actividad fisica media, 28 lograron logro
esperado. Pruebas de hipdtesis: la relacion habitos alimentarios—rendimiento académico fue
alta y significativa (y=0,838; p=0,001) y la relacion actividad fisica—rendimiento académico
también resultd significativa (y=0,696; p=0,001); contrastes adicionales con Z mostraron
p=0,000 para afirmar habitos saludables predominantes, actividad fisica media y logro
esperado. Conclusiones: existio una relacion directa y significativa entre habitos alimentarios
y rendimiento académico, asi como entre actividad fisica y rendimiento académico,
recomendandose fortalecer acciones que promuevan practicas alimentarias saludables y mayor

actividad fisica en el entorno escolar.

Bartra y Vilca (2023), en su Tesis de Licenciatura: “Relacion entre los habitos
alimentarios y la actividad fisica en estudiantes de dos universidades privadas de Lima

Metropolitana 20227, realizado en la Universidad Privada del Norte, Lima — Per( (sede Los
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Olivos). Objetivo: determind la relacion entre los habitos alimentarios y la actividad fisica en
universitarios. Metodologia: estudio cuantitativo, correlacional, no experimental, de alcance
descriptivo y corte transversal; los datos se procesaron en SPSS y el contraste se efectud con
la prueba de chi-cuadrado. Poblacion y muestra: la poblacion fue de 1000 estudiantes y la
muestra, no probabilistica por conveniencia, se conformé por 173 jovenes de 18 a 30 afios
matriculados en 2022. Técnica e instrumento de recoleccion de datos: se aplicd encuesta con
instrumentos validados: un cuestionario de Habitos Alimentarios y el IPAQ para actividad
fisica, respetando criterios de administracion estandarizados. Resultados: el analisis descriptivo
mostré que 94,2 % presentd habitos alimentarios saludables y 75,2 % reportd actividad fisica
intensa; el patron general revel6 predominio de perfiles saludables en ambas dimensiones.
Pruebas de hipotesis: el contraste chi-cuadrado confirmd relacion significativa entre habitos
alimentarios y actividad fisica (p = 0.020, 0.020), evidenciando asociacion estadistica entre la
calidad del patrén alimentario y el nivel de actividad. Conclusiones: el estudio verificd que, en
el contexto universitario evaluado, mejores habitos se vincularon con mayor practica de
actividad fisica; se recomendo fortalecer intervenciones educativas y programas institucionales
que promuevan estilos de vida saludables en estudiantes, con énfasis en mantener conductas

alimentarias adecuadas y actividad fisica regular para prevenir problemas de salud futuros.

Ramirez (2022), en su Tesis de Licenciatura: “Hébitos alimentarios en estudiantes de
tercer a décimo ciclo de Administracion en Salud antes y durante la pandemia COVID-19”,
realizado en la Universidad Peruana Cayetano Heredia, Lima — Per( (sede San Martin de
Porres), tuvo como objetivo determinar la variacion de los habitos alimentarios y de los
patrones de consumo antes y durante la cuarentena por COVID-19. Metodologia: estudio
cuantitativo, observacional y transversal comparativo; se aplicé una encuesta virtual a una
muestra de 85 estudiantes de Administracion en Salud, y se analizaron dos cuestionarios
(habitos alimentarios y patrones de consumo) con Stata SE. Poblacion y muestra: estudiantes
de la carrera de Administracion en Salud (tercer a décimo ciclo); n = 85. Técnica e instrumento
de recoleccion de datos: cuestionarios auto-aplicados en linea que indagaron conductas
alimentarias y frecuencia de consumo semanal. Resultados: durante la cuarentena aumento la
proporcidn de estudiantes que omitian el desayuno, que ingerian alimentos en exceso y que se
automedicaban; asimismo, se increment6 el consumo frecuente de frutas frescas, verduras
frescas, frituras y lacteos a lo largo de la semana. Conclusiones: la pandemia modifico los
habitos y patrones de consumo de los universitarios y la mayoria de cambios no fueron

saludables, lo que eleva el riesgo de comprometer la respuesta inmunoldgica, incrementa la
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probabilidad de enfermedades cronicas no transmisibles y podria agravar el curso de la
COVID-19, sugiriéndose reforzar estrategias educativas y de promocion de alimentacion

saludable en el &mbito universitario.

Acosta y Sanchez (2020), en su Tesis de Licenciatura: “Habitos alimenticios de los
cadetes de intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos ‘Coronel Francisco Bolognesi’,
20197, realizado en la Escuela Militar de Chorrillos ‘Coronel Francisco Bolognesi’, Lima —
Peru. Objetivo: describi6 los habitos alimenticios de los cadetes de intendencia. Metodologia:
estudio de enfoque cuantitativo, nivel descriptivo y disefio no experimental de corte transversal.
Poblacién y muestra: los 38 cadetes del servicio de intendencia (censo, n=38). Técnica e
instrumento de recoleccidn de datos: encuesta con cuestionario de 13 items, validado por juicio
de expertos y con confiabilidad alta (alfa de Cronbach~0,80); los datos se procesaron en
software estadistico para elaborar tablas de frecuencias y graficos. Resultados: 28,6% afirmé
“siempre” llevar alimentacion saludable, 25,7% “casi siempre”, 34,0% “a veces” y 11,4% “casi
nunca”; 91,4% consideré que la alimentacion brindada mejora la salud “casi siempre”. El
comportamiento alimentario “adecuado” fue “siempre” para 37,1% y “casi siempre” para
22,9%. El consumo “siempre/casi siempre” de proteinas, frutas y cereales alcanz6 80,0%,
74,3% y 62,9%, respectivamente. Respecto a alimentos fuera de la dieta, 45,7% opind que
nunca es adecuado y 28,6% “casi nunca”; sin embargo, 22,9% declar6 consumirlos “siempre”,
48,6% “casi siempre” y 28,6% “a veces”. Ademas, 57,1% prefirio siempre comer en cafeterias
(37,1% *casi siempre”) aunque 40,0% juzgd nunca adecuados sus alimentos (34,3% “casi
nunca”); del comedor EMCH, 48,6% dijo que “a veces” es adecuado, 28,6% ‘“casi nunca” y
22,9% “nunca”. Conclusiones: se constatd una dieta variada y frecuencias altas de consumo
béasico (proteinas, frutas y cereales), pero coexistieron ingestas fuera de dieta y preferencia por
cafeterias pese a percibirlas poco adecuadas; se recomendé educacion alimentaria y mejoras

institucionales.

2.2. Bases teoricas

2.2.1. Variable 1: Habitos alimenticios
Definicion

Los habitos alimenticios son el conjunto de pautas estables con que una persona elige,
combina y consume alimentos y bebidas en su vida diaria (qué come, cuanto, con qué

frecuencia, en qué horarios y bajo que contextos), configurando patrones sostenidos que
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influyen en el estado nutricional y en la salud a lo largo del tiempo (Li, 2023). En términos de
salud publica, dichos hébitos se consideran adecuados cuando privilegian granos integrales,
frutas, verduras, legumbres y frutos secos, y limitan sal, azUcares libres y grasas saturadas y
trans, principios que orientan la calidad global de la dieta y sirven de referencia para valorar la

“saludabilidad” de las practicas cotidianas de alimentacion (World Health Organization, 2020).

En investigacion nutricional contemporanea, el anélisis de habitos se aborda como
“patrones dietarios” porque las personas no ingieren nutrientes aislados, sino combinaciones
de alimentos cuyos efectos son sinérgicos, de modo que el foco pasa de items individuales a la
configuracion repetida de elecciones en el tiempo (Schulz et al., 2021). La evidencia de sintesis
muestra que los patrones ricos en alimentos densos en nutrientes se asocian con menor
mortalidad por todas las causas, reforzando que los habitos alimenticios importan por su
estructura total (variedad, frecuencia, calidad y forma de preparacion) y no solo por
componentes aislados (English et al., 2021).

El concepto también se ancla en marcos de politica: las “dietas saludables sostenibles”
propuestos por FAO y OMS integran adecuacion nutricional, viabilidad cultural y
sostenibilidad ambiental, y ofrecen principios para orientar entornos institucionales (como
escuelas y centros de formacidn) hacia practicas alimentarias que consoliden héabitos saludables
y perdurables (Food and Agriculture Organization & World Health Organization, 2019). En el
Pert, las Guias Alimentarias del Instituto Nacional de Salud traducen esos principios en
mensajes practicos sobre variedad de grupos, porciones, frecuencia de comidas, agua segura e
inocuidad, proporcionando un referente operativo para definir, promover y evaluar habitos

alimenticios en poblaciones especificas (Instituto Nacional de Salud, 2019).

Operativamente, cuando se definen para fines de estudio, los habitos alimenticios
abarcan dimensiones como la calidad nutricional (equilibrio energético y provision de macro
y micronutrientes), la frecuencia de comidas y meriendas, la variedad de grupos alimentarios
y las précticas de hidratacion, porque estas conductas repetidas condicionan la suficiencia de
energia, la recuperacion y la prevencion de deficiencias (World Health Organization, 2020).
Estos habitos son dindmicos y responden a la disponibilidad de alimentos, la educacién
alimentaria y las rutinas del entorno (por ejemplo, horarios, logistica y cultura alimentaria), por
lo que su medicion mediante cuestionarios validados o registros de consumo permite
vincularlos con indicadores de salud y desempefio de manera reproducible y comparable
(Instituto Nacional de Salud, 2019).
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Teorias

La teoria del comportamiento planificado explica los héabitos alimenticios como
conductas intencionales sujetas a tres creencias clave (actitud hacia comer de manera saludable,
norma subjetiva de referentes significativos y control conductual percibido sobre el acceso, el
tiempo y las habilidades culinarias) que forman la intencion y, con ello, predicen elecciones
discretas como mayor consumo de frutas y verduras, seleccion de desayunos saludables o
reduccion de azlcares; la evidencia en alimentacion muestra asociaciones sélidas entre estos
constructos y las decisiones dietarias cotidianas, por lo que el modelo permite diagnosticar
barreras (bajo control percibido, normas permisivas) y disefiar intervenciones de cambio
focalizadas en creencias salientes y contextos de comedor o rancho militar (Ajzen, 1991)
(McDermott et al., 2015).

La teoria social cognitiva sostiene que los habitos alimenticios emergen de la
interaccion reciproca entre persona, conducta y ambiente, en la que la autoeficacia para
planificar, comprar, preparar y elegir alimentos sanos, junto con expectativas de resultados y
autorregulacion (metas, automonitoreo, retroalimentacion), gobiernan la adopcion y el
mantenimiento de patrones dietarios saludables; estudios en nutricion confirman que mayor
autoeficacia, apoyo social y habilidades de autorregulacién se asocian con mejor calidad de
dieta y con elecciones més consistentes de alimentos densos en nutrientes, ofreciendo palancas
practicas para programas educativos y para redisefiar entornos alimentarios institucionales
(Bandura, 2004) (Anderson, Winett, & Wojcik, 2007).

La teoria de la autodeterminacién plantea que la calidad de la motivacién (autonoma
versus controlada) determina la persistencia de los habitos alimenticios saludables, de modo
que satisfacer las necesidades psicolégicas de autonomia, competencia y relacion favorece la
regulacion auténoma de la ingesta, la adherencia a patrones de alimentacién saludables y
mejores resultados a largo plazo; la evidencia en conducta alimentaria y control de peso
muestra que la motivacion autonoma y el apoyo a la autonomia predicen mayor cumplimiento
y mantenimiento de cambios dietarios, mientras que la regulacién controlada se asocia con

conductas disfuncionales y abandono (Ng et al., 2012) (Pelletier et al., 2004).

En sintesis, estas teorias permiten dimensionar operativamente los habitos alimenticios
en calidad nutricional (equilibrio energético y seleccién de alimentos con alta densidad de

nutrientes), frecuencia de comidas (estructura diaria de ingestas y meriendas) y variedad
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alimentaria (diversidad de grupos y preparaciones) conforme a lineamientos técnicos de salud
publica y guias nacionales, facilitando su medicion y su traduccion en acciones de mejora en
contextos de formacién militar (World Health Organization, 2020) (Instituto Nacional de
Salud, 2019).

Dimension 1. Calidad nutricional

La calidad nutricional es el grado en que una dieta diaria asegura equilibrio energético
y suficiencia de macro y micronutrientes con base en alimentos de alta densidad nutritiva
(granos integrales, legumbres, frutas, verduras y frutos secos) y con limites claros a azicares
libres, sodio, grasas saturadas y grasas trans, de modo que favorezca la salud cardiometabdlica
y el rendimiento sostenido en poblaciones activas (World Health Organization, 2020). En el
contexto peruano, este estandar se traduce en mensajes practicos que recomiendan variedad de
grupos, porciones adecuadas y preparaciones culinarias saludables, proporcionando criterios
verificables para evaluar si lo que come una persona (0 un colectivo como cadetes en
formacién) cumple con umbrales de calidad compatibles con exigencias fisicas elevadas
(Instituto Nacional de Salud, 2019).

Desde el analisis cientifico, la calidad nutricional se operacionaliza con métricas de
“densidad de nutrientes” y con modelos de perfilado que combinan nutrientes a promover y a
limitar por unidad de energia o por porcion, permitiendo clasificar alimentos y patrones
dietarios segln su aporte neto a la salud; asi, puntajes como Nutrient Rich Food (NRF) se
asocian con mayor calidad global de la dieta y sirven como guia objetiva para orientar
selecciones cotidianas (Drewnowski, 2020). De forma complementaria, los modelos de perfil
de nutrientes de organismos publicos (como el de la OPS) definen umbrales de exceso para
azucares, sodio y grasas, ofreciendo un marco regulatorio y técnico para identificar productos
de menor calidad y para alinear compras, menus y etiquetado con metas de salud publica

(Organizacion Panamericana de la Salud, 2016).

Aplicada a poblaciones con entrenamiento exigente, la calidad nutricional no solo
describe “qué” se come, sino “cuan bien” esa dieta cubre energia y nutrientes en el momento
oportuno para sostener adaptaciones del esfuerzo (resistencia, fuerza y recuperacion), lo que
implica planificar tipo, cantidad y timing de alimentos, liquidos y, cuando corresponda,
suplementos basados en evidencia (Thomas et al., 2016). Esta perspectiva se integra con

principios de dietas saludables respaldados por FAO/OMS para asegurar que la eleccion de



40

alimentos densos en nutrientes sea culturalmente pertinente y sostenida en el tiempo,
facilitando que entornos institucionales como la Escuela Militar configuren ofertas alimentarias
con alta calidad nutricional acorde con la demanda fisica de sus cadetes (Food and Agriculture
Organization of the United Nations & World Health Organization, 2019).

Dimension 2. Frecuencia de comidas

La frecuencia de comidas es el numero y la distribucion de ocasiones de ingesta a lo
largo del dia (comidas principales y meriendas) y su regularidad se vincula con el control del
apetito, la homeostasis glucémica y un perfil cardiometab6lico mas favorable, de modo que los
patrones irregulares se asocian con peores indicadores y los patrones planificados facilitan la
autorregulacion energética cotidiana (St-Onge et al., 2017). En el contexto peruano, las guias
oficiales de alimentacion saludable traducen este concepto en mensajes practicos para
estructurar ingestas y refrigerios segun necesidades y horarios, aportando un marco normativo
para organizar la frecuencia de comidas en entornos institucionales como centros de formacién
militar (Instituto Nacional de Salud, 2019).

En poblaciones fisicamente activas, la frecuencia de comidas se considera una
herramienta para sostener disponibilidad energética antes, durante y después del
entrenamiento, distribuyendo carbohidratos, proteinas y liquidos en ventanas que apoyen el
rendimiento y la recuperacion sin generar exceso caldrico, lo que exige planificar cuantas
ocasiones de ingesta se requieren en funcién del volumen e intensidad de las sesiones (Thomas,
Erdman, & Burke, 2016). Desde la perspectiva del “nutrient timing”, la organizacion de varias
ingestas a lo largo del dia (incluidos refrigerios peri-entrenamiento) puede optimizar la sintesis
proteica, reponer glucégeno y modular la fatiga, siempre que la frecuencia responda a objetivos

y a la carga de trabajo real del atleta o del cadete (Kerksick et al., 2017).

La evidencia sobre “mas comidas = mejores resultados” no es universal y depende del
contexto: metaanalisis en adultos encuentra que aumentar el namero de ingestas no modifica
de manera consistente la composicion corporal cuando la energia total esta controlada, aunque
en algunos escenarios puede observarse menor grasa corporal o mayor masa libre de grasa,
efectos sensibles al disefio y a la poblacion evaluada (Schoenfeld, Aragon, & Krieger, 2015).
De forma complementaria, una postura cientifica previa indica que elevar la frecuencia no
cambia la composicion corporal en personas sedentarias, aunque podria ayudar a preservar

masa magra en dietas hipocaldricas de deportistas y mejorar algunos marcadores lipidicos, por
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lo que la recomendacion debe individualizarse y anclarse en objetivos y adherencia (La Bounty
etal., 2011).

Para cadetes en instruccion, definir una frecuencia de comidas funcional implica
encadenar ingestas principales y refrigerios con los horarios de entrenamiento, guardias y
estudio, asegurando que cada ocasion aporte energia y nutrientes acordes con el esfuerzo
previsto y evitando largos ayunos que dificulten la reposicién de glucégeno o la recuperacion
muscular, todo dentro de un patron regular y planificado (St-Onge et al., 2017). En el entorno
nacional, las guias del Instituto Nacional de Salud ofrecen el referente operativo para
estructurar esas ocasiones (calidad del plato, porciones y combinaciones) de modo que la
frecuencia sirva a las metas de rendimiento sin perder coherencia con mensajes de alimentacion

saludable aplicables a comedores y ranchos institucionales (Instituto Nacional de Salud, 2019).
Dimension 3. Variedad alimentaria

La variedad alimentaria es la amplitud y el equilibrio con que una persona incorpora,
de manera habitual, diferentes grupos y subgrupos de alimentos (cereales y tubérculos,
legumbres, frutas, verduras, lacteos, carnes, huevos, pescados, semillas y aceites) buscando
cubrir, con combinaciones complementarias, la mayor gama posible de macro y
micronutrientes a lo largo del dia y de la semana (Food and Agriculture Organization of the
United Nations, 2011). Esta nocion no se limita a “probar de todo”, sino a priorizar variedad
dentro de patrones saludables, donde la diversidad contribuye a la adecuacion de nutrientes
esenciales y a la prevencidon de deficiencias, en consonancia con las recomendaciones de dieta
saludable que insisten en combinar multiples grupos con limites claros a azucares libres, sodio,

grasas saturadas y grasas trans (World Health Organization, 2020).

Para medirla con rigor, la literatura y los organismos técnicos emplean indicadores de
diversidad por grupos de alimentos aplicables en encuestas rapidas o en 24 horas recordatorio;
entre ellos, el “Minimum Dietary Diversity for Women” (MDD-W) estima la proporcion de
mujeres que consumen al menos cinco de diez grupos en el dia previo, umbral que se asocia
con una mayor probabilidad de adecuacion de micronutrientes a nivel de dieta (Food and
Agriculture Organization of the United Nations, 2024). En estudios de validacion, los conteos
simples de grupos muestran relaciones consistentes (moderadas y positivas) con la adecuacion

de vitaminas y minerales, lo que respalda el uso de la diversidad como un proxy cualitativo de
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calidad dietaria cuando no se dispone de evaluaciones méas complejas de ingesta (Arimond et
al., 2010).

Desde la perspectiva de salud poblacional, mayor variedad dentro de patrones
saludables se vincula con mejores desenlaces cardiometabdlicos y menor mortalidad por todas
las causas, porque diversificar en torno a alimentos densos en nutrientes amplia el espectro de
compuestos bioactivos, fibra, vitaminas y minerales mientras se diluye la exposicion a
nutrientes criticos (Kant, 2004). En el plano programatico, las guias alimentarias nacionales
traducen esta idea en mensajes practicos (“come de todos los grupos, prioriza frescos e
integrales”) que orientan menus institucionales y decisiones del consumidor, ofreciendo un
marco operativo para evaluar y promover variedad alimentaria como componente verificable
de habitos saludables (Instituto Nacional de Salud, 2019).

No toda “variedad” es sinébnimo de calidad: cuando la diversidad incluye productos con
exceso de azucares libres, sodio o grasas no saludables, la salud de la dieta empeora pese a la
multiplicidad de opciones, por lo que los entornos alimentarios deben guiar la diversidad hacia
alimentos frescos o minimamente procesados y limitar la oferta de ultraprocesados (Pan
American Health Organization, 2016). En consecuencia, planificar variedad alimentaria exige
combinar criterios de diversidad por grupos con perfiles de nutrientes y recomendaciones de
dieta saludable, de modo que la amplitud de elecciones se traduzca en mayor adecuacion de

micronutrientes y no en mayor carga de nutrientes criticos (World Health Organization, 2020).
2.2.2. Variable 2: Rendimiento fisico
Definicion

El rendimiento fisico es la capacidad de un individuo para ejecutar tareas motoras con
eficiencia, potencia, velocidad y resistencia, apoyada en atributos fisiol6gicos como la aptitud
cardiorrespiratoria, la fuerza y la flexibilidad, y diferenciada conceptualmente de actividad
fisica y ejercicio aunque relacionada con ambos constructos (Caspersen, 1985). Esta capacidad
se expresa como desempefio medible en pruebas o tareas especificas y resulta de la interaccion
entre preparacién fisica crénica, estado de salud y demandas contextuales, o que permite
evaluarla mediante indicadores de resistencia aerdbica, fuerza muscular, potencia, agilidad,

velocidad, movilidad articular y composicion corporal (World Health Organization, 2020).
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En el &mbito aplicado, el rendimiento fisico se operacionaliza en baterias que integran
dominios de resistencia, fuerza, potencia y agilidad para predecir desempefio funcional en
contextos exigentes; en el caso militar, el Army Combat Fitness Test (ACFT) estructura seis
eventos que capturan fuerza maxima, potencia explosiva, resistencia muscular y capacidad
aerobica como predictores de disponibilidad operativa (U.S. Army, 2023). Estas pruebas se
enmarcan en doctrinas de evaluacion que buscan “preparacion fisica holistica”, donde la
composicion corporal, la aptitud cardiorrespiratoria y la fuerza-resistencia se consideran pilares

de la letalidad del movimiento y de la prevencién de lesiones (U.S. Army, 2020).

Desde la fisiologia del esfuerzo, el rendimiento fisico depende de la disponibilidad
energética y del aporte suficiente y oportuno de macronutrientes y micronutrientes, dado que
el mantenimiento del peso funcional, la reposicion de glucégeno y la sintesis de proteinas
musculares condicionan la produccion de potencia, la tolerancia a la carga y la recuperacion
post-ejercicio (Thomas, Erdman, & Burke, 2016). En periodos de alta demanda, el
cumplimiento de requerimientos de carbohidratos y proteinas, junto con una ingesta de grasas
compatible con vitaminas liposolubles y objetivos de composicidn corporal, es determinante
para sostener el volumen de entrenamiento y limitar el riesgo de fatiga y lesion (Rodriguez,
DiMarco, & Langley, 2009).

A nivel de guia poblacional, las recomendaciones internacionales establecen que
adultos acumulen 150-300 minutos semanales de actividad aerébica moderada o 75-150 de
vigorosa mas ejercicios de fortalecimiento muscular en dos o méas dias, configurando un
minimo efectivo para mejorar aptitud cardiorrespiratoria, fuerza y funcionalidad, lo que se
traduce en mejores marcas en pruebas de campo y en menor riesgo cardiometabdlico (World
Health Organization, 2020). Estas orientaciones incluyen reducir el sedentarismo y prescribir
trabajo de fuerza para todos los grupos etarios, subrayando que el rendimiento es una
consecuencia programable del binomio dosis de actividad-recuperacion ajustado a cada

contexto operativo (Bull et al., 2020).

En tareas militares esenciales, el rendimiento fisico se define por la capacidad de
cumplir con porte de carga, manipulacion manual de materiales y evacuacion de bajas, donde
la evidencia muestra que la fuerza maxima y la potencia, junto con el VO.max absoluto y la
resistencia muscular, predicen la ejecucion bajo carga y fatiga (Vaara, Groeller, Drain,
Kyroéldinen, & Nindl, 2021). Esta vision ha impulsado marcos de “optimizacion del desempefio

humano” que integran entrenamiento de fuerza y resistencia, recuperacion, suefio, nutricion y
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preparacion mental para responder de forma coherente a las demandas del “warfighter” en

escenarios contemporaneos (Travis, 2023).

En sintesis operativa, el rendimiento fisico se entiende como el logro observable de
metas locomotoras y de fuerza en pruebas o tareas, sustentado por tres dominios medibles que
articulan su evaluacién y mejora: la resistencia aerobica que expresa la capacidad
cardiorrespiratoria para sostener esfuerzos prolongados, la fuerza muscular que habilita
produccidn de potenciay resistencia local, y la composicién corporal que condiciona economia
de movimiento, termorregulacién y relacion potencia—peso (World Health Organization,
2020). Al alinear estos dominios con protocolos de prueba y con la preparacion fisica holistica
propia de la doctrina militar, se obtiene un constructo practico y verificable para planificar
entrenamiento, alimentacion e hidratacién con fines de desempefio y disponibilidad (U.S.
Army, 2020).

Teorias

La teoria de la periodizacion concibe el rendimiento fisico como el resultado de una
variacion planificada de cargas y contenidos a través de macrociclos, mesociclos y microciclos,
con el fin de optimizar la adaptacion y evitar la meseta o el sobreentrenamiento; bajo esta
perspectiva, se secuencian estimulos de volumen e intensidad, se modulan recuperaciones y se
individualizan picos de forma en funcion de la tarea operativa y del calendario, aceptando que
los sistemas bioldgicos son complejos y que la programacion debe ser flexible y basada en
evidencia, no en reglas rigidas heredadas de tradiciones historicas (Kiely, 2018). En su version
contemporanea, la periodizacion se entiende como un “lenguaje de planificacion” que integra
principios de variabilidad, especificidad y autorregulacion, y cuyo valor reside en ordenar la
carga externa e interna (sea para desarrollar resistencia aerdbica, fuerza o modificar la
composicion corporal) con criterios de progresion y control, a la vez que reconoce limites
metodoldgicos de los estudios clasicos y promueve una toma de decisiones informada por datos
(Afonso, 2017).

El modelo fitness—fatigue formaliza el rendimiento como la suma de dos respuestas
opuestas al entrenamiento: una positiva, de “estado de forma” con cinética lenta y acumulativa,
y otra negativa, de “fatiga” con cinética rapida y transitoria; ambas son disparadas por impulsos
de carga (p. €j., TRIMP) y se superponen en el tiempo, de manera que una misma sesion mejora

la capacidad pero, de modo inmediato, reduce el desempefio hasta que la fatiga se disipa
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(Calvert, Banister, Savage, & Bach, 1976). Este marco matematico permite simular escenarios,
ajustar el “taper” previo a pruebas, y comprender por qué la manipulacion de volumen e
intensidad produce trayectorias distintas de forma y cansancio, si bien requiere cautela por su
sensibilidad a la estimacion de parametros y por asumir linealidades que no siempre capturan

la complejidad bioldgica real (Vermeire et al., 2022).

El modelo integrador de los determinantes de la resistencia describe el rendimiento
fisico de fondo como la interaccion de tres pilares fisioldgicos: el VO:max (capacidad aerobica
méaxima), el umbral de lactato o potencia/velocidad sostenible y la economia/eficiencia del
movimiento; en conjunto, estos factores (regidos por el principio de Fick, la biogénesis
mitocondrial, la capilarizacion y la mecanica neuromuscular) establecen la potencia o
velocidad que puede sostenerse durante un tiempo dado (Joyner & Coyle, 2008). A nivel
aplicado, la mejora del VO.max mediante intervalos, el desplazamiento del umbral con trabajo
en zona “tempo” y la ganancia de economia con fuerza especifica y técnica explican gran parte
de la variabilidad entre sujetos y del progreso individual, y articulan de manera directa con la

evaluacion funcional del rendimiento en pruebas de campo (Jacobs et al., 2011).

En esta investigacion, el rendimiento fisico se dimensiona operativamente por
Resistencia aerdbica, Fuerza muscular y Composicion corporal (World Health Organization,
2020) (U.S. Army, 2020).

Dimension 1. Resistencia aerdbica

La resistencia aerdbica es la capacidad de sostener trabajo muscular dinamico y ritmico
durante periodos prolongados a intensidades submaximas, apoyandose principalmente en el
metabolismo oxidativo para producir energia con estabilidad del medio interno y economia de
movimiento (Joyner & Coyle, 2008). Esta capacidad se expresa como desempefio medible en
pruebas o tareas que demandan gran participacion del sistema cardiorrespiratorio, y se
relaciona con mejoras clinicamente relevantes de la aptitud cardiorrespiratoria cuando se
cumplen dosis semanales de actividad fisica de moderada a vigorosa establecidas por

organismos internacionales (World Health Organization, 2020).

Fisiologicamente, la resistencia aerébica emerge de la interaccion entre tres
determinantes: el VO.méx que marca el “techo” del consumo de oxigeno, la fraccion utilizable
de ese VO:max (umbral de lactato/ventilatorio) que define la potencia o velocidad sostenible,

y la economia de movimiento que determina el costo energético por unidad de trabajo (Joyner
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& Coyle, 2008). El VO:méx estd limitado en gran medida por la capacidad del sistema
cardiorrespiratorio para transportar y entregar oxigeno al musculo activo (gasto cardiaco,
contenido arterial de O: y difusion periférica), por o que mejorar estos eslabones centrales y

periféricos es clave para elevar el rendimiento de fondo (Bassett & Howley, 2000).

Desde el entrenamiento, la resistencia aerdbica se desarrolla combinando trabajo
continuo de volumen moderado con estimulos fraccionados de alta intensidad que aumentan
VO:méx, desplazan el umbral y mejoran la biogénesis mitocondrial y la capilarizacion, siendo
la periodizacion de intervalos (p. ej., 3-5 min a intensidades cercanas al VO.mix con
recuperaciones incompletas) una estrategia eficaz para maximizar adaptaciones cuando se
controla la carga total (Laursen & Jenkins, 2002). Paralelamente, cumplir de forma sostenida
con las recomendaciones semanales de actividad aerdbica y reducir el sedentarismo consolida
ganancias funcionales y de salud que se traducen en mejor desempefio en pruebas de campo y
mayor tolerancia al trabajo prolongado (World Health Organization, 2020).

Operativamente, la resistencia aerdbica se cuantifica con mediciones directas de
VO:méx en laboratorio o con pruebas de campo validadas (como el test de course navette de
20 metros, que incrementa progresivamente la velocidad y permite estimar VO.max con
adecuada validez y confiabilidad en grupos) para perfilar la capacidad funcional y monitorear
el progreso (Léger, Mercier, Gadoury, & Lambert, 1988). En el &mbito militar, su evaluacion
suele integrarse a baterias oficiales donde la carrera cronometrada de dos millas se utiliza como
prueba especifica de resistencia aerobica por su relacion con tareas criticas como
desplazamiento a pie y marcha con carga, ofreciendo un indicador practico de disponibilidad
operativa (U.S. Army, 2023).

Dimension 2. Fuerza muscular

La fuerza muscular es la capacidad de un musculo o grupo muscular para generar la
méaxima fuerza voluntaria en una tarea especifica, usualmente operacionalizada como la mayor
carga que puede movilizarse una sola vez con técnica correcta, y se distingue de la potencia y
de la resistencia local aunque se relaciona funcionalmente con ambas en el desempefio fisico
(American College of Sports Medicine, 2009). En ciencias del entrenamiento se considera un
determinante central del rendimiento porque sustenta acciones de empuje, traccion,

levantamiento y estabilizacidn en contextos deportivos y ocupacionales, y su desarrollo sigue
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principios de sobrecarga progresiva, especificidad y variacion programada con efectos

medibles sobre el desempefio y la prevencion de lesiones (Suchomel et al., 2018).

La base bioldgica de la fuerza muscular integra componentes morfolégicos (como el
aumento de la seccidn transversal del masculo, cambios en la arquitectura de las fibras y mayor
rigidez musculotendinosa) que elevan la capacidad de producir fuerza al incrementar el nmero
y tamarfio de miofibrillas y optimizar la transmision del esfuerzo (Folland & Williams, 2007).
En paralelo, adaptaciones neurales (mayor reclutamiento y sincronizacion de unidades
motoras, incremento de la frecuencia de disparo y reduccion de inhibiciones) explican las
ganancias iniciales antes de la hipertrofia visible en individuos que inician programas de fuerza

o reanudan el entrenamiento tras un periodo de inactividad (Duchateau, 2006).

Estas adaptaciones neurales tempranas permiten aumentos de fuerza sin cambios
apreciables de masa muscular en las primeras semanas, subrayando que el sistema nervioso
“aprende” a producir fuerza de manera mas eficiente en los gestos especificos que se practican
de forma sistematica (Skarabot et al., 2020). Su reconocimiento préctico es clave para ajustar
expectativas y estrategias de progresion en principiantes y en procesos de readaptacion, asi
como para interpretar medidas electromiograficas y de rendimiento durante la transicion hacia

fases donde predomina la contribucidn hipertréfica (Duchateau, 2006).

La medicion de la fuerza muscular se realiza comunmente con la prueba de una
repeticion maxima (1RM), definida como la mayor carga que puede levantarse una sola vez
con técnica adecuada, y su confiabilidad test-retest es alta cuando se estandarizan la
familiarizacion, la cadencia y la amplitud del movimiento (Grgic et al., 2020). En entornos
aplicados, la 1RM y sus derivados subméaximos permiten monitorear cambios sensibles al
entrenamiento y prescribir intensidades relativas, siempre que se respeten protocolos validados
y controles de seguridad acorde a las recomendaciones de la ciencia del ejercicio (American
College of Sports Medicine, 2009).

El desarrollo de la fuerza exige progresion planificada de la carga (volumen, intensidad
y densidad) y seleccidn de ejercicios especificos para los patrones motores y grupos musculares
objetivo, con periodizaciones que compatibilicen estimulos y recuperacion para optimizar
adaptaciones sin incurrir en fatiga acumulada (American College of Sports Medicine, 2009).
A nivel de salud publica, las directrices internacionales recomiendan realizar actividades de

fortalecimiento de los grandes grupos musculares dos 0 mas dias por semana, en complemento
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con la actividad aerobica, como base minima para mejorar aptitud y funcionalidad (World
Health Organization, 2020).

Mas alld del rendimiento deportivo, mayor fuerza muscular se asocia con menores
riesgos de mortalidad por todas las causas y con un perfil cardiometabdlico méas favorable, lo
que confiere a su desarrollo un valor preventivo a lo largo del curso de vida (Garcia-Hermoso
et al., 2018). En la misma linea, la practica regular de ejercicios de fortalecimiento se vincula
con reducciones del 10-17% en mortalidad total y eventos cardiovasculares mayores en
estudios de cohortes, reforzando la necesidad de integrar el trabajo de fuerza en programas de
acondicionamiento fisico general (Momma et al., 2022).

En contextos militares, la fuerza muscular sustenta tareas criticas como la manipulacion
de cargas, el arrastre y la evacuacion de bajas, y se evalUa junto con otros dominios en doctrinas
de “preparacion fisica holistica” que articulan entrenamiento de fuerza, resistencia y control
del riesgo para la disponibilidad operativa (Department of the Army, 2020). Las publicaciones
técnicas del Ejército establecen procedimientos estandarizados de prueba y criterios de
desempefio donde la fuerza maxima y la resistencia muscular local son elementos
indispensables para cumplir los estandares de aptitud del servicio (Department of the Army,
2020).

En conjunto, la fuerza muscular puede entenderse como un constructo multicausal cuyo
desarrollo y evaluacion requieren integrar mecanismos neurales y morfoldgicos, pruebas
confiables y progresidn programada, todo ello orientado tanto a la mejora del desempefio como
a la salud y la seguridad del practicante (American College of Sports Medicine, 2009). Esta
perspectiva permite alinearla con la planificacion del acondicionamiento fisico y con las
recomendaciones de salud publica, asegurando su contribucion al rendimiento global y a la
funcionalidad en contextos de alta demanda (World Health Organization, 2020).

Dimensién 3. Composicion corporal

La composicidn corporal es la descripcion cuantitativa y cualitativa de los tejidos que
integran el organismo (grasa corporal, masa libre de grasa y, en modelos mas desagregados,
agua corporal, masa mineral 6sea y proteinas), entendida no solo por su cantidad total sino
también por su distribucion regional, porque ambas condicionan el funcionamiento, la salud y
el desempefio fisico (Wells & Fewtrell, 2006), y en el ambito del deporte y la actividad

demandante se ha consolidado como un constructo clave para monitorizar adaptaciones al
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entrenamiento y riesgos por extremos de adiposidad o masa magra insuficiente (Ackland et al.,
2012). (Ackland et al., 2012).

En términos aplicados, la composicion corporal aporta un lenguaje comin para
interpretar como cambian, con el tiempo, los compartimentos que mas influyen en la economia
de movimiento, la termorregulacién y la relacién potencia—peso, de modo que un exceso de
masa grasa puede aumentar el costo energetico del desplazamiento o limitar el rendimiento
bajo carga, mientras que una masa libre de grasa bien desarrollada se asocia con mejores
capacidades aerdbicas y neuromusculares en pruebas de campo (Ackland et al., 2012), y las
recomendaciones contemporaneas en ciencias del deporte proponen encuadrar su evaluacién
dentro de précticas que reduzcan riesgos para la salud y el rendimiento, evitando metas estéticas
no sustentadas y protocolos de medicion no estandarizados (Mathisen et al., 2023). (Mathisen
etal., 2023).

La estimacién de la composicion corporal se apoya en métodos validados con distintos
niveles de precision y supuestos: la absorciometria dual de rayos X (DXA) se ha popularizado
como referencia practica en atletas por su capacidad para cuantificar masa grasa y masa magra
total y regional con alta repetibilidad cuando se estandarizan el estado del sujeto, el
posicionamiento y el analisis del escaneo (Nana et al., 2015), mientras que la bioimpedancia
eléctrica (BIA) ofrece portabilidad y rapidez si se controlan rigurosamente las condiciones de
hidratacidn, temperatura y ecuaciones empleadas, tal como establecen las guias de la ESPEN
para su uso en adultos (Kyle et al., 2004). (Kyle et al., 2004).

A la par, la antropometria estandarizada (pliegues cutaneos, perimetros y diametros)
contintia siendo util para estimar compartimentos y seguir tendencias cuando se aplican
protocolos y control de error técnico por personal entrenado, y su integracion con indices como
cintura—estatura ayuda a captar la adiposidad central de relevancia cardiometabdlica en
consulta 'y en campo (Kobel, Kirsten, & Kelso, 2022), aunque en salud publica se mantiene el
uso del indice de masa corporal (IMC) como clasificacién de sobrepeso y obesidad a nivel
poblacional, reconociendo sus limites como proxy de composicion al no distinguir masa grasa
de masa magra (World Health Organization, 2000). (World Health Organization, 2000).

En contextos militares, la composicion corporal se operacionaliza en normas de aptitud
que combinan estandares de grasa corporal con pruebas fisicas, porque el perfil de tejido

condiciona la capacidad de marchar con carga, traccionar, evacuar y sostener el esfuerzo en
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entornos operativos; por ello, el Programa de Composicion Corporal del Ejército de Estados
Unidos exige el cumplimiento de estandares de grasa corporal y la educacion nutricional
correspondiente, e incluso ha introducido exenciones al tape-test para personal con desempefio
sobresaliente en el ACFT, reflejando una evolucién hacia la integracion del rendimiento con el
perfil morfoldgico (Department of the Army, 2013), en linea con directivas recientes que
eximen de la medicion por circunferencias a quienes logran puntajes elevados en todas las

pruebas fisicas registradas (Department of the Army, 2023). (Department of the Army, 2023).
2.3.  Marco conceptual

Aceites saludables: aceites vegetales no hidrogenados utilizados con moderacion en lugar de
grasas trans y reduccion de saturadas, coherentes con pautas de perfil de nutrientes para

disminuir riesgos cardiometabolicos. (Pan American Health Organization, 2016; EFSA, 2010).

Agilidad: capacidad de cambiar de direccién y velocidad de manera rapida y eficaz en
respuesta a estimulos, integrando velocidad, coordinacion y toma de decisiones; es distinta del
“cambio de direccion” predecible (Nimphius, 2018; U.S. Army, 2022).

Agua segura: liquido de consumo libre de contaminantes bioldgicos y quimicos usado en
bebida y preparacién de alimentos, eje de habitos alimentarios seguros. (World Health
Organization, 2006; World Health Organization, 2024).

Alimentos frescos: productos minimamente procesados (frutas, verduras, carnes magras,
lacteos sencillos) que, integrados en proporciones adecuadas de los grupos alimentarios,
mejoran la calidad dietética y desplazan opciones con exceso de nutrientes criticos. (FAO,
2024; Instituto Nacional de Salud, 2019).

Alimentos integrales: granos y derivados que conservan salvado, germen y endospermo,
asociados con mayor aporte de fibra, vitaminas del complejo B y minerales, recomendados
como base de una alimentacion saludable y de mejor rendimiento fisico sostenido. (World
Health Organization, 2020; U.S. Departments of Agriculture & Health and Human Services,
2020).

Alimentos ultraprocesados: formulaciones industriales con ingredientes refinados, aditivos y
alto contenido de azucares libres, grasas y/o sodio, cuyo mayor consumo se vincula con perfiles
nutricionales desfavorables y se recomienda limitar. (Organizacion Panamericana de la Salud,
2019; FAO, 2023).
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Azucares libres: azucares afiadidos y los presentes naturalmente en miel, jarabes y jugos, cuyo
consumo debe reducirse como proporcion de la energia diaria para prevenir caries, exceso de
peso Y riesgos cardiometabolicos. (World Health Organization, 2015; Pan American Health
Organization, 2015).

Bebidas azucaradas: refrescos, jugos y otras bebidas con azucares libres afiadidos que
aumentan la densidad energética sin aportar saciedad ni micronutrientes, por lo que su consumo
debe restringirse en planes de salud y rendimiento. (World Health Organization, 2015;

Organizacion Panamericana de la Salud, 2019).

Bebidas isotonicas: soluciones con carbohidratos y electrolitos destinadas a esfuerzos
prolongados y condiciones de calor, cuyo uso se justifica segin la intensidad y duracion del
ejercicio y las pérdidas por sudor. (Sawka et al., 2007; Thomas et al., 2016).

Calidad nutricional: capacidad de una dieta para cubrir requerimientos de energia y
nutrientes, priorizando alimentos con alta concentracion de vitaminas, minerales y compuestos
beneficiosos por kilocaloria, y limitando criticos como azucares libres, sodio y grasas
saturadas; en el contexto peruano se expresa mediante mensajes de guias alimentarias que
promueven platos equilibrados con alimentos locales variados. (Instituto Nacional de Salud,
2019; Herforth et al., 2019).

Carga de entrenamiento: estimulo aplicado al organismo (externo e interno) cuya
cuantificacién sistematica ayuda a explicar cambios en rendimiento y a gestionar la fatiga para

prevenir lesiones y sobreentrenamiento (Impellizzeri et al., 2019; Halson, 2014).

Colacién pre-entrenamiento: pequefia ingesta de facil digestion y buena densidad nutricional
que se consume antes de la actividad fisica para sostener el esfuerzo sin molestias

gastrointestinales. (Thomas et al., 2016; Instituto Nacional de Salud, 2019).

Comensalidad: practica de comer en compariia que favorece la regularidad de horarios, la
eleccion consciente y la adherencia a patrones saludables, considerada en guias alimentarias
como componente del entorno de alimentacién. (FAO, 2024; Instituto Nacional de Salud,
2019).

Comida de recuperacion: ingesta posterior al esfuerzo que prioriza liquidos, proteina de alta

calidad y carbohidratos disponibles para reponer sustratos y apoyar la adaptacion al
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entrenamiento. (Thomas et al., 2016; U.S. Departments of Agriculture & Health and Human
Services, 2020).

Composicion corporal: proporcion relativa de masa grasa, masa libre de grasa y otros
compartimentos; su evaluacion y seguimiento orientan decisiones de rendimiento y salud en

poblaciones deportistas y militares (Ackland et al., 2012; Mathisen et al., 2023).

Control de sodio en cocina: técnicas culinarias (hierbas, especias, cocciones) para realzar
sabor sin afiadir sal en exceso, en linea con metas internacionales de reduccion de sodio para
la salud cardiovascular. (World Health Organization, 2025; Pan American Health
Organization, 2016).

Densidad de nutrientes: cualidad de un alimento o patron dietético que aporta mayor cantidad
de nutrientes esenciales por caloria, util para elegir opciones “mas por menos” en entornos de
alta demanda fisica, complementada por modelos de perfil de nutrientes para limitar criticos.

(Drewnowski, 2020; Pan American Health Organization, 2016).

Dominios fisicos H2F: marco doctrinario que integra fuerza, potencia, resistencia
aerobica/anaerdbica y otras capacidades para evaluar preparacion militar mediante baterias
estandarizadas (U.S. Army, 2023; U.S. Army, 2022).

Economia de carrera: costo energético de correr a una velocidad subméxima; mejor economia
implica menor consumo de oxigeno a igual ritmo y se asocia con mejor rendimiento en

distancias de resistencia (Barnes & Kilding, 2015; Joyner & Coyle, 2008).

Equilibrio energético: relacion entre la energia que se ingiere y la que se gasta; mantenerla en
balance previene tanto déficits que comprometen el rendimiento como excesos que elevan la
adiposidad, y debe ajustarse al peso, talla y nivel de actividad fisica propios del entrenamiento
militar. (FAO/WHO/UNU, 2004; Thomas et al., 2016).

Etiquetado nutricional frontal: sistema grafico en el frente del envase que advierte sobre
excesos de nutrientes criticos y guia decisiones rapidas hacia opciones mas saludables; se
sustenta en modelos de perfil de nutrientes de organismos internacionales. (FAO/UNICEF,
2023; Pan American Health Organization, 2016).

Fibra dietaria: componente no digerible de los alimentos vegetales que mejora la salud

gastrointestinal, modula la glucemia y contribuye a la saciedad, favoreciendo el control del
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peso y la calidad de la dieta cuando se prioriza el consumo de frutas, verduras, legumbres y
cereales integrales. (EFSA, 2010; World Health Organization, 2023).

Frecuencia de comidas: numero y organizacion temporal de ingestas a lo largo del dia
(incluidas meriendas), aspecto asociado con control de apetito, perfil metabdlico y adherencia
a patrones saludables cuando se planifica con calidad nutricional. (St-Onge et al., 2017;
Thomas et al., 2016).

Frutas y verduras: base vegetal de la dieta que, en cantidad y variedad suficientes, mejora la
calidad global del patron alimentario y reduce riesgos de enfermedades crénicas, ademas de
facilitar la recuperacion posentrenamiento por su aporte de agua y micronutrientes. (World
Health Organization, 2023; Herforth et al., 2019).

Fuerza muscular: capacidad de generar tensién para vencer o resistir cargas externas; su
evaluacion habitual mediante pruebas como 1RM sustenta la programacion de entrenamiento
y se relaciona con tareas militares de levantamiento y porte de equipo (U.S. Army, 2020; Grgic
et al., 2020).

Grupos alimentarios: categorias de alimentos utilizadas para traducir recomendaciones
nutricionales en porciones y frecuencias concretas (cereales y tubérculos; frutas; verduras;
leguminosas; lacteos; fuentes proteicas; aceites y grasas), base de la educacién alimentaria.
(FAO, 2010; FAO, 2014).

Hidratacion: mantenimiento del balance hidrico seguin requerimientos y condiciones de
esfuerzo, considerando ingesta de agua total (bebidas y alimentos) y pautas especificas antes,
durante y después del ejercicio para preservar seguridad y desempefio. (EFSA, 2010; Sawka et
al., 2007).

Indice de masa corporal (IMC): relacion peso/talla? utilizada para clasificar categorias
ponderales a nivel poblacional; debe complementarse con medidas de composicion corporal

para decisiones de rendimiento (World Health Organization, 2000).

Ingesta proteica: consumo de proteina total y su calidad para sostener reparacion y sintesis
muscular, con referencia a requerimientos establecidos por organismos internacionales y
recomendaciones especificas para deportistas y personal fisicamente activo.
(WHO/FAO/UNU, 2007; Thomas et al., 2016).
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Inocuidad alimentaria: practicas para prevenir enfermedades transmitidas por alimentos
(mantener limpieza, separar crudos y cocidos, coccion completa, temperaturas seguras y uso
de agua/insumos seguros) que forman parte de habitos alimenticios responsables. (World
Health Organization, 2006; World Health Organization, 2024).

Lacteos sencillos: leche, yogur y quesos sin azlcares afiadidos y con bajo contenido de sodio
y grasas saturadas, recomendados en raciones acordes a la edad y necesidades proteicas y de
calcio. (U.S. Departments of Agriculture & Health and Human Services, 2020; Instituto
Nacional de Salud, 2019).

Legumbres: alimentos de alta densidad nutricional y aporte de fibra y proteina vegetal que
contribuyen a la calidad dietaria y al control del peso cuando reemplazan opciones con grasas
saturadas y sodio. (World Health Organization, 2020; FAO, 2010).

Masa muscular magra: componente contractil y estructural libre de grasa (dentro de la masa
libre de grasa) que sustenta fuerza, potencia y resistencia local; su cuantificacion requiere
protocolos estandarizados y métodos validos (Ackland et al., 2012; de Oliveira-Junior et al.,
2016).

Mensajes de guias alimentarias: orientaciones adaptadas al contexto nacional que sintetizan
principios de alimentacion saludable (variedad, predominio de alimentos frescos, moderacion
de azucares, sal y grasas) para toda la poblacion. (Instituto Nacional de Salud, 2019; World
Health Organization, 2020).

Merienda saludable: ingesta intermedia con alimentos de buena densidad nutricional (frutas,
lacteos sencillos, frutos secos, preparaciones caseras) que complementa la dieta diaria sin
exceder azlcares, grasas y sodio, y refuerza el rendimiento entre actividades. (Instituto
Nacional de Salud, 2019; Instituto Nacional de Salud, 2010).

Micronutrientes: vitaminas y minerales necesarios en pequefias cantidades para funciones
fisiolégicas clave (inmunidad, transporte de oxigeno, metabolismo energético), cuya ingesta

suficiente es prioritaria en dietas de alto gasto. (World Health Organization, 2024; FAQ, 2024).

Perfil de nutrientes: metodologia basada en la composicion para clasificar alimentos segln
nutrientes a promover y a limitar, utilizada para politicas publicas (publicidad, compras
estatales, etiquetado) y para orientacion de consumo responsable. (Pan American Health
Organization, 2016; Drewnowski, 2020).
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Periodizacion: organizacion planificada de la carga a lo largo del tiempo para orientar
adaptaciones especificas; la evidencia contemporanea enfatiza disefios flexibles, sensibles al
contexto y a la variabilidad individual (Kiely, 2012).

Plan semanal de compras: organizacion de lista y presupuesto segln guias alimentarias y
menus previstos, que facilita disponibilidad de opciones saludables y reduce la dependencia de
ultraprocesados. (Instituto Nacional de Salud, 2019; UNICEF/FAO/WHO, 2021).

Planificacion de menus: organizacion anticipada de preparaciones y compras para cumplir
metas de calidad, variedad y porciones, integrando alimentos locales y estacionales conforme
a guias alimentarias basadas en alimentos. (UNICEF/FAO/WHO, 2021; Instituto Nacional de
Salud, 2019).

Porcentaje de grasa corporal: fraccion de la masa total constituida por tejido adiposo, con
rangos y meétodos de referencia que deben interpretarse segin la modalidad y el contexto
operativo del sujeto (Ackland et al., 2012; Mathisen et al., 2023).

Potencia muscular: produccion de trabajo por unidad de tiempo (fuerza x velocidad),
fundamental en acciones explosivas como arrastres, lanzamientos o cambios rapidos de
direccion evaluadas en baterias militares; su control se integra a la doctrina de testeo
operacional (U.S. Army, 2022; U.S. Army, 2023).

Preparaciones caseras: elaboraciones culinarias con control de ingredientes, porciones y
técnicas de coccidn que permiten aplicar guias alimentarias y reducir el consumo de productos
altos en nutrientes criticos. (Instituto Nacional de Salud, 2019; FAO, 2014).

Prueba Course Navette (20 m): test progresivo de ida y vuelta a 20 m con incrementos de
velocidad por etapas de 1 minuto, valido y ampliamente usado para estimar la aptitud

cardiorrespiratoria en campo (Léger et al., 1988; Mayorga-Vega et al., 2015).

Recuperacion: procesos fisiologicos y conductuales que restauran la homeostasis tras el
entrenamiento, modulando la adaptacion y disminuyendo el riesgo de sobrecarga; su monitoreo

permite ajustar el plan de trabajo (Halson, 2014; U.S. Army, 2023).

Regulacion de horarios de comida: estructura diaria de ingestas que favorece la calidad global
del patron alimentario y el control del apetito cuando se alinea con entrenamiento y descanso,

evitando ayunos prolongados y saltarse comidas. (St-Onge et al., 2017; Thomas et al., 2016).
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Rendimiento fisico: capacidad integrada del organismo para ejecutar tareas motrices
especificas con eficacia, eficiencia y seguridad, combinando componentes cardiorrespiratorios,
neuromusculares y de composicién corporal que permiten sostener esfuerzos, producir fuerza
atil y recuperarse de la carga operativa propia del entrenamiento militar (World Health
Organization, 2020; U.S. Army, 2020).

Resistencia aerobica: aptitud para realizar esfuerzos prolongados usando predominantemente
vias oxidativas, determinada por variables como VO:max, umbrales ventilatorios/lactato y
economia de movimiento; su desarrollo mejora la tolerancia a marchas, trotes y pruebas
continuas propias de la formacion de cadetes (Joyner & Coyle, 2008; World Health
Organization, 2020).

Resistencia muscular: capacidad de un grupo muscular para realizar contracciones repetidas
0 sostener una contraccion submaxima durante tiempo prolongado, relevante para flexiones,

planchas y tareas repetitivas de campo (World Health Organization, 2020; U.S. Army, 2022).

Seleccién informada: decision de compra y consumo basada en lectura de etiquetas, sefiales
frontales y conocimiento de porciones, para alinear el patrén alimentario con metas de salud y
rendimiento. (FAO/UNICEF, 2023; Instituto Nacional de Salud, 2023).

Sodio: mineral esencial cuyo exceso dietario eleva la presion arterial y el riesgo cardiovascular;
las recomendaciones internacionales promueven su reduccion con lectura de etiquetas,
preparacion casera y eleccion de alimentos naturales. (World Health Organization, 2025;
FAO/WHO, 2012).

Tamafio de porcion: unidad practica para planificar y servir alimentos segin necesidades
energéticas y de nutrientes, que facilita la autorregulacion del consumo y la educacién
alimentaria en poblacién general y en contextos institucionales. (Instituto Nacional de Salud,
2023; Instituto Nacional de Salud, 2014).

Umbral de lactato: intensidad a partir de la cual la acumulacién de lactato sanguineo se acelera
y la fatiga se incrementa de manera desproporcionada; elevar este umbral permite sostener
ritmos mas altos durante mas tiempo en pruebas continuas (Joyner & Coyle, 2008; Barnes &
Kilding, 2015).
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Una repeticion maxima (LRM): mayor carga que puede levantarse una sola vez con técnica
correcta; presenta confiabilidad de buena a excelente para evaluar fuerza y prescribir

entrenamiento (Grgic et al., 2020).

Variedad alimentaria: inclusion habitual de mdultiples grupos y subgrupos de alimentos,
indicador de calidad de la dieta que se mide con herramientas como la MDD-W y que reduce
el riesgo de deficiencias micronutricionales. (FAO, 2024; Herforth et al., 2019).

Velocidad: habilidad para alcanzar altas tasas de desplazamiento en linea recta en distancias
cortas, dependiente de cualidades neuromusculares y mecanicas, priorizada en eventos de
evaluacion tactica (U.S. Army, 2022; World Health Organization, 2020).

VO:max: volumen méximo de oxigeno que el organismo puede captar, transportar y utilizar
por unidad de tiempo; es un limite fisiologico clave de la resistencia y refleja la interaccion de
sistemas cardiovascular, respiratorio y muscular en esfuerzo maximo (Bassett & Howley, 2000;
Joyner & Coyle, 2008).
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Tabla 1.
Operacionalizacion de las variables
DEFINICION DEFINICION : ESCALA DE
VARIABLES CONCEPTUAL OPERACIONAL DIMENSIONES INDICADORES ITEMS MEDICION
L;srohnaet:tos ?gn:ﬁg:'e(;'os sc(;r; Los habitos alimenticios se * Equilibrio energetico 1 Siempre
(F:)onsumo de agllimentos ye cvalian a través de UN  caligad nutricional  ° Ingesta proteica . 2 (5)
incluven Los héb?’[os cuestionario que exp|ora las (] C(.)nsumf.),de micronutrientes 3
cluyen elecciones diarias de los o Hidratacion adecuada 4 Casi siempre
alimenticios son patrones cadetes en cuanto a la (@)
Varipler, U G IO ¢ fecuncis of 0 y :
1os g ye calidad de los alimentos Frecuencia de comidas ervalos entre comiaas A veces
Habitos ;eleccmn, Ia_frecuenma,_el consumidos. Se  emplean . Consum_o de menend_as 7 3)
. L tipo y la cantidad de comida L e Regularidad en horarios 8
alimenticios inqerida influvendo preguntas relacionadas con el
di?ectam,ente en la ysalud equilibrio  energético, la o o Casi nunca
fiSICa en Ia ca aCIdad ara Ingesta de macronutrlentes y ° Dlyel’SIdad de grupOS allmentICIOS 9 (2)
2y SN 8 capacieec PaT% micronutrientes, la Variedad alimentaria  * ‘Nimentos frescos 10
realizar actividades exigentes - . e Alimentos integrales 11
Lo regularidad en las comidas y : Nunca
(World Health Organization, la variedad alimentaria ¢ Alimentos procesados 12 1)
2020). '
¢ Capacidad cardiovascular 13 Siempre
. El rendimiento El e Recuperacion post-ejercicio 14 (5)
rEeIndimierrftr(])dlmll‘?:if:% ha(,:EeI rendimiento fisico se evalga ~ Resistencia aerébica e Duracion de esfuerzos sostenidos 15
; : mediante un cuestionario que * Rendimiento en pruebas de 16 Casi siempre
referencia a la capacidad del explora la percepcion de los resistencia (@)
Variable 2 glsjsursrozos pa]rizz icos eJecutjg cadetes sobre su capacidad * Potencia muscular maxima 17
incluyen fuerza resiétenc?a cardiovascular, fuerza Fuerza muscular . EESISt§SC(Ijada e 18 A veces
Rendimiento - uyen fuerza, res Y muscular, resistencia * -~apacidac de carga 19 (3)
fisico agilidad, influenciado por recUDeracion  post-eiercicio o Desempeiio en ejercicios de 20
factores como la nutricion, el pe P Jert ' fuerza .
entrenamiento y a Se_rr_nde su desempen,o_ en ) Casi nunca
recuperacion muscular (Bull actividades fisicas * Porcentaje de grasa carporal - @)
|p 2020 especificas y en pruebas de  composicion corporal  * Masa muscular magra 22
etal., )- resistencia fisica. » Indice de masa corporal (IMC) 23 Nunca
e Distribucion de grasa corporal 24

@)
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2.5.  Formulacion de hipotesis
2.5.1. Hipotesis general

HG: Existe relacion directa y significativa entre los habitos alimenticios y el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025.

HGo: No existe relacion directa y significativa entre los habitos alimenticios y el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025.

2.5.2. Hipotesis especificas

HE1: Existe relacion directa y significativa entre la calidad nutricional y el rendimiento
fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

HElo: No existe relacion directa y significativa entre la calidad nutricional y el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025.

HE2: Existe relacion directa y significativa entre la frecuencia de comidas y el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025.

HE20: No existe relacion directa y significativa entre la frecuencia de comidas vy el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025.

HE3: Existe relacion directa y significativa entre la variedad alimentaria y el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025.

HE3o: No existe relacion directa y significativa entre la variedad alimentaria y el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025.
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CAPITULO III.
MARCO METODOLOGICO

3.1.  Enfoque de investigacion

El enfoque de nuestra investigacion fue cuantitativo, ya que se buscé medir y analizar
de manera objetiva las variables relacionadas con los habitos alimenticios y el rendimiento
fisico. La investigacion se centrd en la recoleccion de datos numéricos, los cuales fueron
analizados utilizando métodos estadisticos para identificar patrones, correlaciones y tendencias
en la relacion entre los habitos alimenticios y el rendimiento fisico. Segtn Naupas et al. (2018),
un enfoque cuantitativo permite obtener resultados precisos y verificables mediante la
medicion de variables especificas y el uso de herramientas estadisticas que facilitan la
interpretacion de los datos (p. 140). Este enfoque permitio analizar de manera objetiva las
respuestas de los participantes, lo que brindé una base sélida para comprender cémo las
variaciones en la dieta afectan las capacidades fisicas. La recoleccién de datos a través de
cuestionarios estructurados y la posterior cuantificacion de estos permitio obtener conclusiones

validas y representativas.
3.2.  Tipo de investigacion

El tipo de investigacion fue basico o pura, ya que su proposito principal fue generar
conocimiento cientifico sin un interés inmediato de aplicacion practica directa. Esta
investigacion buscd explorar y entender las relaciones entre los habitos alimenticios y el
rendimiento fisico, sin intervenir en las practicas o modificar las condiciones del entorno de
los participantes. Segin Naupas et al. (2018), la investigacion basica se enfoca en adquirir un
entendimiento mas profundo de los fenémenos observados, sin buscar resultados inmediatos
aplicables, sino contribuyendo al cuerpo de conocimiento existente sobre el tema (p. 115). En
este tipo de investigacion, se priorizo la expansion del conocimiento tedrico sobre los efectos
de los habitos alimenticios en la salud fisica, proporcionando datos que podrian ser utilizados
en futuras investigaciones aplicadas o en el desarrollo de programas de salud publica. Asi, el
estudio contribuyd a la comprension de los factores que influyen en el rendimiento fisico desde

una perspectiva teorica.
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3.3.  Método de investigacion

El método utilizado en esta investigacion fue el hipotético-deductivo de Karl Popper,
el cual se basa en la formulacion de hip6tesis que pueden ser verificadas o refutadas mediante
la observacion y el andlisis de datos. Segun este enfoque, se parte de una teoria o idea general
sobre un fendmeno y, a partir de ella, se deducen hipotesis especificas que deben ser sometidas
a pruebas empiricas. En nuestro caso, la hipdtesis planteada fue que los habitos alimenticios
inciden directamente en el rendimiento fisico de los participantes. Como afirma Marfull (2024),
el método hipotético-deductivo se caracteriza por la elaboracion de conjeturas que luego son
contrastadas con la realidad, permitiendo que las hipotesis sean verificadas a través de datos
cuantificables (p. 230). Este enfoque permitio realizar pruebas controladas que confirmaron o
refutaron las relaciones entre las variables estudiadas, aportando evidencia que contribuy6 a la

validacion de la hipotesis propuesta.
3.4.  Alcance de investigacion (nivel)

El alcance de la investigacion fue descriptivo-correlacional, ya que se busco describir
detalladamente los hébitos alimenticios y el rendimiento fisico de los participantes, asi como
explorar la relacién entre estas dos variables. Segun Hernandez y Mendoza (2018), el enfoque
descriptivo se centra en caracterizar y exponer las propiedades o caracteristicas de los
fendmenos bajo estudio, sin intervenir en su curso natural (p. 108). En este caso, se describieron
las pautas alimentarias y los niveles de rendimiento fisico, utilizando datos cuantitativos
obtenidos a través de cuestionarios estructurados. Ademas, el enfoque correlacional permitio
examinar la posible relacion entre ambas variables, buscando identificar si existia alguna
asociacion significativa entre los habitos alimenticios y el rendimiento fisico (Hernandez &
Mendoza, 2018, p. 109). Este tipo de investigacion no solo permiti6 obtener una descripcion

precisa de las variables, sino también entender como se influencian mutuamente.

Figura 1.
Esquema de correlacion
V1
M r

V2
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Donde:

M = Muestra

V1 = Variable 1: Habitos alimenticios
V2 = Variable 2: Rendimiento fisico

Correlacién entre dichas variables

_‘
1

3.5. Disefio de la investigacion

El disefio del estudio fue no experimental, de caracter transversal, ya que no se
manipuld ninguna de las variables de forma controlada, sino que se observo la relacion entre
los habitos alimenticios y el rendimiento fisico en un momento especifico. Segin Hernandez y
Mendoza (2018), un disefio no experimental implica que el investigador no tiene control sobre
las variables y se limita a observar y analizar los fendbmenos tal como ocurren en su contexto
natural (p. 174). En este caso, los datos fueron recopilados sin intervenir en las practicas
alimenticias o los habitos de ejercicio de los participantes. Ademas, el estudio fue de caracter
transversal, lo que significa que se recogieron los datos en un solo punto en el tiempo,
permitiendo una instantinea de la situacion, pero sin seguimiento a largo plazo (Herndndez &
Mendoza, 2018, p. 176). Este disefio permitié identificar asociaciones entre las variables de

manera eficaz, sin modificar el contexto.
3.6. Poblacién, muestra, unidad de estudio
3.6.1. Poblacidon de estudio

La poblacion del estudio estuvo conformada por los 92 cadetes del Arma de Caballeria,
quienes fueron seleccionados para participar en la investigacion. Segun Hernandez y Mendoza
(2018), la poblacion de un estudio se refiere al conjunto total de individuos o elementos que
comparten caracteristicas comunes y que estan en el &mbito de estudio del investigador (p.
174). En este caso, los cadetes del Arma de Caballeria fueron seleccionados debido a su
relevancia para el analisis de las variables de habitos alimenticios y rendimiento fisico,
caracteristicas propias de este grupo en un contexto militar. Los cadetes, por ser parte de una
institucion educativa militar, comparten factores como la formacion fisica y la rutina de

ejercicios, lo que les otorga una homogeneidad que facilita la investigacion de como sus habitos
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alimenticios afectan su rendimiento fisico, contribuyendo a la obtencién de datos relevantes y

especificos para el estudio.

3.6.2. Muestra de estudio

La muestra del estudio fue de 74 cadetes del Arma de Caballeria y se selecciono

mediante un muestreo probabilistico de tipo aleatorio.

N*ij*q

LN+ %

= o2 Tamaiio de la poblacion
= 1.96 Nivel de confianza (95%)
p= 0.5 Probabilidad de éxito
q= 0.5 Probabilidad de fracaso
d= 0.05 Margen de error
) B (92) * (1.96)% * (0.5) * (0.5)
- (0.05)2* (92 — 1) + (1.96)% * (0.5) * (0.5)
) B 88.3568
- 1.19
n = 74.38

Segun Hernandez y Mendoza (2018), el muestreo probabilistico es un tipo de muestreo

en el que cada elemento de la poblacién tiene una probabilidad conocida y no nula de ser

seleccionado para formar parte de la muestra (p. 196). Este enfoque permite que los resultados

obtenidos sean representativos de la poblacion total y garantiza la imparcialidad en el proceso

de seleccion. En este caso, se utilizé el muestreo aleatorio, el cual, como explican Hernandez

y Mendoza (2018), implica que cada individuo o unidad en la poblacion tenga la misma

probabilidad de ser elegido para participar en el estudio, sin ningln tipo de sesgo o preseleccion

(p. 161). La seleccion aleatoria asegura que la muestra sea diversa y representativa de los

cadetes del Arma de Caballeria, lo que fortalece la validez externa de los resultados y permite

generalizar las conclusiones del estudio a toda la poblacion objetivo. De esta manera, el
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muestreo probabilistico aleatorio fue fundamental para garantizar la objetividad y fiabilidad de

los datos recogidos.
3.6.3. Unidad de estudio

La unidad de estudio fue el cadete del Arma de Caballeria, ya que el analisis se centrd
en este grupo especifico de individuos, con el fin de observar y medir los héabitos alimenticios
y su relacion con el rendimiento fisico. Segin Hernandez y Mendoza (2018), la unidad de
estudio es el elemento o sujeto especifico sobre el cual se recogen los datos en una
investigacion. Es la unidad minima de analisis a la que se le aplican las técnicas de recoleccién
de informacion (p. 198). En este caso, cada cadete fue considerado una unidad de estudio, ya
que sus habitos alimenticios, caracteristicas fisicas y rendimiento fueron evaluados de manera
individual para determinar la relacion entre estas variables. Al seleccionar a los cadetes como
unidades de estudio, se buscé garantizar que los datos obtenidos fueran especificos,
representativos y validos para los objetivos de la investigacion. Cada unidad fue analizada en
funcion de sus caracteristicas particulares, como la dieta y el nivel de rendimiento fisico, lo que
permitio obtener una vision integral sobre cdmo estos aspectos pueden influir en su desempefio

fisico y salud general.
3.7.  Técnica e instrumento para la recoleccion de datos
3.7.1. Técnica de recoleccion de datos

La técnica de recoleccion de datos utilizada en esta investigacion fue la encuesta, una
herramienta que permite obtener informacion directamente de los participantes de manera
estructurada. Segin Machuca (2022), la encuesta es una técnica de recoleccién de datos que
implica la aplicacion de un cuestionario estandarizado a un grupo de personas, con el fin de
obtener informacion sobre sus percepciones, actitudes, comportamientos o caracteristicas
especificas (p. 112). En este estudio, la encuesta fue empleada para recoger datos sobre los
habitos alimenticios y el rendimiento fisico de los cadetes del Arma de Caballeria. El
cuestionario fue disefiado de manera cuidadosa para capturar informacion relevante, utilizando
preguntas cerradas en una escala de Likert que permitieron medir la frecuencia y la intensidad
de las variables estudiadas. Esta técnica fue adecuada debido a su capacidad para recolectar
datos de manera eficiente y sistematica de un gran nimero de participantes, garantizando la
representatividad de la muestra. Ademas, las encuestas permitieron obtener datos cuantitativos

que facilitaron el analisis estadistico, proporcionando una vision clara y precisa de las
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relaciones entre los habitos alimenticios y el rendimiento fisico de los cadetes. El uso de la
encuesta como técnica de recoleccion fue esencial para cumplir con los objetivos de la
investigacion, proporcionando datos confiables y valiosos para el analisis de las variables

involucradas.
3.7.2. Instrumento de recoleccion de datos

El instrumento de recoleccién de datos utilizado en esta investigacion fue el
cuestionario, el cual estuvo compuesto por preguntas cerradas y respuestas estructuradas en
una escala de Likert. Segin Herndndez y Mendoza (2018), el cuestionario es un instrumento
ampliamente utilizado en investigaciones cuantitativas debido a su capacidad para recolectar
informacion de manera sistematica y estandarizada, permitiendo comparar respuestas de
manera eficiente (p. 251). En este caso, el cuestionario fue disefiado especificamente para
medir los habitos alimenticios y el rendimiento fisico de los cadetes del Arma de Caballeria,
utilizando preguntas cerradas que facilitaban la recoleccion de datos cuantificables. Las
respuestas se basaron en una escala de Likert, que permiti6 evaluar la frecuencia con que los
cadetes realizaban ciertas practicas alimenticias y su rendimiento en diversas actividades
fisicas. Esta escala de 5 puntos (Siempre, Casi siempre, A veces, Casi nunca, Nunca)
proporciond una medida precisa de las actitudes y comportamientos de los participantes, lo que
facilitd la interpretacion y el andlisis estadistico de los resultados. El uso de este instrumento
permitio obtener datos cuantitativos que fueron esenciales para establecer relaciones y patrones

entre las variables de estudio, asegurando la fiabilidad y validez de la informacion recopilada.

Tabla 2.
Diagrama de Likert
Nunca Casi nunca A veces Casi siempre Siempre
1 2 3 4 5

Fuente: Desarrollada en 1932 por el soci6logo Rensis Likert

La utilizacion de un baremo, segin Coll (2020), se refiere a un sistema de puntuacién
0 escala que se emplea para evaluar y clasificar las respuestas o el rendimiento de los
participantes en un determinado contexto. Este instrumento es esencial para realizar
comparaciones objetivas entre las distintas respuestas o desempefios, ya que establece criterios
estandarizados que permiten medir el grado de cumplimiento de una tarea o habilidad. Los
baremos pueden utilizarse en diversas areas, como la educacion, la psicologia, y la

investigacion social, y tienen como proposito asegurar que las evaluaciones sean coherentes y
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comparables, evitando subjetividades en los juicios de valor. Segun Coll (2020), un baremo
bien disefiado facilita la interpretacion de resultados, ya que organiza las respuestas en
categorias bien definidas que reflejan distintos niveles de competencia o conocimiento. Este
sistema, al estar basado en criterios claros, también mejora la transparencia del proceso
evaluativo, permitiendo que los evaluadores puedan justificar sus decisiones con base en una
estructura objetiva. Ademas, la utilizacion de un baremo es particularmente util en
investigaciones cuantitativas, donde la precision y la consistencia de las mediciones son

fundamentales para garantizar la validez de los resultados y la fiabilidad del estudio (p. 125).
3.7.3. Validez y confiabilidad de los instrumentos de medicion

La validacion del instrumento requeria un enfoque riguroso y detallado, por lo que se optd por
el método del "Juicio de Expertos"”, un proceso que implica someter el cuestionario a la
evaluacion critica de profesionales altamente calificados en el campo de estudio. En este caso,
tres expertos con grados de magister y doctorado de la EMCH “CFB” fueron convocados para
analizar y ofrecer su opinién sobre el instrumento propuesto. Sus apreciaciones fueron
cuidadosamente registradas y resumidas en un cuadro para su posterior analisis detallado, que

se adjuntaria como anexo al documento principal.

Tras recibir el juicio de los expertos, se llevo a cabo una prueba piloto del instrumento
con la participacion de 20 cadetes de Caballeria de la misma institucion. Esta prueba permitid
identificar posibles areas de mejora y ajustes necesarios en el cuestionario antes de su

implementacion definitiva.

Para evaluar la confiabilidad del instrumento, se empled el estandar alfa de Cronbach,
una medida estadistica ampliamente reconocida para verificar la consistencia interna de un
conjunto de items. Este coeficiente proporciona informacién sobre la fiabilidad y la
consistencia de las respuestas obtenidas a partir del instrumento. Se analizé la relacion de las
variables con los coeficientes alfa de Cronbach para asegurar la estabilidad y precision del
instrumento, utilizando herramientas como SPSS 27 para procesar los datos y calcular los

valores correspondientes.

Por lo cual, el proceso de validacion del instrumento fue integral y meticuloso,
combinando el juicio de expertos, pruebas piloto y analisis estadisticos para garantizar su

fiabilidad y validez. Este enfoque aseguro que el instrumento fuera adecuado y confiable para



67

su uso en la investigacion planificada, proporcionando una base sélida para la recopilacion y

andlisis de datos precisos y significativos.

Tabla 3.
Criterio de confiabilidad valores
Intervalo de Alpha de Cronbach Valoracion
“0<0.20” “Muy Baja”
“0.21<0.40” “Baja”
“0.41<0.60” “Moderada”
“0.61<0.80” “Alta”
“0.81<1” “Muy Alta”

Nota: Este instrumento se utilizé en la prueba piloto

El coeficiente de Alfa de Cronbach, una herramienta de vital importancia en la
evaluacion de la consistencia interna de un conjunto de items en un cuestionario o escala, ha
sido un pilar fundamental en la investigacion psicométrica desde su desarrollo por el
renombrado psicologo Lee Cronbach en 1951. Este coeficiente, representado por el simbolo a,
proporciona una medida cuantitativa de la fiabilidad del instrumento, lo que ayuda a los
investigadores a Establecer la coherencia con la que las preguntas en un cuestionario estan

correlacionadas entre si.

El coeficiente de alfa de Cronbach, cuya interpretacion se basa en su escala de valores
de 0 a 1, proporciona informacién crucial sobre la consistencia interna de los items del
cuestionario. Un valor cercano a 1 indica una alta consistencia, lo que sugiere una fuerte
correlacion entre las preguntas y una medicién confiable del mismo constructo o dimension.
Por el contrario, un valor cercano a 0 indica una baja consistencia, o que implica que las

preguntas pueden medir conceptos diferentes y no estan relacionadas entre si.

Generalmente, un coeficiente de alfa de Cronbach superior a 0.7 se considera aceptable
para demostrar una consistencia interna adecuada. No obstante, esta evaluacidén puede variar
segun el contexto y los objetivos especificos de la investigacidn. Por ejemplo, en estudios mas
sensibles o con escalas méas cortas, podria ser aceptable un valor ligeramente inferior de alfa
de Cronbach.

Es importante destacar que el coeficiente de alfa de Cronbach asume que los items del

cuestionario miden una Unica dimension o concepto subyacente. Si el cuestionario evalla
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multiples conceptos o dimensiones distintas, puede ser mas adecuado utilizar otros métodos de

analisis de consistencia interna, como el analisis factorial confirmatorio.

Por lo cual, el coeficiente de alfa de Cronbach es una herramienta invaluable en la
evaluacion de la confiabilidad de un cuestionario, proporcionando a los investigadores una
medida objetiva de la consistencia interna de los items. Su interpretacion cuidadosa y su
aplicacion adecuada contribuyen significativamente a la calidad y validez de los datos

recopilados en la investigacion cientifica.

Figura 2.
Alpha de Cronbach - formula y datos

v o2
_ k 1- P
¢7 Ik 577

Donde,

k = El mimero de items

T 5¢ = Sumatoria de varianzas de los items.
5T¢= Varianza de la suma de los items.

o = Coeficiente de alfa de Cronbach

Tabla 4.
Confiabilidad estadistica del instrumento para medir la variable 1
Alfa de Cronbach
escala 0.895

La fiabilidad del instrumento es excepcionalmente alta, alcanzando un valor de 0.895
para la variable 1, lo que indica una consistencia interna notablemente sélida en las respuestas
obtenidas mediante la Escala de Likert. Esta puntuacion revela una confiabilidad sobresaliente
en la medicion de la variable en cuestion, lo que brinda una base sélida y confiable para la

interpretacion de los datos y las conclusiones derivadas del estudio.

Tabla 5.
Confiabilidad estadistica del instrumento para medir la variable 2
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Alfa de Cronbach

escala 0.940

La confiabilidad del instrumento es excepcionalmente alta, registrando un coeficiente
de 0.940 para la variable 2. Esta puntuacién refleja una consistencia interna muy sélida en las
respuestas recopiladas mediante la Escala de Likert. Tal nivel de fiabilidad subraya la solidez
del instrumento para medir con precision y consistencia la variable en cuestion, brindando una

base robusta para el andlisis de datos y la interpretacion de resultados en el estudio.
3.8.  Procesamiento y método de analisis de datos
3.8.1. Técnica para el procesamiento de datos

La técnica para el procesamiento de datos en esta investigacion siguié una serie de
pasos estructurados que garantizaron la precision y eficiencia en la recoleccidn, organizacion
y analisis de la informacion. EI primer paso fue la preparacion de las herramientas de
investigacion, que implico disefiar y preparar el cuestionario conforme a los indicadores
establecidos, asegurando que el numero adecuado de copias estuviera disponible para los
participantes. Cada cuestionario se alined con los objetivos de la investigacion para medir los
habitos alimenticios y el rendimiento fisico de los cadetes, lo que permitié una recoleccion de
datos coherente y representativa.

Una vez preparado el material, se procedid con la solicitud de permiso al oficial superior
responsable de los cadetes, para asegurar que la encuesta se realizara dentro de los protocolos
institucionales y con el consentimiento necesario. Este paso fue esencial para asegurar la

validez ética del proceso y el cumplimiento de las normas dentro del contexto militar.

La distribucion de las encuestas se realiz durante un tiempo de servicio programado
de 20 minutos, aclarando cualquier duda que los participantes pudieran tener para garantizar

que las respuestas fueran precisas y comprendidas correctamente.

Posteriormente, se realizd el procesamiento de los datos utilizando software
especializado, como Excel, para organizar y almacenar la informacién obtenida de manera
eficiente y precisa. Esta organizacion inicial fue crucial para que el analisis posterior fuera

claroy sin errores.
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El analisis estadistico se llevo a cabo utilizando herramientas como SPSS 27 y la prueba
de Kolmogorov-Smirnov, que permitié evaluar la normalidad de los datos. Esto fue
fundamental para aplicar las técnicas estadisticas adecuadas. Ademas, se calcularon los

resultados descriptivos que ofrecieron una vision general de la muestra y sus caracteristicas.

Una vez verificada la normalidad de los datos, se realizaron pruebas estadisticas
inferenciales para validar las hipétesis planteadas en la investigacion y evaluar la significancia
de las correlaciones entre las variables estudiadas. Este analisis permitié conocer las relaciones

entre los habitos alimenticios y el rendimiento fisico de los cadetes.

Finalmente, se generaron conclusiones significativas a partir de los resultados
obtenidos, que validaron las hipétesis y proporcionaron una base sélida para tomar decisiones
futuras en el area de estudio, contribuyendo al cuerpo de conocimiento sobre la influencia de

los habitos alimenticios en el rendimiento fisico dentro del contexto militar.
3.8.2. Método de analisis de datos

El método de analisis de datos utilizado en esta investigacion incluy6 dos enfoques
principales: el analisis descriptivo y el analisis inferencial. El analisis descriptivo permitio
obtener una vision general de las caracteristicas de la muestra, utilizando tablas y figuras para
organizar y visualizar los datos de manera clara y concisa. A través de este andlisis, se
presentaron las frecuencias y porcentajes de las respuestas obtenidas de los cuestionarios, lo
que facilitd la interpretacion inicial de los resultados y permitié identificar patrones o
tendencias en los habitos alimenticios y el rendimiento fisico de los cadetes. Las tablas y figuras
fueron esenciales para sintetizar los datos, brindando una representacion visual de las variables

estudiadas.

Por otro lado, el andlisis inferencial se enfocé en evaluar la normalidad de los datos y
la validez de las hipdtesis planteadas. Para ello, se aplico la prueba de normalidad de
Kolmogorov-Smirnov, que permitio determinar si las distribuciones de las variables seguian
una distribucion normal, lo que es crucial para elegir el tipo adecuado de prueba estadistica.
Con base en los resultados de esta prueba, se utilizd la prueba de hip6tesis de Spearman, que
mide la fuerza y direccion de la relacion entre dos variables ordinales o de rango. Esta prueba
permitio evaluar la correlacién entre los habitos alimenticios y el rendimiento fisico de los
cadetes, proporcionando una base estadistica sélida para validar las hipétesis y realizar

inferencias sobre las relaciones entre las variables.
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3.9.  Aspectos éticos

Los aspectos éticos de la investigacion en la Escuela Militar de Chorrillos "Coronel
Francisco Bolognesi™" son fundamentales para garantizar que el estudio se realice de acuerdo
con los principios de respeto, transparencia y justicia. En primer lugar, es esencial obtener el
consentimiento informado de todos los participantes, en este caso, los cadetes, asegurando que
comprendan los objetivos del estudio, su participacion voluntaria, y la confidencialidad de sus
respuestas. La privacidad de los cadetes debe ser protegida en todo momento, por lo que los
datos recolectados se manejardn de manera confidencial y solo se utilizardn para fines
investigativos. Ademas, se debe evitar cualquier forma de coaccion o presion para que los

cadetes participen, respetando siempre su autonomia y decision.

Otro aspecto ético relevante es la garantia de no causar dafio a los participantes. La
investigacion debe desarrollarse de manera que no afecte negativamente su bienestar fisico o
psicoldgico, ni interfiera con sus actividades académicas y profesionales. Asimismo, los
resultados deben ser presentados de manera honesta y objetiva, sin manipulacién de datos, lo
que refuerza la integridad de la investigacion y contribuye a la validez de los resultados.
Finalmente, la investigacion debe alinearse con los protocolos institucionales establecidos por
la escuela, asegurando que se cumplan con las normativas internas y los lineamientos éticos

del &mbito militar.
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CAPITULO IV.
RESULTADOS

4.1.  Anélisis descriptivo
Resultados en base al Objetivo General: Habitos alimenticios y Rendimiento fisico

Tabla 6.
Habitos alimenticios y Rendimiento fisico

V2. Rendimiento fisico

Alto Medio Bajo Total

V1. Habitos Alto Recuento 42 26 1 69
alimenticios % del total 56.8% 35.1% 1.4% 93.2%
Medio Recuento 3 0 1 4

% del total 4.1% 0.0% 1.4% 5.4%

Bajo Recuento 0 0 1 1

% del total 0.0% 0.0% 1.4% 1.4%

Total Recuento 45 26 3 74
% del total 60.8% 35.1% 4.1% 100.0%

Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05
Fuente: SPSS 27

Figura 3.
Habitos alimenticios y Rendimiento fisico

60.0% —36.8%

50.0%
40.0% 35.1%
HAlto

0,7,
30.0% HMedio
20.0% H Bajo
10.0%

0.0% 0.0% 14%

Alto Medio Bajo

Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05
Fuente: SPSS 27

Interpretacion de la Variable 1 y la VVariable 2: Mediante la Tabla 6 y en la Figura

3, “se observa que la mayoria de cadetes que reportan habitos alimenticios altos también
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presentan un rendimiento fisico alto, con un total de 42 cadetes, lo que representa el 56.8% del
total de participantes. Este dato es significativo porque sugiere una fuerte asociacion positiva
entre mantener habitos alimenticios adecuados y un mejor rendimiento fisico, evidenciando
que una nutricion equilibrada y saludable contribuye a mejorar las capacidades fisicas en el

contexto militar.

Ademas, dentro de los cadetes con habitos alimenticios altos, 26 tienen un rendimiento
fisico medio, representando el 35.1% del total, mientras que solo uno de ellos tiene un
rendimiento fisico bajo (1.4%). Esta distribucion refuerza la idea de que, aunque la mayoria de
quienes tienen buenos habitos alimenticios mantienen un rendimiento fisico alto o medio, es
muy poco comun que tengan un rendimiento bajo. Este aspecto sugiere que, aunque existen
otros factores que pueden influir en el rendimiento fisico, la calidad de la alimentacion es un

componente determinante para el mantenimiento de un rendimiento adecuado.

Por otro lado, en el grupo de cadetes con habitos alimenticios medios, se evidencia una
disminucion en el rendimiento fisico alto, con solo 3 participantes (4.1%), y ninguno en
rendimiento fisico medio, mientras que 1 cadete presenta un rendimiento bajo (1.4%). Esto
indica que los habitos alimenticios menos Optimos tienden a relacionarse con un menor
rendimiento fisico, lo que puede deberse a una menor disponibilidad de nutrientes esenciales
para la recuperacion y el desarrollo fisico. En el caso de los cadetes con habitos alimenticios
bajos, el Unico participante reportd un rendimiento fisico bajo, lo que confirma ain mas la

relacion directa entre una alimentacion deficiente y un bajo desempefio fisico.

En términos generales, la tabla muestra que el 60.8% de los cadetes evaluados tienen
un rendimiento fisico alto, y dentro de este grupo la mayoria posee habitos alimenticios
considerados altos. Esto evidencia la importancia de una buena alimentacion para alcanzar un
rendimiento fisico superior. A su vez, solo un 4.1% tiene un rendimiento bajo, coincidiendo
con habitos alimenticios deficientes o medios, lo que subraya la relevancia de fomentar habitos
saludables para evitar un bajo rendimiento en los cadetes. La asociacion entre estas variables
resalta la necesidad de implementar programas nutricionales dentro de la Escuela Militar que
promuevan héabitos alimenticios adecuados como estrategia para optimizar el rendimiento

fisico de los futuros oficiales del Arma de Caballeria.
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Resultados en base al Objetivo Especifico 1: Calidad nutricional y Rendimiento fisico.

Tabla 7.

Calidad nutricional y Rendimiento fisico

V2. Rendimiento fisico

Alto Medio Bajo Total
D1. Alto Recuento 30 13 8 51
Calidad % del total 40.5% 17.6% 10.8% 68.9%
nutricional Medio Recuento 5 1 0 6
% del total 6.8% 1.4% 0.0% 8.1%
Bajo Recuento 1 2 14 17
% del total 1.4% 2.7% 18.9% 23.0%
Total Recuento 36 16 22 74
% del total 48.6% 21.6% 29.7% 100.0%
Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05
Fuente: SPSS 27
Figura 4.
Calidad nutricional y Rendimiento fisico
0% 40.5%
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Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05

Fuente: SPSS 27

Interpretacion de la Dimension 1, V1 y la Variable 2: Mediante la Tabla 7 y en la

Figura 4, se observa que un porcentaje significativo de cadetes con alta calidad nutricional

presenta un rendimiento fisico alto, con 30 cadetes, lo que representa el 40.5% del total. Esto

evidencia que una alimentacion adecuada y equilibrada es un factor determinante para alcanzar

un rendimiento fisico superior, ya que los nutrientes proporcionan la energia y los componentes

necesarios para optimizar el desempefio fisico en actividades militares.



75

Asimismo, dentro de los cadetes con alta calidad nutricional, 13 presentan un
rendimiento fisico medio (17.6%), mientras que 8 tienen un rendimiento bajo (10.8%). Aunque
la mayoria de quienes mantienen una alta calidad nutricional se encuentran en los niveles alto
0 medio de rendimiento fisico, es notable que un pequefio porcentaje aln reporta un
rendimiento bajo, lo que podria deberse a factores externos como lesiones, falta de
entrenamiento o condiciones particulares de salud que afectan su desempefio,

independientemente de la nutricion.

En contraste, entre los cadetes con baja calidad nutricional, se observa un predominio
del rendimiento fisico bajo, con 14 cadetes (18.9%), y un total de 17 (23.0%) en este grupo.
Solo un pequefio nimero alcanza un rendimiento alto o medio, lo que indica que una dieta
deficiente influye negativamente en el desempefio fisico, dificultando el mantenimiento de
niveles optimos de fuerza, resistencia y recuperacion muscular. La calidad nutricional baja
puede limitar la disponibilidad de macronutrientes y micronutrientes esenciales para el

funcionamiento optimo del cuerpo, lo que se refleja en el bajo rendimiento observado.

Los cadetes con calidad nutricional media presentan una distribucién mas homogénea,
con 5 en rendimiento alto (6.8%), 1 en medio (1.4%) y ninguno en bajo, aunque representan
solo el 8.1% del total. Este grupo podria estar en transicidn hacia una mejor calidad nutricional
y, por ende, mejorar su rendimiento fisico con intervenciones adecuadas. En general, la tabla
muestra que el 48.6% de los cadetes tienen un rendimiento fisico alto, siendo la mayoria
aquellos con buena calidad nutricional, mientras que el 29.7% presentan un rendimiento bajo,
correlacionado con una nutricion deficiente. Estos datos subrayan la importancia de promover
habitos alimenticios saludables dentro de la Escuela Militar para optimizar el rendimiento
fisico de los cadetes del Arma de Caballeria, apoyando su formacién y preparacion fisica en el

contexto militar.
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Resultados en base al Objetivo Especifico 2: Frecuencia de comidas y Rendimiento

fisico.

Tabla 8.
Frecuencia de comidas y Rendimiento fisico

V2. Rendimiento fisico

Alto Medio Bajo Total

D2. Alto Recuento 30 28 3 61
Frecuencia % del total 405%  37.8% 4.1% 82.4%
de comidas Medio Recuento 2 2 0 4
% del total 2.7% 2.7% 0.0% 5.4%

Bajo Recuento 2 1 6 9

% del total 2.7% 1.4% 8.1% 12.2%

Total Recuento 34 31 9 74
% del total 45.9% 41.9% 12.2% 100.0%

Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05
Fuente: SPSS 27

Figura 5.
Frecuencia de comidas y Rendimiento fisico
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Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05
Fuente: SPSS 27

Interpretacion de la Dimension 2, V1 y la Variable 2: Mediante la Tabla 8 y en la
Figura 5, la mayoria de cadetes que reportaron una alta frecuencia de comidas también
presentan un rendimiento fisico alto, con 30 participantes, equivalente al 40.5% del total. Esto
sugiere que mantener una frecuencia adecuada de comidas a lo largo del dia contribuye

significativamente a optimizar el rendimiento fisico, probablemente porque una alimentacion
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mas regular favorece el suministro constante de energia y nutrientes esenciales para las

funciones corporales y el rendimiento muscular.

Ademas, dentro del grupo con alta frecuencia de comidas, 28 cadetes presentan un
rendimiento fisico medio (37.8%), y solo 3 muestran un rendimiento bajo (4.1%). Esta
distribucion refuerza la idea de que una frecuencia adecuada en las comidas no solo se asocia
con un rendimiento alto, sino que también contribuye a mantener un rendimiento fisico
aceptable en la mayoria de los participantes. La baja proporcion de cadetes con rendimiento
fisico bajo dentro de este grupo indica que la regularidad en la ingesta de alimentos es un factor
protector para mantener niveles adecuados de energia y capacidad fisica.

En contraste, los cadetes con baja frecuencia de comidas tienen una representacion
considerable en el rendimiento fisico bajo, con 6 participantes (8.1%) en esta categoria, ademas
de 2 con rendimiento alto y 1 con rendimiento medio. Esto indica que una frecuencia
insuficiente en la ingesta puede afectar negativamente el rendimiento fisico, posiblemente por
la falta de un aporte continuo de energia y nutrientes que el cuerpo requiere para mantener la
actividad y la recuperacion muscular. Los cadetes que consumen pocas comidas al dia pueden
experimentar fluctuaciones en sus niveles de glucosa sanguinea, lo que podria traducirse en

una disminucion de la resistencia y la fuerza muscular.

Por ultimo, el grupo con frecuencia de comidas media es el menos representado, con
solo 4 cadetes, distribuidos en rendimiento alto y medio, pero ninguno con rendimiento bajo.
Aunque pequefio, este grupo sugiere que incluso una frecuencia moderada puede ser suficiente
para mantener un rendimiento fisico adecuado, aunque la tendencia apunta a que la frecuencia
alta de comidas es mas favorable. En conjunto, la tabla revela que un mayor nimero y
regularidad en las comidas estan asociados con mejores niveles de rendimiento fisico entre los
cadetes, subrayando la importancia de fomentar habitos alimenticios regulares para optimizar

su desempefio en actividades fisicas y militares.
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Resultados en base al Objetivo Especifico 3: Variedad alimentaria y Rendimiento

fisico.

Tabla 9.
Variedad alimentaria y Rendimiento fisico

V2. Rendimiento fisico

Alto Medio Bajo Total

D3. Alto Recuento 42 21 3 66
Variedad % del total 56.8% 28.4% 4.1% 89.2%
alimentaria Medio Recuento 5 1 1 7
% del total 6.8% 1.4% 1.4% 9.5%

Bajo Recuento 0 0 1 1

% del total 0.0% 0.0% 1.4% 1.4%

Total Recuento 47 22 5 74
% del total 63.5% 29.7% 6.8% 100.0%

Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05
Fuente: SPSS 27

Figura 6.
Variedad alimentaria y Rendimiento fisico
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Nota: Tabla de contingencia realizado con la base de datos del Anexo 05
Fuente: SPSS 27

Interpretacion de la Dimension 3, V1 y la Variable 2: Mediante la Tabla9 y en la
Figura 6, se observa que un alto porcentaje de cadetes con una alta variedad alimentaria también
presenta un rendimiento fisico alto, con 42 participantes, lo que representa el 56.8% del total
de la muestra. Esta relacion sugiere que una dieta que incluye una amplia gama de alimentos,

garantizando una ingesta equilibrada de nutrientes esenciales, contribuye directamente a un
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mejor rendimiento fisico. La diversidad en la alimentacion favorece la obtencién de proteinas,
vitaminas, minerales y otros compuestos necesarios para la recuperacion, energia y desarrollo
muscular, elementos fundamentales para mantener altos niveles de desempefio en actividades

fisicas.

Asimismo, dentro del grupo con alta variedad alimentaria, 21 cadetes muestran un
rendimiento fisico medio (28.4%), y solo 3 presentan un rendimiento bajo (4.1%). Este dato
confirma que aunque la mayoria de quienes consumen una dieta variada alcanzan niveles altos
0 medios de rendimiento, es posible que otros factores influyan en el rendimiento, dado que
una pequefia proporcion adn registra un desempefio bajo. Sin embargo, el bajo porcentaje de
rendimiento fisico bajo dentro de este grupo destaca la importancia de la variedad en la

alimentacion para mantener una buena condicion fisica.

Por otro lado, entre los cadetes con variedad alimentaria media, la distribucion del
rendimiento fisico es mucho menor, con 5 en alto, 1 en medio y 1 en bajo, representando apenas
el 9.5% del total. Este grupo muestra que una variedad moderada puede aun estar asociada a
un rendimiento fisico adecuado, aungue en menor proporcién. En contraste, el grupo con baja
variedad alimentaria estd practicamente ausente en los niveles de rendimiento fisico alto y
medio, con solo un cadete que muestra un rendimiento bajo (1.4%), lo que indica que la falta
de diversidad en la dieta esté relacionada con un bajo desempefio fisico.

En general, la tabla indica que el 63.5% de los cadetes alcanzaron un rendimiento fisico
alto, siendo mayormente aquellos con una alta variedad alimentaria, mientras que solo un 6.8%
presentaron rendimiento bajo, asociados en su mayoria a una alimentacion poco diversa. Estos
resultados refuerzan la necesidad de promover una dieta variada en la Escuela Militar para
mejorar el rendimiento fisico y el bienestar general de los cadetes del Arma de Caballeria, lo

que a su vez impacta positivamente en su formacién y desempefio profesional.
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4.2.  Andlisis inferencial
4.2.1. Contrastacion de la Hipotesis General (HG)
Paso 1.

HG, : Existe una relacion directa y significativa entre los habitos alimenticios y el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025.

HGo : No existe una relacion directa y significativa entre los habitos alimenticios y el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025.

Paso 2.

El nivel de significancia, representado como a, es igual a 0.05, lo que equivale al 5%

Paso 3.

La prueba estadistica y el nivel de relacion de Spearman.

Tabla 10.
Prueba de correlacion de Spearman de la hipétesis general
V2.
V1. Habitos Rendimiento
alimenticios fisico
Rho de V1. Habitos Coeficiente de 1.000 0.923
Spearman alimenticios correlacion
Sig. (bilateral) 0.000
N 74 74
V2. Coeficiente de 0.923 1.000
Rendimiento correlacion
fisico Sig. (bilateral) 0.000
N 74 74

Nota: Informacion realizada con la base de datos del anexo 05
Fuente: SPSS 27
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Interpretacion: Como el coeficiente de RhO de Spearman es 0.923, existe una
correlacion positiva muy alta. Ademas, el nivel de significancia es 0.000 es menor que 0.05
(0.000 < 0.05).

Paso 4.
La regla de decision es la siguiente:
- Rechazar HO si sig (p-valor) es menor que 0.05.

- Aceptar HO si sig (p-valor) es mayor que 0.05.

Paso 5.

Decision estadistica. Si 0.000 > 0.05. Aceptar HO

Paso 6.

Conclusion: se rechaza la hipotesis general nula 'y se acepta la hip6tesis general alterna,
esto indica que si existe una relacion directa y significativa entre los habitos alimenticios y el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025.
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4.2.2. Contrastacion de la Hipotesis Especifica 1 (HE1)
Paso 1.

HE1. : Existe unarelacion directa y significativa entre la calidad nutricional y el rendimiento
fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”,
2025.

HE1lo : No existe una relacion directa y significativa entre la calidad nutricional y el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025.

Paso 2.

El nivel de significancia, representado como a, es igual a 0.05, lo que equivale al 5%

Paso 3.

La prueba estadistica y el nivel de relacion de Spearman.

Tabla 11.
Prueba de correlacion de Spearman de la Hipotesis Especifica 1
V2.
D1. Calidad Rendimiento
nutricional fisico
Rho de D1. Calidad Coeficiente de 1.000 0.952
Spearman nutricional correlacion
Sig. (bilateral) 0.000
N 74 74
V2. Coeficiente de 0.952 1.000
Rendimiento correlacion
fisico Sig. (bilateral) 0.000
N 74 74

Nota: Informacion realizada con la base de datos del anexo 05
Fuente: SPSS 27

Interpretacion: Como el coeficiente de RhO de Spearman es 0.952, existe una
correlacion positiva muy alta. Ademas, el nivel de significancia es 0.000 es menor que 0.05
(0.000 < 0.05).
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Paso 4.
La regla de decision es la siguiente:
- Rechazar HO si sig (p-valor) es menor que 0.05.

- Aceptar HO si sig (p-valor) es mayor que 0.05.

Paso 5.

Decisidn estadistica. Si 0.000 > 0.05. Aceptar HO

Paso 6.

Conclusién: se rechaza la hip6tesis Especifica 1 nula 'y se acepta la hipdtesis Especifica
1 alterna, esto indica que si existe una relacion directa y significativa entre la calidad nutricional
y el rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos
“CFB”, 2025.
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4.2.3. Contrastacion de la Hipotesis Especifica 2 (HE2)
Paso 1.

HE2. : Existe una relacion directa y significativa entre la frecuencia de comidas y el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025.

HE2o : No existe una relacion directa y significativa entre la frecuencia de comidas y el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025.

Paso 2.

El nivel de significancia, representado como a, es igual a 0.05, lo que equivale al 5%

Paso 3.

La prueba estadistica y el nivel de relacion de Spearman.

Tabla 12.
Prueba de correlacion de Spearman de la Hipotesis Especifica 2
V2.
D2. Frecuencia  Rendimiento
de comidas fisico
Rho de D2. Frecuencia Coeficiente de 1.000 0.960
Spearman de comidas correlacion
Sig. (bilateral) 0.000
N 74 74
V2. Coeficiente de 0.960 1.000
Rendimiento correlacion
fisico Sig. (bilateral) 0.000
N 74 74

Nota: Informacion realizada con la base de datos del anexo 05
Fuente: SPSS 27

Interpretacion: Como el coeficiente de RhO de Spearman es 0.96, existe una
correlacion positiva muy alta. Ademas, el nivel de significancia es 0.000 es menor que 0.05
(0.000 < 0.05).
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Paso 4.
La regla de decision es la siguiente:
- Rechazar HO si sig (p-valor) es menor que 0.05.

- Aceptar HO si sig (p-valor) es mayor que 0.05.

Paso 5.

Decisidn estadistica. Si 0.000 > 0.05. Aceptar HO

Paso 6.

Conclusién: se rechaza la hipdtesis Especifica 2 nula y se acepta la hipdtesis Especifica
2 alterna, esto indica que si existe una relacion directa y significativa entre la frecuencia de
comidas y el rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025.
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4.2.4. Contrastacion de la Hipotesis Especifica 3 (HE3)
Paso 1.

HE3. : Existe una relacion directa y significativa entre la variedad alimentaria y el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025.

HE3o : No existe una relacion directa y significativa entre la variedad alimentaria y el
rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de
Chorrillos “CFB”, 2025.

Paso 2.

El nivel de significancia, representado como a, es igual a 0.05, lo que equivale al 5%

Paso 3.

La prueba estadistica y el nivel de relacion de Spearman.

Tabla 13.
Prueba de correlacion de Spearman de la Hipotesis Especifica 3
V2.
D3. Variedad Rendimiento
alimentaria fisico
Rho de D3. Variedad Coeficiente de 1.000 0.874
Spearman alimentaria correlacion
Sig. (bilateral) 0.000
N 74 74
V2. Coeficiente de 0.874 1.000
Rendimiento correlacion
fisico Sig. (bilateral) 0.000
N 74 74

Nota: Informacion realizada con la base de datos del anexo 05
Fuente: SPSS 27

Interpretacion: Como el coeficiente de RhO de Spearman es 0.874, existe una
correlacion positiva alta. Ademas, el nivel de significancia es 0.000 es menor que 0.05 (0.000
<0.05).
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Paso 4.
La regla de decision es la siguiente:
- Rechazar HO si sig (p-valor) es menor que 0.05.

- Aceptar HO si sig (p-valor) es mayor que 0.05.

Paso 5.

Decisidn estadistica. Si 0.000 > 0.05. Aceptar HO

Paso 6.

Conclusién: se rechaza la hip6tesis Especifica 3 nula 'y se acepta la hipdtesis Especifica
3 alterna, esto indica que si existe una relacion directa y significativa entre la variedad
alimentaria y el rendimiento fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar
de Chorrillos “CFB”, 2025”.
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CAPITULO V.
DISCUSION DE RESULTADOS

En relacion a la Hipotesis General, el analisis descriptivo mostré un patrén contundente:
el 56.8% de los cadetes con habitos alimenticios altos exhibié rendimiento fisico alto (42 de
74), mientras que los desempefios bajos fueron excepcionales (1.4% dentro del grupo con
habitos altos y solo 4.1% del total). Entre quienes reportaron habitos medios, el rendimiento
alto descendio a 4.1% y emergieron casos de rendimiento bajo (1.4%); y en el Gnico caso con
habitos bajos, el rendimiento también fue bajo (1.4%). Globalmente, el 60.8% alcanz6
rendimiento alto y apenas el 4.1% rendimiento bajo, reforzando que mejores précticas

alimentarias se asocian con mejores niveles funcionales para la exigencia militar.

Desde el andlisis inferencial, la correlacién de Spearman fue muy alta y positiva
(p=0.923; p=0.000; n=74), lo que permiti6é rechazar la hipotesis nula y aceptar la alterna: a
mayor calidad de los habitos alimenticios, mayor rendimiento fisico. La magnitud del
coeficiente sugiere una relacién monotonica robusta entre ambas variables, consistente con
efectos practicos relevantes para la preparacion, la recuperacion y la disponibilidad energética

en contextos de entrenamiento, marcha y evaluacion fisica.

Estos hallazgos se alinearon estrechamente con lo reportado por Santisteban y
Surichaqui (2024), quienes en cadetes de cuarto afio evidenciaron una correlacion general
elevada entre hébitos alimenticios y rendimiento (p=0.833; p=0.000), y asociaciones
especificas muy altas por dimensiones: frecuencia-rendimiento (p=0.795), calidad—
rendimiento (p=0.720) y preferencias—rendimiento (p=0.968), todas con p=0.000. La
coincidencia de magnitudes confirma que, en ambientes militares, la estructura y la

consistencia de la dieta impactan directamente los resultados fisicos.

Complementariamente, Carrillo (2023) documentdé en personal militar y civil
administrativo prevalencias elevadas de sobrepeso/obesidad (45.6% y 34.4%, respectivamente)
y vinculos significativos entre IMC y adecuacién de energia, grasas y carbohidratos (p<0.001),
asi como entre IMC y actividad fisica (p<0.001) y entre actividad fisicay masa grasa (p<0.001).
Aunque el desenlace primario no fue rendimiento fisico, el encadenamiento entre ingesta,
composicion corporal y actividad sustenta el mecanismo por el cual mejores habitos

alimenticios facilitan perfiles funcionales méas aptos para el desempefio.
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De forma convergente, Bartra y Vilca (2023) hallaron asociacion significativa entre
habitos alimentarios y nivel de actividad fisica en universitarios (¢, p=0.020), evidenciando
que los patrones de salud tienden a agruparse: quienes comen mejor se mueven masy sostienen
mayor carga fisica. Esta co-ocurrencia conductual ofrece una explicacion complementaria para
nuestros resultados, donde los cadetes con mejores habitos también concentran los niveles mas

altos de rendimiento.

En sintesis, la evidencia interna (tanto descriptiva como inferencial) y los antecedentes
seleccionados confluyen en un mismo mensaje: los hébitos alimenticios adecuados constituyen
un determinante mayor del rendimiento fisico en poblaciones en formacion militar. Optimizar
calidad, frecuencia y variedad de la dieta es una palanca programatica inmediata para elevar la

aptitud operativa y la resiliencia fisica de los cadetes.

En relacién a la Hipdtesis Especifico 1, el analisis descriptivo evidencio que la alta
calidad nutricional se asocio con mejores niveles de desempefio: 30 cadetes (40.5%) alcanzaron
rendimiento fisico alto, 13 (17.6%) rendimiento medio y 8 (10.8%) rendimiento bajo. En el
extremo opuesto, la baja calidad nutricional concentr6 el mayor peso de rendimientos bajos (14
cadetes; 18.9%) y apenas aport6 un caso de rendimiento alto (1.4%). La calidad nutricional
media fue minoritaria (8.1%) y se vincul6 principalmente con rendimientos altos (6.8%) y
medios (1.4%). En conjunto, 48.6% del total mostré rendimiento alto y 29.7% rendimiento
bajo, dibujando un gradiente claro: a mejor calidad de la dieta, mayor probabilidad de un

desempefio fisico superior.

Desde el analisis inferencial, la correlacion de Spearman entre calidad nutricional y
rendimiento fue positiva muy alta (p=0.952; p=0.000; n=74), lo que permitié rechazar la
hipotesis nula'y aceptar la alterna. La magnitud del coeficiente sugiere una relacion monotonica
robusta: a medida que mejora la calidad de la ingesta (suficiencia de macronutrientes, densidad
de micronutrientes y adecuada seleccion de alimentos), se incrementa consistentemente el
rendimiento medido en la Escuela Militar. En términos préacticos, el dato respalda que
decisiones dietarias con mayor densidad nutricional se traduzcan en mayor disponibilidad
energética, mejor recuperacion y menor fatiga residual durante entrenamientos y pruebas de

campo.
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Estos resultados dialogan con Calvillo et al. (2024), quienes, a partir de una revision
sistematica en estudiantes de medicina, describieron alta prevalencia de habitos no saludables
(p. €j., 63% con consumo minimo de frutas/verduras y presencia de anemia, dispepsia y
problemas gastrointestinales), pero también reportaron que las intervenciones nutricionales y
la educacion en actividad fisica mejoraron la adopcion de conductas saludables. Aungue su
desenlace principal fue académico, la evidencia sobre calidad dietaria insuficiente y sus
consecuencias fisioldgicas es coherente con nuestro hallazgo: donde la calidad nutricional se

deteriora, disminuye la base bioldgica necesaria para sostener esfuerzos prolongados.

Asimismo, Barrios et al. (2022) mostraron en estudiantes de medicina un patron de
dieta desequilibrada con bajo consumo de frutas y verduras (23.63%), junto a niveles discretos
de actividad fisica; su andlisis no hall6 diferencias significativas por sexo, pero si describié una
percepcion mayoritaria de cambios alimentarios desfavorables con el ingreso universitario. El
cuadro confirma que la calidad de la dieta es un punto critico: cuando el patrén se empobrece,
emergen condiciones que dificultan el rendimiento sostenido, lo que en nuestro contexto se
refleja en la mayor concentracion de cadetes con rendimiento bajo dentro del grupo de “calidad

nutricional baja”.

De forma convergente, Acosta y Sanchez (2020) caracterizaron a cadetes de
intendencia de la misma Escuela y encontraron simultaneamente altos consumos “siempre/casi
siempre” de proteinas (80.0%), frutas (74.3%) y cereales (62.9%), junto a practicas fuera de
dieta y preferencia por cafeterias percibidas como poco adecuadas. Esa heterogeneidad interna
de la calidad alimentaria ayuda a explicar por qué, incluso dentro del grupo de “alta calidad”,
persisten casos con rendimiento medio 0 bajo en nuestros datos: pequefias brechas en variedad,
densidad de micronutrientes o timing de ingestas pueden traducirse en diferencias de

desempefio.

En sintesis, la evidencia interna y externa converge en un mismo eje: la calidad
nutricional es una palanca determinante del rendimiento fisico. Donde la dieta es méas densa,
equilibrada y consistente, aumentan los porcentajes de rendimiento alto; donde se empobrece,
se concentran desempefios bajos. Este gradiente justifica intervenciones institucionales
dirigidas a densidad nutricional, educacién alimentaria y control de oferta para sostener y

escalar la aptitud operativa de los cadetes.
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En relacion a la Hipdtesis Especifico 2, el analisis descriptivo mostrd un patrén nitido:
quienes reportaron alta frecuencia de comidas concentraron los mejores desempefios fisicos,
con 30 cadetes (40.5%) en rendimiento alto, 28 (37.8%) en medio y solo 3 (4.1%) en bajo. En
el extremo opuesto, la baja frecuencia se asocié con mayor proporcién de rendimientos bajos
(6 cadetes; 8.1%), ademas de apenas 2 en alto y 1 en medio; la frecuencia media fue minoritaria
(5.4%) y no registré casos de rendimiento bajo. En conjunto, 45.9% del total exhibio
rendimiento alto y 41.9% medio, describiéndose un gradiente donde la regularidad de ingestas

se alinea con mejores niveles de desempefio.

Desde el andlisis inferencial, la relacion entre frecuencia de comidas y rendimiento
fisico fue positiva muy alta (p de Spearman=0.960; p=0.000; n=74), lo que llevo a rechazar la
hipdtesis nula y aceptar la alterna. La magnitud del coeficiente evidencia una asociacion
monotonica robusta: a mayor regularidad y numero de comidas, mayor probabilidad de
ubicarse en niveles altos de rendimiento. Fisiologicamente, este patron es coherente con un
suministro estable de carbohidratos y aminoacidos, mejor control glucémico y menores

oscilaciones de fatiga durante las sesiones de entrenamiento y pruebas de campo.

Estos hallazgos se enlazan con Castro y Gamarra (2023), quienes en estudiantes de
secundaria reportaron predominio de habitos alimentarios saludables (77%) y asociacion
significativa con el logro académico (y=0.838; p=0.001). Aunque el desenlace fue académico,
la I6gica subyacente es anadloga: rutinas alimentarias mas ordenadas (que incluyen frecuencia
y regularidad) sostienen el desempefio en tareas de exigencia sostenida, comparable a lo

observado en los cadetes con alta frecuencia de comidas.

Asimismo, Bartra y Vilca (2023) hallaron, en universitarios, una relacion significativa
entre habitos alimentarios y actividad fisica mediante chi-cuadrado (p=0.020), con 94.2% de
habitos saludables y 75.2% de actividad intensa. Dado que entrenamientos mas vigorosos
exigen disponibilidad energética estable, la consistencia de ingestas diarias actGa como
facilitador metabdlico, en linea con la mayor proporcién de rendimientos altos en nuestro grupo

de frecuencia elevada.

De forma complementaria, Ramirez (2022) documentd que, durante la cuarentena,
aumentaron conductas como omitir el desayuno y comer en exceso, junto con cambios dietarios

mayormente no saludables. Ese escenario de irregularidad en tiempos de comida se asocia con
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peores resultados funcionales, paralelo a la mayor concentracion de rendimientos bajos

observada aqui entre cadetes con baja frecuencia de comidas.

En sintesis, la evidencia interna y externa converge: la frecuencia y regularidad de las
comidas operan como palanca fisioldgica para el rendimiento. Donde las ingestas estan bien
distribuidas, se acumulan desempefios altos; donde son irregulares o escasas, aparecen mas
casos de rendimiento bajo. Este gradiente justifica intervenciones que garanticen tiempos de
comida definidos, colaciones estratégicas y coordinacion con la carga de entrenamiento para

sostener la aptitud operativa de los cadetes.

En relacion a la Hipdtesis Especifico 3, el andlisis descriptivo revel6 un patron
contundente: los cadetes con alta variedad alimentaria concentraron los mejores niveles de
desempefio fisico, con 42 en rendimiento alto (56.8%), 21 en medio (28.4%) y solo 3 en bajo
(4.1%), equivalentes al 89.2% del total en esa categoria. La variedad media representé el 9.5%
de la muestra, con distribucion reducida (5 alto; 1 medio; 1 bajo), mientras que la baja variedad
fue marginal (1.4%) y se asocid exclusivamente con rendimiento bajo. En conjunto, 63.5% del
total alcanzé rendimiento alto y 29.7% medio, describiendo un gradiente donde diversificar los
grupos de alimentos (proteinas, cereales integrales, frutas, verduras y lacteos) coincide con

mayores probabilidades de ubicarse en los estratos superiores de desempefio.

Desde el analisis inferencial, la relacion entre variedad alimentaria y rendimiento fisico
fue positiva alta y estadisticamente significativa (p de Spearman=0.874; p=0.000; n=74), lo
que conllevé a rechazar la hip6tesis nula y aceptar la alterna. La magnitud del coeficiente
sugiere una asociacion monotonica robusta: a mayor diversidad de la dieta, mayor probabilidad
de sostener pruebas de resistencia y tareas de campo con eficiencia, presumiblemente por mejor
cobertura de micronutrientes, disponibilidad sostenida de sustratos energéticos, menor fatiga y

recuperacion mas eficiente tras cargas de entrenamiento.

Estos hallazgos dialogan con Ramirez et al. (2021), quienes, en universitarios,
describieron perfiles globales de habitos predominantemente saludables y valoraciones
académicas favorables; destacaron alta aceptacion de frutas, verduras, lacteos y frutos secos en
varios subgrupos. Aunque su desenlace fue académico y el disefio descriptivo, el sustrato es

convergente: mayor amplitud de alimentos densos en nutrientes coexiste con desempefios
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sostenidos en tareas de demanda prolongada, analogo a la mayor proporcion de rendimientos

altos observada aqui cuando la dieta es diversa.

En contraste, Lizandra y Gregori-Font (2021) no hallaron asociaciones significativas
entre calidad de dieta mediterranea (KIDMED) y actividad fisica en adolescentes; sin embargo,
su muestra escolar, la etapa madurativa, el patron de sedentarismo y la variabilidad
socioecondémica podrian atenuar el gradiente que, en cadetes, se vuelve nitido por la
combinacion de cargas fisicas regimentadas y requerimientos operativos. La ausencia de
significancia en su contexto no invalida el mecanismo fisioldgico (cobertura de
micronutrientes, control inflamatorio y eficiencia metabdlica) que aqui parece activarse cuando

la alimentacion es variada.

Complementariamente, Acosta y Sanchez (2020) caracterizaron a cadetes de
intendencia con consumos frecuentes de proteinas, frutas y cereales, pero coexistiendo con
ingestas fuera de dieta y preferencia por cafeterias percibidas como poco adecuadas. Ese
mosaico de précticas sugiere que la sola presencia de ciertos grupos no garantiza diversidad
efectiva ni calidad estable; cuando la oferta es mondtona o la eleccion se concentra en pocos
items, la cobertura nutricional se vuelve incompleta, lo que ayuda a explicar por qué, en nuestra

base, la minima baja variedad se asocia nicamente a rendimiento bajo.

En sintesis, la evidencia interna muestra que ampliar grupos y rotar preparaciones se
asocia con rendimientos altos, mientras que la escasa diversidad confluye en desempefios bajos.
La triangulacion con resultados descriptivos favorables a patrones dietarios amplios y la lectura
critica de estudios sin asociacion significativa refuerzan una conclusion operativa: en un
régimen con demandas fisicas elevadas, la variedad alimentaria no es un adorno nutricional,

sino un determinante funcional del rendimiento.



94

CONCLUSIONES

En relacion al Objetivo General, se concluye que existe relacion directa y significativa
entre los habitos alimenticios y el rendimiento fisico de los cadetes del Arma de Caballeria. El
analisis de frecuencias evidencio que el 60.8% de los participantes alcanzaron un rendimiento
fisico alto, siendo la mayoria de ellos (56.8%) quienes mantenian habitos alimenticios
adecuados. Por contraste, solo el 4.1% present6 un rendimiento bajo, asociado principalmente
a cadetes con habitos deficientes. El analisis inferencial, mediante la correlacion de Spearman,
arrojo un coeficiente de 0.923 con un nivel de significancia de 0.000, lo que confirma una
correlacion positiva muy alta y estadisticamente significativa. Este resultado valida que la
calidad de los habitos alimenticios influye de manera determinante en el rendimiento fisico,
evidenciando que una alimentacion adecuada fortalece la resistencia, la fuerza y la

recuperacion fisica, mientras que una dieta deficiente limita estas capacidades.

En relacién al Objetivo Especifico 1, se concluye que existe relacion directa y
significativa entre la calidad nutricional y el rendimiento fisico de los cadetes. El andlisis de
frecuencias revel6 que el 40.5% de los cadetes con una alta calidad nutricional presentaron un
rendimiento fisico alto, mientras que el 18.9% de aquellos con baja calidad nutricional se
ubicaron en el nivel de rendimiento bajo. El analisis inferencial confirmd esta tendencia,
mostrando un coeficiente de Spearman de 0.952 con un nivel de significancia de 0.000, lo que
representa una correlacién positiva muy alta. Esto demuestra que una alimentacion de calidad,
rica en macronutrientes y micronutrientes esenciales, se asocia directamente con un mejor
desempefio fisico, mientras que una dieta deficiente compromete las capacidades de resistencia
y fuerza. Por tanto, mejorar la calidad nutricional es un factor clave para potenciar el

rendimiento fisico en el contexto militar.

En relacién al Objetivo Especifico 2, se concluye que existe relacion directa y
significativa entre la frecuencia de comidas y el rendimiento fisico de los cadetes. El analisis
de frecuencias indicd que el 40.5% de los cadetes con una alta frecuencia de comidas
alcanzaron un rendimiento fisico alto, mientras que el 8.1% de quienes mantenian baja
frecuencia de comidas se concentraron en un rendimiento bajo. El analisis inferencial mediante
Spearman corrobor0 esta relacion, con un coeficiente de 0.960 y un valor de significancia de
0.000, lo que refleja una correlacién positiva muy alta. Estos hallazgos confirman que mantener
una frecuencia adecuada de comidas contribuye al suministro constante de energia y nutrientes,

optimizando el rendimiento fisico. La baja frecuencia de ingesta, en cambio, se relaciona con



95

bajos niveles de energia y una menor capacidad de recuperacion, afectando negativamente el

desempefio.

En relacién al Objetivo Especifico 3, se concluye que existe relacion directa y
significativa entre la variedad alimentaria y el rendimiento fisico de los cadetes. El analisis de
frecuencias mostré que el 56.8% de los cadetes con alta variedad alimentaria alcanzaron un
rendimiento fisico alto, mientras que el 1.4% de quienes tenian baja variedad alimentaria
reportaron un rendimiento bajo. Los resultados del analisis inferencial con Spearman
reportaron un coeficiente de 0.874 y un nivel de significancia de 0.000, lo que confirma una
correlacion positiva alta y significativa. Esto demuestra que la inclusion de una amplia
diversidad de alimentos en la dieta favorece la ingesta equilibrada de nutrientes, lo cual
fortalece la resistencia, la fuerza y la recuperacion fisica. Por tanto, promover la variedad en la
alimentacion se convierte en un factor indispensable para sostener un rendimiento 6ptimo en

la preparacion militar de los cadetes.
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RECOMENDACIONES

En relacion a la conclusion del Objetivo General, que el Sefior General de Brigada
Director de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB” priorice la implementacion de un programa
integral de nutricion dirigido a los cadetes del Arma de Caballeria. Los resultados han
demostrado que el 60.8% de los cadetes alcanzaron un rendimiento fisico alto, en estrecha
relacion con héabitos alimenticios adecuados, lo que sugiere que una alimentacion equilibrada
es un factor determinante en su formacion militar. Por ello, se recomienda establecer un plan
alimentario supervisado por nutricionistas militares, reforzado con sesiones educativas sobre
la importancia de la dieta en el desempefio fisico. Este plan debe articularse con los
entrenamientos fisicos y académicos, garantizando que cada cadete disponga de una ingesta
nutritiva que fortalezca su resistencia, fuerza y capacidad de recuperacion. Ademas, se sugiere
monitorear periédicamente los indicadores nutricionales y fisicos para asegurar la

sostenibilidad de los logros.

En relacidon a la conclusion del Objetivo Especifico 1, que el Sefior General de Brigada
Director de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB” disponga la creacion de estrategias de
mejora de la calidad nutricional en los comedores institucionales, ya que los cadetes con alta
calidad nutricional mostraron un predominio del 40.5% en rendimiento fisico alto frente a un
18.9% con baja calidad. Se recomienda que las raciones incluyan mayor diversidad de
proteinas, carbohidratos complejos, frutas y vegetales frescos, ademas de un control riguroso
de los micronutrientes. Asimismo, se sugiere incorporar charlas periddicas impartidas por
especialistas en nutricion y salud para sensibilizar a los cadetes sobre el impacto de los
alimentos en su desempefio fisico y mental. La calidad de la dieta debe ser entendida como un
recurso estratégico para la preparaciéon militar, por lo que se recomienda asignar un presupuesto

especifico al area de alimentacidn institucional.

En relacion a la conclusion del Objetivo Especifico 2, que el Sefior General de Brigada
Director de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB” establezca normas que promuevan una
adecuada frecuencia de comidas dentro del régimen militar. Los resultados evidenciaron que
el 40.5% de los cadetes con una alta frecuencia de comidas lograron un rendimiento fisico alto,
mientras que el 8.1% de quienes tenian baja frecuencia se concentraron en un rendimiento bajo.
Ante esta evidencia, se recomienda garantizar que los cadetes reciban al menos cinco tiempos
de comida al dia (desayuno, refrigerio, almuerzo, merienda y cena), con horarios claramente

definidos y controlados. También es aconsejable coordinar con los responsables de la
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formacion militar para evitar que las rutinas de entrenamiento interfieran con los tiempos de
alimentacion. Una correcta frecuencia de ingesta asegurara que los cadetes mantengan niveles
de energia estables, reduciendo el riesgo de fatiga y optimizando la recuperacién muscular

después de la actividad fisica.

En relacidon a la conclusion del Objetivo Especifico 3, que el Sefior General de Brigada
Director de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB” disponga politicas de fortalecimiento de la
variedad alimentaria en los menus institucionales, dado que el 56.8% de los cadetes con alta
variedad alimentaria alcanzaron un rendimiento fisico alto, mientras que solo un 1.4% con baja
variedad mostro bajo rendimiento. Esto evidencia que diversificar la dieta resulta clave para la
preparacion militar. Se recomienda establecer convenios con proveedores locales que aseguren
el abastecimiento de distintos grupos de alimentos como carnes blancas y rojas, cereales
integrales, legumbres, frutas y verduras de temporada. Asimismo, se sugiere implementar
talleres culinarios internos que permitan a los cadetes comprender la importancia de la variedad
en su dieta y cOmo ésta impacta en su resistencia y fuerza fisica. La diversificacion de los
menus garantizara no solo un mejor rendimiento fisico, sino también la prevencion de

deficiencias nutricionales a largo plazo.
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HABITOS ALIMENTICIOS Y EL RENDIMIENTO FISICO DE LOS CADETES DEL
ARMA DE CABALLERIA DE LA ESCUELA MILITAR DE CHORRILLOS “CFB”,

2025

OBJETIVO: Determinar la relacion que existe entre los habitos alimenticios y el rendimiento
fisico de los cadetes del arma de Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, 2025.

INSTRUCCIONES: Marque con una X la alternativa que usted considera valida de acuerdo
al item en los casilleros siguientes:

Nunca Casi nunca A veces Casi siempre Siempre
1 2 3 4 5

ITEM VARIABLE 1: HABITOS ALIMENTICIOS VALORACION
Nro. | Dimensién 1: Calidad nutricional 112131415
1 ¢Sientes que tu dieta mantiene un equilibrio adecuado entre

calorias ingeridas y calorias gastadas?
5 ¢Controlas lo que comes en funcion de tu gasto energético

diario?
3 ¢ Consumes suficientes fuentes de proteina en tu dieta diaria?
4 ¢Incluyes alimentos ricos en proteina en cada comida principal?
5 ¢ Te aseguras de incluir alimentos ricos en micronutrientes en tu

alimentacion?
6 ¢Consumes frutas y verduras como fuente principal de

vitaminas y minerales?
7 ¢ Bebes la cantidad adecuada de agua durante el dia?
8 ¢Te hidratas correctamente antes, durante y después de tus

entrenamientos?
Nro. | pimension 2: Frecuencia de comidas 112]3]4 5
9 ¢Realizas el nimero adecuado de comidas diarias segun tus

necesidades energéticas?
10 ¢Comes al menos tres veces al dia sin saltarte ninguna comida

principal?
11 ¢Mantienes intervalos regulares entre tus comidas principales?
12 ¢Evitas dejar pasar muchas horas sin comer durante el dia?
13 ¢Sueles consumir meriendas entre tus comidas principales?
14 ¢Incluyes meriendas saludables como parte de tu rutina

alimentaria?
15 ¢ Mantienes una rutina fija en los horarios de tus comidas?
16 ¢Comes a la misma hora todos los dias, incluso los fines de

semana?
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Nro. | Dimensién 3: Variedad alimentaria 1123145

17 ¢Tu alimentacion incluye una amplia variedad de grupos
alimenticios?

18 ¢Consumes alimentos de todos los grupos nutricionales en el
transcurso del dia?

19 ¢Prefieres consumir alimentos frescos en lugar de procesados?

20 ¢Escoges productos naturales en tus comidas diarias?

21 ¢ Consumes alimentos integrales regularmente en tu dieta?

99 ¢Sustituyes productos refinados por versiones integrales cuando
puedes?

23 ¢Evitas el consumo de alimentos procesados y ultraprocesados?

24 ¢Limita tu dieta el consumo de productos con aditivos
artificiales?

ITEM VARIABLE 2: RENDIMIENTO FiSICO VALORACION

Nro. | pimension 1: Resistencia aerébica 11213145

o5 ¢Consideras que tu capacidad cardiovascular es adecuada para
las exigencias fisicas?

26 ¢ Tienes un buen rendimiento durante actividades prolongadas
como correr 0 marchar?

97 ¢Recuperas rapidamente después de realizar ejercicios de
resistencia?

28 ¢ Tu frecuencia cardiaca vuelve a la normalidad en poco tiempo
tras entrenar?

29 ¢ Eres capaz de mantener esfuerzos fisicos sostenidos durante un
tiempo prolongado?

30 ¢Puedes completar entrenamientos de larga duracion sin
dificultad?

31 ¢Rendimiento en pruebas de resistencia refleja tu nivel de
condicion fisica?

39 ¢ Tienes un buen resultado en pruebas como carreras de 2 0 mas
kilbmetros?

Nro. | pimensi6n 2: Fuerza muscular 112|3|4]5

33 ¢Consideras que tu potencia muscular maxima es adecuada para
los desafios fisicos?

34 ¢Puedes realizar ejercicios de alta intensidad sin perder fuerza?

35 ¢ Tienes una buena resistencia a los ejercicios de fuerza?

36 ¢Mantienes tu rendimiento en repeticiones prolongadas de
ejercicios como flexiones o abdominales?

37 ¢Te sientes capaz de cargar pesos que se requieren en tus
entrenamientos?

38 ¢Puedes levantar objetos pesados sin fatigarte rapidamente?

39 ¢Tu desempefio en ejercicios de fuerza es consistente y
satisfactorio?
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¢Cumples los estandares establecidos en pruebas fisicas de

40 fuerza?

Nro. | Dimensi6n 3: Composicion corporal 5

41 ¢Estas conforme con tu porcentaje de grasa corporal?

42 ¢ Te esfuerzas por mantener tu grasa corporal dentro de un rango
saludable?

43 ¢Consideras que tu masa muscular magra estd bien
desarrollada?

44 ¢Has notado un incremento positivo en tu masa muscular
debido al entrenamiento?

45 ¢Tu indice de masa corporal (IMC) se mantiene dentro de los
niveles saludables?

46 ¢Controlas tu peso para mantener un IMC adecuado?

47 ¢ Tu distribucion de grasa corporal estd equilibrada segun tus
objetivos fisicos?

48 ¢ Te preocupa como se distribuye la grasa en tu cuerpo en

relacion con tu rendimiento?
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Anexo 3. Autorizacion para la recoleccion de datos

“Afio de la recuperacion y consolidacién de la economla peruana”

ESCUELA MILITAR DE CHORRILLOS
“CORONEL FRANCISCO BOLOGNESI”

AUTORIZACION PARA LA RECOLECCION DE DATOS

E!l Coronel Jefe del Departamento de Educacién Militar de la Escuela Militar de
Chorrillos

"Coronel Francisco Bolognesi”, autoriza:

Que los Cadetes de 4to afio de Caballerig, SILVA VILLACORTA Yonels y VASQUEZ
LEON Edwin Armando, estén autorizados para aplicar la encuesta a la
muestra/poblaciéon ({Cadetes de la EMCH} para obtener informacion para el

desarrollo de la tesis titulada:

“Habitos alimenticios y rendimiento fisico de los Cadetes del Arma de Caballeria
de la Escuela Militar de Chonillos “CFB”, Lima 2025"

Se otorga el presente documento asolicitud de los interesados.

Chorrillos, 01 de julio 2025

O - 2534020793 -0 +
ALAN HARRY GARCIA QUISPE
d Coronel intanterla
Jete Dptlo. Edu. Mil. de la Escuela Militar de Chomilcs
“Crl Francisco Boloones”
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Anexo 4. Base de datos (de prueba piloto)

Variable 2: Rendimiento fisico

D3: Composicién corporal

D2: Fuerza muscular

D1: Resistencia aerébica

Variable 1: Habitos alimenticios

D3: Variedad alimentaria

D2: Frecuencia de comidas

D1: Calidad nutricional

10
11
12

13
14
15
16
17

18
19
20
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V1: Habitos DL Fregjihcia D3: V2 DI D2: b3
alimenticios  cadad de Variedad |Rendimiento Resistencia Fuerza Composicion
nutricional comidas alimentaria fisico aerébica muscular  corporal
1 102 34 33 35 96 32 31 33
2 94 30 33 31 104 33 36 35
3 101 34 32 35 99 30 35 34
4 102 35 33 34 101 31 37 33
5 102 33 38 31 105 35 33 37
6 97 36 31 30 96 31 33 32
7 96 35 28 33 100 36 33 31
8 92 33 32 27 98 34 32 32
9 98 30 33 35 106 32 40 34
10 98 33 31 34 98 32 32 34
11 100 32 31 37 98 35 30 33
12 101 32 34 35 100 35 32 33
13 103 34 37 32 98 31 36 31
14 102 35 34 33 97 35 34 28
15 98 35 31 32 105 36 31 38
16 99 32 33 34 100 33 33 34
17 107 37 36 34 98 33 31 34
18 89 31 29 29 99 36 33 30
19 105 37 35 33 103 32 35 36
20 98 34 36 28 99 33 33 33
21 110 37 35 38 105 33 34 38
22 105 36 33 36 100 34 31 35
23 103 37 34 32 103 34 34 35
24 103 31 37 35 95 32 31 32
25 102 35 36 31 105 38 33 34
26 101 33 35 33 103 35 30 38
27 101 33 33 35 100 34 32 34
28 109 34 39 36 102 35 36 31
29 100 34 35 31 104 34 34 36
30 90 32 29 29 98 34 32 32
31 100 33 34 33 99 31 34 34
32 106 35 35 36 98 32 35 31
33 109 39 33 37 97 34 32 31
34 100 32 34 34 97 35 31 31
35 103 34 33 36 105 34 32 39
36 105 35 33 37 94 35 29 30
37 97 34 36 27 101 35 33 33




113

38 102 38 31 33 100 33 35 32
39 102 32 34 36 98 34 31 33
40 98 35 31 32 103 33 37 33
41 103 35 35 33 103 32 36 35
42 105 35 33 37 102 36 30 36
43 98 33 29 36 95 30 31 34
44 94 33 30 31 90 32 26 32
45 101 35 31 35 102 33 31 38
46 105 38 35 32 101 32 36 33
47 95 32 34 29 99 37 32 30
48 96 35 32 29 100 34 35 31
49 101 31 35 35 99 29 39 31
50 94 32 28 34 101 31 35 35
51 96 28 37 31 99 34 35 30
52 102 36 31 35 101 33 34 34
53 102 35 34 33 97 30 34 33
54 104 35 32 37 101 34 34 33
55 100 33 34 33 94 32 34 28
56 102 35 33 34 99 32 33 34
57 99 30 34 35 92 34 31 27
58 101 34 35 32 100 34 34 32
59 107 36 37 34 98 34 34 30
60 99 32 36 31 103 36 33 34
61 98 35 30 33 99 32 31 36
62 107 35 33 39 107 34 35 38
63 97 29 36 32 98 35 32 31
64 100 31 36 33 101 37 29 35
65 99 33 34 32 91 28 30 33
66 105 36 32 37 105 33 37 35
67 96 33 29 34 105 35 34 36
68 102 33 36 33 96 27 32 37
69 106 35 36 35 101 32 34 35
70 97 33 31 33 104 32 36 36
71 99 32 35 32 99 32 35 32
72 98 33 34 31 92 33 31 28
73 95 29 28 38 100 35 29 36
74 101 33 37 31 106 36 34 36
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Anexo 6. Propuesta de mejora
1. Introduccion

La investigacion sobre los habitos alimenticios y el rendimiento fisico en cadetes de
Caballeria de la EMCH “CFB” evidencid asociaciones positivas y significativas entre ambas
variables (coeficientes de Spearman 0.874-0.966), con mayor rendimiento en quienes
presentaron mejor calidad nutricional, frecuencia regular de comidas y mayor variedad
alimentaria; estos hallazgos sustentan la necesidad de una intervencion institucional que integre
la educacidn nutricional con la preparacion fisica para optimizar la aptitud militar. La propuesta
se orienta a cerrar brechas detectadas por el propio estudio —estandarizacion de mends,
hidratacion operativa y monitoreo continuo— y se alinea con el enfoque de mejora continua

ya previsto en los anexos metodoldgicos de la tesis.

Obijetivos del aporte. (a) Formular lineamientos doctrinarios para integrar nutricion y
entrenamiento fisico en cadetes de Caballeria; (b) disefiar un circuito de implementacion con
responsables, métricas y tableros de control; (c) proponer un esquema de evaluacion antes—
durante—después que permita ajustar el programa y asegurar sostenibilidad. El aporte se
justifica porque la relacion identificada entre habitos y rendimiento fisico requiere traduccion
operativa a politicas, procesos y recursos que aseguren consistencia en la practica diaria, desde

el comedor hasta el terreno de instruccion.

Vacios y necesidades préacticas. El estudio base no normé un estandar institucional de
“nutricién operativa” ni un tablero unico de indicadores (p. €j., cumplimiento de ment,
hidratacion, variedad alimentaria por compafiia y rendimiento fisico por prueba), por lo que se
propone un modelo doctrinario con metas trazadoras e integracion de datos en tiempo real.
Asimismo, se requiere un protocolo de mejora continua que articule formacion del personal,

abastecimiento, contratos y evaluacion, coherente con el anexo de propuesta de mejora.
2. Antecedentes

Lizandra & Gregori-Font (2021). Estudio observacional en adolescentes de Valencia
que combind FAS-I11, IPAQ y 16 items KIDMED, reportando perfiles dietarios con 68.8% de
consumo diario de fruta y 57.6% de pescado regular, ademas de 30.6% de fast-food semanal;
el indice KIDMED fue pobre 15.9%, promedio 57.1% y bueno 27.0%. Su valor para EMCH

radica en como frecuencia de comidas y calidad del patrén (KIDMED) se asocian con
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comportamientos activos/sedentarios, ofreciendo un marco para integrar tamizaje dietario y

carga de entrenamiento en poblacion joven.

Ramirez Sanchez et al. (2021). Investigacion cuantitativa en universitarios del Valle de
Toluca que describi6 preferencias y practicas alimentarias (p. €j., frutas/verduras >70% agrado;
62% autoevaluacion de rendimiento “satisfactorio”), destacando que quienes se percibieron
con rendimiento “regular” mostraron practicas contrarias a recomendaciones, por lo que
sugirieron acciones institucionales de educacion y soporte. Este antecedente respalda
intervenciones centradas en autogestion alimentaria y seguimiento cercano del rendimiento,

pertinentes al régimen de cadetes.

Calvillo de Garcia et al. (2024). Revision sistematica sobre alimentacion, actividad
fisica y rendimiento académico en estudiantes de medicina que sintetiza evidencia reciente y
propone enfoques integrados para mejorar resultados académicos mediante comportamientos
saludables; su aporte metodoldgico es trasladable a contextos de formacion militar, donde la
combinacion de educacion nutricional y planificacién del entrenamiento impacta en el

desempefio.
3. Propuesta doctrinaria

Nombre y propoésito. Se propone el Programa de Nutricion Operativa y Rendimiento
Fisico para Cadetes de Caballeria (PNORF-C), cuyo fin es elevar el rendimiento fisico
institucional mediante la estandarizacion de practicas alimentarias (calidad nutricional,
frecuencia y variedad) y su integracion con la preparacion fisica (resistencia, fuerza y
composicion corporal). La base empirica proviene de la relacion positiva y significativa entre

habitos y rendimiento fisico identificada en la tesis.

Lineamientos doctrinarios. a) Modelo 3x3: tres dominios de habitos (calidad
nutricional, frecuencia de comidas, variedad alimentaria) cruzados con tres dominios del
rendimiento (resistencia aerobica, fuerza muscular, composicion corporal) para ordenar metas
y controles por compafiia. b) Estdndares alimentarios: adopcion de guias nacionales para
adecuar porciones, densidad de nutrientes y mensajes educativos en mend militar. ¢)
Coherencia sectorial: alineamiento con politicas sanitarias nacionales para facilitar soporte

interinstitucional y auditorias.
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Operacionalizacion en comedor y terreno. a) Periodizacion del mena segun microciclos
de entrenamiento (dias de carga/descarga), con control de proteina total, calidad de
carbohidratos y grasas, y oferta sistematica de frutas/verduras; indicadores: cumplimiento de
menu >90% y variedad alimentaria >80% de grupos/semana. b) Hidratacion operativa: puntos
de hidratacion en campo, reposicion antes—durante—después con metas por sesion y registro
digital;  indicador:  >95%  cadetes con  cumplimiento de pauta  diaria.
c) Frecuencia y regularidad: ventana de comidas 3—4 h con colaciones funcionales en dias de

alta carga; indicador: >85% asistencia puntual a tiempos de comida.

Educacion y cultura. a) Mddulo de Nutricion Operativa para cadetes e instructores
(habitos, lectura de menu, higiene y prevencion de lesiones), con micro-capacitaciones
mensuales. b) Consejeria breve para casos de riesgo (peso, hidratacion, recuperacion), con

derivacion a sanidad.

Medicion y control. a) Tablero PNORF-C por compafiia con indicadores trazadores:
calidad nutricional, frecuencia, variedad, cumplimiento de hidratacion y resultados de pruebas
fisicas (resistencia, fuerza, composicion). b) Ciclos PDSA trimestrales para ajustar menu,

puntos criticos de proceso y cargas de entrenamiento segun datos del tablero.

Implementacion escalonada. Fase piloto (2 compafiias), evaluacion intermedia a 8-12
semanas Yy despliegue institucional en dos semestres académicos; responsables: Jefatura de
Instruccion (liderazgo), Comedor/Logistica (abastecimiento y contratos con clausulas
nutricionales), Sanidad (vigilancia y educacion), y Seccion Educacion Fisica (periodizacion y
pruebas). Métricas de éxito: mejora >10% en pruebas de resistencia/fuerza, reduccion de
incumplimientos de hidratacion a <5% y aumento de la variedad alimentaria >15 p.p. respecto

a la linea base de la tesis.

Sostenibilidad. Integrar el PNORF-C al planeamiento anual, con presupuesto especifico
para alimentos frescos, estaciones de hidratacion y soporte educativo; establecer auditorias
semestrales y publicacion de resultados en informes internos para consolidar la cultura de

rendimiento.
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Anexo 8. Dictamen Final Revisor

(BLICA DE¢

Comando Escuela Militar
de Educacion y de Chorrillos
Doctrina del Ejércitol| “cFB”

Ministerio de | Ejército
Defensa del Pera

PERU

“Ano de la recuperacion y consolidacion de la economia peruana”

ESCUELA MILITAR DE CHORRILLOS CRL. FRANCISCO BOLOGNESI

DICTAMEN FINAL

VISTA LA TESIS:

“Habitos alimenticios y rendimiento fisico de los Cadetes del Arma de
Caballeria de la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”, Lima 2025 "

Presentada por los graduandos :

SILVA VILLACORTA , Yonels
VASQUEZ LEON, Edwin Armando

CONSIDERANDO:

Que ha sido elaborada conforme a lo dispuesto por el articulo 41. ° del
Reglamento del Sistema de Investigacion de la EMCH “CFB” 2022 — 2026, y levantadas
las observaciones prescritas durante el proceso del analisis y revisiéon de la referida
tesis, los suscritos:

Mg. Alfredo Sixto Izaguirre Gallardo : Revisor Tematico
Dr. Hugo Ricardo Prado Lépez : Revisor Metodol6gico

Dictaminamos que, la tesis en referencia, esta expedita para ser sustentada, el
dia, hora, lugar y ante el jurado que determine la Resolucién Directoral de la Escuela
Militar de Chorrillos “CFB” para cuyo efecto, firmamos el presente dictamen.

Lima, 01 de diciembre de 2025

7@

Mg. Alfredo S. Izaguirre Gallardo Dr. Hugo R. Prado Lépez
Revisor Tematico Revisor Metodoldgico
DNI: 43378997 DNI: 43313069
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“Afo de la recuperacién y consolidacion de la economia peruana”

[

ESCUELA MILITAR DE CHORRILLOS
“CORONEL FRANCISCO BOLOGNESI”

ACTA DE SUSTENTACION DE TESIS DE LA PROMOCION CXXXII

.........................................................

.....................................................................................................................

................................................ QuEz. LL80
BACH. .. /G0N E+S. . S/L b4 w1l A R TA

..............................................

Ante el Jurado de Sustentacién de Tesis nombrado por la Escuela Militar de
Chorrillos "Corcnel Francisco Bolognesi”" y conformado por:

Presidente: de CARLOS HORTADD NORIEGA

......................................................................................

Vocal : HE L"\’U) W Q'?’;yu &)Y s g‘?,ld &l Fv

..............................................................................

Concluida la sustentacidén, los miembros del Jurado dictaminaron:

APROBADA POR EXCELENCIA { };  APROBADA POR UNANIMIDAD { )i
APROBADA POR MAYORIA (3¢ ): OBSERVADA{ }: DESAPROBADA { )

Siendo las /ﬂ».'.j’d.horos del dia i.ﬂ de diciembre de 2025, se dio por concluido
el presente acto académico, firmando los miembros del Jurado, !

DNI: #33225 €3

VOCAL

D'}QI: /53033
SECRETARIO

DNIf Y329¢G30w
PRESIDENTE
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