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RESUMEN

El objetivo del presente trabajo de investigacion fue determinar la relacion que
existe entre la alimentacion con el rendimiento fisico en las marchas de campafia
de los Cadetes de Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel
Francisco Bolognesi’- 2016.

Este trabajo de investigacion analiza el problema sobre la alimentacion y el
rendimiento fisico, para ello se trabajé con una poblacion de 20 cadetes de
intendencia y con una muestra de 20 cadetes de intendencia, el estudio fue no
experimental, transversal y descriptivo-correlacional, con un cuestionario de
preguntas cerradas a ambas variables; se proces6 la informacion con la

distribucién Chi cuadro para probar las hipotesis.

Al finalizar el trabajo de investigacion los resultados fueron concluyentes, la
alimentacion guarda una relacion directa con el rendimiento fisico de los Cadetes
de Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi”,
lo que podra ser aprovechada en posteriores recomendaciones para un trabajo

mejor en la alimentacion.

Palabras claves: Alimentacion, rendimiento fisico y proteinas.



ABSTRACT

The objective of this research was to determine the relationship between feeding
and physical performance in the campaign marches of the Cadets of Intendance of

the Military School of Chorrillos "Coronel Francisco Bolognesi" — 2016.

This work analyzes the problem of diet and physical performance. A study was
carried out with a population of 20 quartermaster cadets and a sample of 20
quartermaster cadets. The study was non-experimental, transversal and
descriptive-correlational, with A questionnaire of closed questions to both
variables; We processed the information with Chi distribution box to test the

hypotheses.

At the end of the research, the results were conclusive, the food is directly related
to the physical performance of the Intendency Cadets of the Military School of
Chorrillos "Coronel Francisco Bolognesi”, which may be exploited in subsequent

recommendations for a better job In food.

Key words: Feeding, physical performance and proteins.



INTRODUCCION

El desarrollo del presente trabajo trata sobre un tema de importancia para el
mejoramiento de la alimentacion de los Cadetes de Intendencia de la Escuela
Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi” a fin de incrementar su
rendimiento fisico de tal manera de cumplir con los objetivos que la Direccion de

esta Escuela prevé para las marchas de campania.

Dentro de este programa de investigacion en cuanto al esquema que se ha
seguido, abarca cuatro capitulos que desarrollados metodol6égicamente nos lleva
hacia conclusiones y sugerencias importantes; tal es asi que en el Capitulo |
denominado Problema de Investigacion se desarroll6 el Planteamiento y
Formulacién del Problema, Justificacion, Limitaciones, Antecedentes y Objetivos

de la investigacion.

En lo concerniente al Capitulo 1l, denominado Marco Tedrico, se recopila valiosa
informacion para sustentar la investigacion respecto de la alimentaciéon asi como

temas relacionados con el rendimiento fisico en las marchas de campafia.

El Capitulo 11l comprende el Marco Metodolégico, se establece que el disefio de la
presente investigacion es descriptivo — correlacionar, con disefio no experimental,
ademas se determina el tamafio de la muestra, las técnicas de recoleccion y

andlisis de datos y se realiza la Operacionalizacion de las variables.

En lo concerniente al Capitulo IV Resultados, se interpreta los resultados
estadisticos de cada uno de los items considerados en los instrumentos,
adjuntdndose los cuadros y graficos correspondientes, Conclusiones vy

Sugerencias.

Constituyendo la alimentacion un aspecto importante para optimizar el
rendimiento fisico de los Cadetes de Intendencia, se ha establecido al término de
la investigacion y con las pruebas de hipétesis que existe significativa relacion

entre dichas variables.

Los Autores
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CAPITULO I
PROBLEMA DE INVESTIGACION



1.1.

Planteamiento del problema

A través de la historia la alimentacion ha sido considerada como una
variable sumamente importante que ha sido motivo de muchas
investigaciones por cuanto es un aspecto gravitante en la salud de las
personas, sin ella no podria una masa laboral dinamica. De alli que las
diversas sociedades del mundo se han empefiado en atender esta

necesidad bajo la direccion y responsabilidad de los gobernantes de turno.

Su relacion con el rendimiento fisico ha motivado que los gobiernos le
pongan particular interés a fin de que las personas se encuentren bien
alimentadas para poder tener resultados éptimos en la produccion de
materias primas y productos terminados o brindar un servicio agotador
como es el caso de los trabajadores dedicados a la seguridad privada u
otro. En el caso del personal de las Fuerzas Armadas se hace sumamente
necesario que los militares se encuentren bien alimentados para contar
con una resistencia fisica Optima que les permita realizar caminatas o

travesias largas a través de una geografia agreste.

En los diversos puntos del planeta el tema de la alimentacién se convirtio
en un tema de vital importancia durante las guerras entre los Ejércitos de
los paises europeos, asiaticos, americanos y africanos por cuanto las
tropas debian tener la suficiente capacidad fisica para avanzar hacia los
objetivos estratégicos expansionistas que en la mayoria de los casos eran
zonas geograficas de dificil acceso por la geografia, la falta de agua o por

los diversos climas extremos de frio o altas temperaturas.
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En el Peru esta tematica sin embargo ha tenido limitada importancia para
algunos gobernantes de turno del pasado pero también debemos recalcar
que ha habido momentos de la historia en que la alimentacion se dejo en
el abandono, de alli la alta tasa de desnutricibn o mortalidad infantil en la
época.

Cabe resaltar que durante los ultimos afios las politicas de Estado se han
mostrado favorables para realizar actividades sociales en lo que respecta
a la alimentacion principalmente en los estratos de bajos recursos
econdémicos elaborando programas de apoyo de alimentos para beneficiar
a los niflos en edad escolar a quienes se les facilita gratuitamente
desayunos, refrigerios y almuerzos a fin de superar el problema de las
tasas de desnutricién y contar con una poblacién saludable.

Por otro lado es conveniente resaltar que los diversos comandos que
dirigen la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi” se
han preocupado por mejorar la alimentacion de tal manera de contar con
Cadetes que tengan un alto rendimiento no solo académico sino también
qgue eleven su rendimiento fisico en las pruebas de resistencia, sea en los
campos de instrucciébn como en las marchas de campafia. Los autores de
la presente investigacion pretenden demostrar que la alimentacion guarda
estrecha relacion con el rendimiento fisico el mismo que puede ser 6ptimo
como deficiente dependiendo de la cantidad, calidad y variedad de los
alimentos que se les proporcione a los Cadetes. De ser deficiente los
efectos inmediatos y a futuro serian que contariamos con militares que no
podrian cumplir con las exigencias propias de la misién. Desde este punto
de vista el estudio cuya muestra son los Cadetes de Intendencia de la
Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi”, contamos con
un objetivo que nos facilitara llegar a conclusiones y posteriormente a
recomendaciones que podran servir para optimizar una alimentacion
idonea en las marchas de campafia, de tal manera de tener futuros
oficiales debidamente entrenados fisicamente para cumplir las diferentes

misiones a lo largo y ancho del territorio nacional.
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1.2 Formulacion del problema

1.2.1. Problema General

¢, Cudl es la relacién que existe entre la alimentacion con el rendimiento
fisico en las marchas de campafa de los Cadetes de Intendencia de la

Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi” 2016

1.2.2. Problemas Especificos

Problema Especifico 1

¢Cuél es la relacion que existe entre la alimentacion con el
rendimiento fisico 6ptimo en las marchas de campafia de los Cadetes
de Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco
Bolognesi” 2016

Problema Especifico 2

¢Cual es la relacion que existe entre la alimentacion con el
rendimiento fisico deficiente en las marchas de campafa de los
Cadetes de Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel

Francisco Bolognesi” 2016

1.3 Justificacién

El estudio contribuira de manera clara que la alimentacién como parte de un
proceso de formacién cognitiva y fisica de los cadetes, dado la exigencia en
las instituciones militares, caso como la EMCH.

Es necesario porque los estudios al respecto fomentar la necesidad de
consumir alimentos nutritivos para poder responder las marchas de

campafa, aportando nuevos conocimientos al interior de la institucion.
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Desde el punto vista practico, la investigacion orientara los alimentos
necesarios para rendir fisicamente y el control de no consumir alimento

chatarra en los descansos durante la instruccion.

Al punto de vista econdmico, la investigacion se justifica ya que aportara
informacion relacionada con la alimentacion y el rendimiento fisico, de esta
forma orientar un presupuesto economico fijo para tal fin.

Al punto de vista de las normas legales, se obtendra experiencias nuevas
gue nos permitira disponer de normas y directivas precisas para realizar un
mejor tratamiento a la problemética.

Al punto de vista metodoldgico, justifica la investigacion por el empleo de
procedimientos e instrumentos de medicién de las variables, las que se

analizaran convenientemente.

1.4 Limitaciones

- El tiempo siendo un factor limitante (multiples actividades administrativas,
académicas, listas, de esfuerzo fisico, desfiles, formaciones y marchas de
campafa que tienen que cumplir conforme al programa de estudios) para
desarrollar el trabajo de investigacion, ha sido superada racionalizando las

actividades dandole prioridad a la investigacion y trabajando por las noches.

- Siendo un factor limitante la parte econdmica, se visto conveniente solicitar
a los padres, cuyos montos contribuyeron hasta finalizar el trabajo de

investigacion.

- El conseguir libros actualizados para formular un marco teorico, ha sido
una limitaciébn porgue no contamos con libros de nutricion y/o alimentacién
en la biblioteca de la EMCH y las que encontramos estan en inglés y la
terminologia no manejamos mucho; situacién que logramos superar con el
empleo de internet, visitas a bibliotecas de diversas universidades y con la

adquisicién de libros en librerias.
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- Limitaciones para movilizarse fuera de la EMCH y poder acopiar la
bibliografia relacionada con la investigacion en bibliotecas del exterior, en
vista de la modalidad de internado. Superando esta limitacion con solicitudes

de salidas extraordinarias y realizar los trabajos los fines de semana.

1.5 Antecedentes

1.5.1 Antecedentes internacionales
Perez Nancy (2014). Tesis de grado: “Evaluacion de la alimentacion
pre competencia y su relacion con el rendimiento deportivo en atletas
de preseleccion y seleccién de deportes de resistencia y velocidad de
la confederacién deportiva autbnoma de Guatemala, Quetzaltenango”.
El trabajo de investigacion de tipo descriptivo-correlacional, llevada a
cabo con los atletas de natacién y atletismo de ambos sexos de 15 a
20 afos de la CDAG en la ciudad de Quetzaltenango, se determind la
alimentacion pre competencia asi como el rendimiento deportivo
durante una competencia departamental en el caso de natacion y
nacional en el caso de atletismo.
El objetivo de la investigacion fue establecer una correlacion entre las
variables anteriormente dichas, ademas poder determinar si existe o
no una adecuada alimentacion pre competencia para contribuir con un
rendimiento deportivo adecuado.
Para el cual fue necesario determinar el consumo calérico y de
carbohidratos 3 dias antes de la competencia mediante un registro
dietético asi como también determinar el rendimiento deportivo de
cada uno de los atletas por medio de las marcas logradas en la
competencia.
Para determinar si existe o no relacion significativa entre la
alimentacion pre competencia y el rendimiento deportivo se aplicé una
correlacion de Pearson. La poblacion consto de 30 atletas de natacion
y 20 de atletismo lo que represent6 un total de 50 atletas evaluados.

17



Segun los resultados obtenidos durante el transcurso de la
investigacion, se observo que el rendimiento deportivo depende de la
alimentacion pre competencia de una forma moderada, ya que se
encontré una correlacion positiva moderada entre ambas variables
con mas del 100% de determinacion.

En relacion a la alimentacion pre competencia que consiste
basicamente en el consumo calérico y de carbohidratos se pudo
observar que los atletas se encuentran en un rango no adecuado. Ya
que se pudo observar que mas del 50% de la poblacién total
consumen menos calorias de las minimas recomendadas y por ende
se puede decir que de igual manera no cubren sus requerimientos de
carbohidratos y que esto afecta negativamente en el rendimiento

deportivo de estos atletas.

Rojas D. (2011) “Percepcién de alimentacién saludable, habitos
alimentarios estado nutricional y practica de actividad fisica en
poblacion de 9-11 afos del Colegio CEDID ciudad Bolivar, Bogota”.
Tesis para optar el titulo de Nutricionista Dietista. Pontificia
Universidad Javeriana de Bogota, Colombia. ElI resumen de la
investigacion precisa: Los habitos alimentarios, la nutricion y el nivel
de la actividad fisica no solo afectan a la salud en el presente sino
que determinan el riesgo de contraer en el futuro enfermedades
cronicas relacionadas con la alimentacion. El presente estudio tuvo
como propésito identificar la percepcién de alimentacion saludable, y
la asociacion entre los habitos alimentarios, estado nutricional, y nivel
de actividad fisica en escolares de 9-11 afios del Colegio CEDID
Ciudad Bolivar, Sede D, Bogota. El estudio fue de tipo analitico de
corte transversal, la poblacién estudio estuvo conformada por 86
nifios, bajo consentimiento informado de los padres. Se realizd
valoracion nutricional por IMC, se evalué la percepcion de
alimentacion saludable, y la practica de actividad fisica, aplicando un
cuestionario a los nifios, y los hébitos alimentarios se evaluaron por

encuesta de frecuencia de consumo aplicada a las madres.
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El resumen propio que se puede hacer de esta investigacion es la
importancia que se le da a la alimentacion ya que ésta incide en la

actividad fisica de los alumnos.

Duradn, Valdez, Godoy y Heredia (2014). “Habitos alimentarios y
condicion fisica en estudiantes de pedagogia en educacion fisica”.
Revista Chilena de Nutricion. Vol. 21. N° 3.

El resumen de la investigacion precisa que los avances tecnoldgicos
han brindado mayor confort en el quehacer de las personas; sin
embargo, los cambios en el estilo de vida también han generado
hébitos alimentarios y de actividad fisica poco saludable.

En Chile esta tendencia es creciente, reflejandose en la alta
prevalencia de sedentarismo que alcanza un 82.7% de la poblaciéon
mayor de 18 afios y en los altos niveles de sobrepeso y obesidad que
evidencian los nifios y niflas de octavo afio basico (48%)

En sintesis, los estudiantes presentan malos habitos alimentarios
durante toda la carrera universitaria, gran parte de ellos presentan
sobrepeso u obesidad, mientras que su condicién fisica disminuye de
manera irregular a medida que avanzan los estudios.

El resumen propio que se puede realizar de este estudio es que la
alimentacion tiene influencia en el estado fisico de los estudiantes

universitarios.

Quintero H. (2011) “Habitos alimentarios, estilos de vida saludables y
actividad fisica en neojaverianos del programa nutricion y dietética de
la PUJ primer periodo 2014”. Tesis para optar el titulo de Nutricionista
Dietista. Pontificia Universidad Javeriana de Bogota, Colombia.

El resumen del trabajo estipula lo siguiente: Los habitos alimentarios,
los estilos de vida saludables y el nivel de la actividad fisica determinan
el riesgo de contraer en el futuro enfermedades cronicas relacionadas
con la nutricion del individuo. El presente estudio tuvo como objetivo

identificar los habitos alimentarios, los estilos de vida saludables y el
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nivel de actividad fisica en neojaverianos del programa Nutricion y
dietética de la Pontifica Universidad Javeriana primer periodo 2014. El
estudio fue de tipo observacional, descriptivo y de corte transversal, la
poblacion estudio estuvo conformada por 30 estudiantes ente los 16 y
23 afos. Se realizo valoracion nutricional por IMC, se evalué habitos
alimentarios por frecuencia de consumo, y practicas saludables y

estilos de vida se evaluaron por medio de un cuestionario estructurado.

Se aplico el cuestionario IPAQ formato corto. Los resultados del estado
nutricional segin IMC (indice de masa corporal), reporté que el 90% de
la poblacion de estudio se encuentra en normalidad, el 10% restante en

sobrepeso.

El resumen propio que se puede elaborar de la presente investigacion
es la estrecha relacion que tiene la alimentacidén con el estado fisico de

los estudiantes.

1.5.2 Antecedentes nacionales

Javier R. (2011). “Habitos alimentarios, ingesta de energia Yy
nutrientes y actividad fisica en adolescentes de nivel secundario
obesos y normopesos de instituciones educativas estatales de San
Isidro, 2009”. Tesis para optar el titulo de Licenciado en Nutricion.
Universidad Nacional Mayor de San Marcos. Contempla: La
Organizacion Mundial de la Salud considera a la ‘adolescencia’ como
el periodo que comprende de los 10 a los 19 afios de edad. Durante
esta etapa se aumentan las necesidades de energia y de nutrientes
proteinas, calcio, hierro y zinc debido al empuje del crecimiento, la
maduracion sexual, los cambios en la composicion corporal, la
mineralizacion esquelética y la variacion de la actividad fisica.
Estudios realizados en EE.UU. han demostrado que la obesidad
durante la infancia y adolescencia es un determinante del nimero de

factores de riesgo cardiovascular, incluyendo dislipidemia aterogénica,
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hipertension arterial, entre otras enfermedades. Entre los factores
ambientales se encuentran los habitos alimentarios y la actividad
fisica. Diversos estudios han puesto de manifiesto que existe una
tendencia al incremento, en la poblacion adolescente, de hébitos
alimentarios inadecuados y al comportamiento sedentario, promovido
por la mecanizacion creciente tanto de los medios de transporte como

de las actividades del tiempo libre.

El resumen propio de este estudio realizado con los adolescentes de
las instituciones educativas del distrito de San Isidro, puede
remarcarse la estrecha relacion que existe entre la alimentacién con la

actividad fisica.

Lostanau M. (2014). “Indice de masa corporal, consumo de alimentos
y actividad fisica en relacion con el estrés en adolescentes de una
institucion educativa privada, Villa Maria del Triunfo-2074”. Tesis para
optar el titulo de Licenciado en Nutricién. Universidad Nacional Mayor
de San Marcos. Contempla: El estrés es un problema de salud que
afecta a la poblacién, sin distincion de edad y sexo, experimentados

en algun momento de la vida.

En la adolescencia, el estrés se produce por los humerosos cambios
cognoscitivos, sociales, psicologicos y biologicos que tienen lugar
durante la transicion de la infancia a la adultez. Por consiguiente, la
mayoria de sucesos estresantes de la adolescencia guarda estrecha

relacion con tareas del desarrollo especificas de la edad.

El estrés psicoldgico esta vinculado con el aumento de peso a través
de una variedad de mecanismos, incluyendo efectos en el
comportamiento (por ejemplo, la ingesta de alimentos mas
convenientes y darle menos tiempo para la actividad fisica) y en las

reacciones emocionales.
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Estar expuesto a un constante estrés, influye en la conducta
alimentaria de la persona. Por ello, surge la necesidad de relacionar al
estrés con el consumo de alimentos, ya sea aumentandolo o
disminuyéndolo (ante estados ansiosos y/o depresivos), provocando

cambios en el indice de masa corporal; y con la actividad fisica.

Otro de los problemas que se observa en los adolescentes es el
sedentarismo, a pesar de que la actividad fisica practicada de forma
habitual, tiene efectos beneficiosos en la salud (biologica vy
psicolégica). Un estudio encontr6 que los individuos activos
fisicamente presentan menores niveles de estrés, menor frecuencia e
intensidad de sintomas de malestar fisico en comparacién con

individuos inactivos.
El resumen propio que se hace a la presente investigacion es que

existe una estrecha relacion entre el consumo de alimentos y la

actividad fisica.
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1.6 Objetivos

1.6.1 Objetivo General

Determinar la relacion que existe entre la alimentacion con el
rendimiento fisico en las marchas de campafia de los Cadetes de
Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco
Bolognesi” 2016

1.6.2 Objetivos Especificos

Objetivo especifico 1

Determinar la relacibn que existe entre la alimentacion con el
rendimiento fisico 6ptimo en las marchas de camparia de los Cadetes
de Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco
Bolognesi” 2016.

Objetivo especifico 2

Determinar la relacibn que existe entre la alimentacion con el
rendimiento fisico deficiente en las marchas de campafa de los
Cadetes de Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel

Francisco Bolognesi” 2016
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2.1 Bases teodricas

2.1.1. ALIMENTACION

A la hora de describir el concepto de alimentacion, se puede decir que
este es el proceso mediante el cual los seres vivos consumen
diferentes tipos de alimentos con el objetivo de recibir los nutrientes
necesarios para sobrevivir. Estos nutrientes son los que luego se
transforman en energia y proveen al organismo vivo que sea de
aguellos elementos que requiere para vivir. La alimentacién es, por
tanto, una de las actividades y procesos mas esenciales de los seres
vivos ya que estad directamente relacionada con la supervivencia.
(Diccionario ABC, 2011).

La nutriciobn es una ciencia compleja que requiere del dominio de
muchas ciencias basicas tales como el célculo matematico, férmulas de
la biofisica, la fisicoguimica, la bioguimica, la quimica organica, la
anatomia, la fisiologia, la patologia, la biologia molecular, la genética y
la inmunologia entre otras; sin embargo, la rama de la nutricion
especializada en el deporte, resulta el area mas complicada e
interesante de esta ciencia, ya que no solo se necesita el dominio de la
nutricion en todos sus campos sino que se deben conocer las
diferencias antropométricas, bioquimicas, genéticas y psicoldgicas del
deportista para establecer un vinculo con él y partiendo de esto, poder

actuar de forma eficiente como nutriélogo del deporte.

La Nutricibn Deportiva, es una rama de la nutricion, dirigida a
establecer patrones alimenticios equilibrados, completos, variados y
bien calculados para potencializar y complementar la actividad
psicofisica de un atleta de cualquier nivel; favoreciendo en la mayoria
de los casos el anabolismo proteinico, los niveles energéticos elevados
por la presencia de carbohidratos complejos y el catabolismo de los
lipidos; es decir la pérdida de la grasa corporal, manteniéndola en un
porcentaje de un digito para la gran mayoria de los deportes. La
nutricion deportiva tiene elementos que la destacan a la hora de
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colaborar con el rendimiento deportivo y que no se relaciona
metodolégicamente con la nutricion del paciente que es portador de

alguna patologia ni con la alimentacion de una persona sana.

Nutrientes Esenciales

Los siguientes nutrientes son vitales para la vida ya que el cuerpo no
puede producir por si mismo total o parcialmente los mismos. Quiero
aclarar que un

Nutriente no Esencial no quiere decir No Importante.

Aminoécidos: Cisteina-Histidina (en el nifio) -Isoleucina-Leucina-
LicinaMetionina-Fenilalanina-Treonina-Triptofano-Tirosina y Valina
Lipidos: Acido Alfa Linolenico - Acido Araquidonico y Acido Linoleico.
Minerales: Calcio-Cloro-Cromo-Cobalto-Cobre-Fluor-Yodo-Hierro-
MagnesioManganeso-Molibdenio-Fosforo-Potasio-Selenio-Sodio-
Sulfuro

y Zinc.

Vitaminas: A-C-D-E-K-B1 (tiamina)-B2 (Riboflavina) — B3 (Niacina) B5
(Acido pantoténico) B6 (Piridoxina) B12 (Cobalamina) - Biotina-Acido

Folico Agua y Oxigeno.

Nutrientes Esenciales para una 6ptima Salud

En este caso se agregan a los nutrientes esenciales aquellos que se
han demostrado por trabajos cientificos serios que su aplicacion en
cantidad suficiente mejora la calidad de vida. Ejemplo: aumentar la
cantidad de Vitamina C disminuye la duracion de enfermedades virales
respiratorias, la adicion de Vitamina E mejora la circulacioén y disminuye

la incidencia de trombosis venosa, etc.
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2.1.1.1 Alimentacion Nutritiva

e Los alimentos como fuente de energia y nutrientes

e Otros componentes bioactivos de los alimentos

e Factores que condicionan el valor nutritivo de los alimentos

e Clasificacion de los alimentos

e Alimentos de origen vegetal o Cereales y derivados o
Verduras, hortalizas y frutas o Legumbres o Aceites y grasas
culinarias o visibles o Azlcares y dulces

e Alimentos de origen animal o Leche y derivados o Huevos o
Carnes y derivados o Pescados y mariscos

e Bebidas

e Condimentos y especias

e Pérdidas de vitaminas al procesar los alimentos

e Fortificacién o enriguecimiento de los alimentos

¢ Productos light o ligeros

¢ Etiquetado nutricional Los alimentos como fuente de energia
y nutrientes

El conocimiento de la composicion nutricional de los alimentos
y los diferentes grupos en que estos se clasifican es
fundamental para la preparacion de dietas, pues simplifica y
ayuda extraordinariamente en la eleccion de los alimentos y
menus que formaran parte de la dieta. El hombre para
mantener la salud desde el punto de vista nutricional, necesita
consumir diariamente una determinada cantidad/calidad de
energia y de unos 50 nutrientes que se encuentran
almacenados en los alimentos. Gracias a las diversas
adaptaciones que ha desarrollado a lo largo de su evolucion,
en la actualidad, puede utilizar o consumir una amplia gama de
productos o alimentos para obtener la energia y los nutrientes

necesarios.
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Segun el Codigo Alimentario Espafiol, los alimentos son
aquellas sustancias o productos de cualquier naturaleza que,
por sus componentes, caracteristicas, preparacion y estado de
conservacion, son susceptibles de ser habitual e idobneamente
utilizados para la normal nutricion humana, como fruitivos o
como productos dietéticos en casos especiales de nutricion
humana. (Carbajal A. 2013)

Proteinas:

Grasa y rendimiento fisico

Teniendo en cuenta las limitaciones de las reservas de hidratos
de carbono, los especialistas en fisiologia y nutricion siguen
buscando vias alternativas que ayuden a ahorrar carbohidratos y
mejoren, al mismo tiempo, el rendimiento fisico. Una de ellas, es
intentar conseguir una mayor disponibilidad y metabolismo de las
grasas cuando una persona esta trabajando aerdbicamente, con
el objetivo de reducir el metabolismo de los carbohidratos, sin

perjudicar el rendimiento fisico.

Sin embargo, aunque es muy atractiva la hipétesis de la mejora
del rendimiento fisico por medio de una dieta rica en grasas, no
existen suficientes datos que la apoyen fehacientemente porque
faltan estudios que manipulen la dieta durante mas de cuatro
semanas mientras se cumplen programas de entrenamiento
intensos. Al contrario, la literatura hasta ahora generalmente
sugiere que es mas probable un empeoramiento del rendimiento
fisico cuando una persona se alimenta de grasa a expensas de
los carbohidratos. Ademas, desde un punto de vista de la salud,
parece cierto que alimentarse principalmente de grasa se asocia
con el desarrollo de obesidad y enfermedades cardiovasculares.

Por ello, en estos momentos, no se puede recomendar a un
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deportista que cambie su alimentacion por dietas con una
concentracion moderada o alta en grasa. (Martinez J. y Victoria
S., 2010).

Proteinas y rendimiento fisico

Muchas personas que realizan ejercicio fisico, especialmente los
gue desean aumentar su masa muscular siguen la moda de tomar
grandes dosis de proteinas (aminoacidos en bebida, polvos o
pastillas). Se gastan con ello una considerable cantidad de dinero
en unos productos comerciales, que “supuestamente” producen
una mayor masa muscular. Asi se crea el mito del consumo de
proteinas para muscular, a través de productos farmacolégicos y
dietéticos, una idea popular muy generalizada en el ambiente de

las salas de musculacion (Marcos Becerro, 1994).

Sin embargo, aunque la ingesta de proteinas colabora en
aumento de masa muscular porque posibilita un correcto
anabolismo de los aminoéacidos, las proteinas ingeridas, por si
solas, no aumentan la masa muscular. El responsable de este

aumento es el correcto entrenamiento de fuerza muscular.

Basandonos en los datos de que disponemos, parece que la
ingesta proteica deberia situarse en un rango entre los 1,2y 1,4
g/kg/d para la mayoria de los deportistas de resistencia aerobica;
Yy quiza un poco mayor para aquellos que participan en eventos y
programas de entrenamiento en los que se producen gastos

energéticos extremos.
Las principales fuentes de obtencion de proteinas estan en las

carnes, pescados, huevos, leche y sus derivados. Una buena

combinacion de aminoacidos procedentes de alimentos de origen
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vegetal también permite un adecuado incremento de la masa

muscular (Delgado y cols., 1997).

Hidratacion y rendimiento fisico

Las razones fundamentales para tomar liquidos antes y durante

una actividad fisica son:

Mantener el equilibrio hidrico.

Aumentar la cantidad de hidratos de carbono disponibles para ser

utilizados por el musculo.

El Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM),
recomienda ingerir alrededor de 500 ml de liquido 2 horas antes de
la competicién; mientras que otros autores como Maughan vy
Rehrer (1993), aconsejan entre 400-600 ml de liquido, segun peso

corporal, de 5 a 10 minutos antes de comenzar la competicion.

Por otra parte, beber liquido después de una dura sesion de
entrenamiento representa recuperar la hidratacion antes de realizar
la siguiente. Teniendo en cuenta que un deportista al acabar un
ejercicio de estas caracteristicas, normalmente, tiene sed, es
fundamental que beba una solucién que contenga de 0,7 a 1,0 g de
hidratos de carbono/kg de peso corporal cada dos horas desde el
momento que acaba su entrenamiento o competicién, y lo combine
posteriormente con alimentos ricos en carbohidratos, sin olvidar,

claro esta, que tiene que seguir bebiendo liquido.

En cuanto, a la ingesta de liquidos durante el ejercicio fisico,
ésta va a depender de la pérdida de liquido y temperatura corporal,
pues, un deportista puede ir progresivamente hacia un estado de

deshidratacién cuando una sesion de entrenamiento o una
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competicion se prolongan sin una restitucion adecuada de liquidos,
sobre todo si se realizan en un ambiente caluroso y humedo. Por
ello, el primer paso para evitar la deshidratacion es que el
deportista disponga de un suplemento liquido y lo beba en
cantidades suficientes para compensar las pérdidas por el sudor.
Hay estudios que indican que, en el mejor de los casos, la bebida
que se ingiere soOlo remplaza alrededor de 2/3 partes del agua
corporal perdida. Por lo tanto, hay que animar al deportista para
gue beba la maxima cantidad de liquido que pueda tolerar sin
molestias gastrointestinales, las cuales suelen aparecer cuando se
ingieren cantidades superiores a 1 litro/ hora. (Martinez J. y Victoria
S., 2010)

Vitaminas, minerales y rendimiento fisico

Las vitaminas y minerales son un grupo de compuestos
organicos que no pueden ser sintetizadas por el organismo, por lo
gue deben ser ingeridas en la dieta. Desde un punto de vista
fisiologico, el organismo necesita sélo pequefias cantidades de
vitaminas y minerales para realizar infinidad de funciones. Son
fundamentales para el buen funcionamiento del organismo asi
como para un adecuado crecimiento y desarrollo. Ayudan a
satisfacer necesidades plasmaticas, tienen importantes funciones
en el metabolismo de distintos tejidos. Intervienen también en una
gran parte de las reacciones metabolicas de obtencion de

energia.

La préactica regular de ejercicio fisico aumenta las necesidades
de algunas vitaminas y minerales; sin embargo, en principio estas
necesidades extras pueden obtenerse facilmente consumiendo
una dieta equilibrada. Sin embargo, hay que tener en cuenta que
existen muchos deportistas que consumen habitualmente, o

durante largas temporadas, dietas hipocaloricas, inadecuadas en
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vitaminas y minerales, con riesgo de, entre otros posibles efectos
negativos, causar deficiencias marginales en cualquiera de estos

nutrientes y un empeoramiento del rendimiento fisico.

Segun Economos y cols (1993), las carencias nutricionales mas
comunes que se pueden encontrar en deportistas de elite son de:
zinc, hierro, magnesio, cobre, calcio; y vitaminas B1, B2, B12, B6,
D2y D3.

Concretamente, se ha visto que pequefios estados carenciales
de vitamina B1, B2, B6y C, en sujetos sanos, se acompafia de un
descenso del umbral anaerdbico y del VO2 méax. Un déficit de
hierro y/o magnesio, por otro lado, da lugar a una disminucion del
VO2 max, invirtiéndose esta situacion con el aumento de estos

nutrientes en la dieta diaria.

No hay razones para pensar que la administracion de complejos
vitaminicos en adultos o nifios que realizan ejercicio fisico va a
tener un efecto beneficioso sobre el rendimiento deportivo. Una
dieta variada aporta suficiente cantidad de las distintas vitaminas
y minerales y solo serd necesario recurrir a su suplemento cuando
se sospechen déficit o carencias de las mismas. La administracion
indiscriminada de vitaminas y minerales no esta exenta de

riesgos. (Martinez J. y Victoria S., 2010).

Frutas y verduras:
México, D.F. 5 de junio, 2013. Las frutas y verduras son
importantes componentes de una dieta saludable y su consumo

ayuda a prevenir diversas enfermedades, como las cardiopatias, el

cancer, la diabetes y la obesidad.
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La Asociacion Americana del Coraz6n y otros organismos
internacionales recomiendan que nuestra dieta incluya 5 o mas

porciones de frutas y verduras al dia.

Las vitaminas, los minerales y otros componentes de las frutas y

las verduras son esenciales para la salud humana.

La fibra, por ejemplo, contribuye al trdnsito a través del aparato

digestivo y a reducir los niveles de colesterol en la sangre.

Las vitaminas y minerales ayudan a mantener un adecuado estado
de salud y los fotoquimicos, como los compuestos que dan a los
tomates y las zanahorias sus vivos colores, tienen efectos

antioxidantes y antiinflamatorios.

Alimentos Integrales:

Se denominan alimentos integrales a todos aquellos alimentos que
se encuentran en su estado original antes de ser sometidos a
cualquier un proceso de refinacion (congelacién, deshidratacion,
extraccidon, envasado, etc.), el cual reduce aprox. el 80% de su
valor nutritivo. Debido a su estado pre-refinado, reciben el nombre

de alimentos integrales.

Si los alimentos son integrales contienen mas vitaminas, minerales,
enzimas, aminoacidos y carbohidratos complejos que los alimentos
refinados, como por ejemplo la harina corriente, pan blanco,
cereales refinados, azlcar blanca, pastas, etc.; los cuales han
perdido casi totalmente su valor nutritivo.
Sus multiples cualidades los convierten en alimentos muy
saludables para el organismo, pero no deben consumirse
indiscriminadamente ya que contienen mas calorias que los

alimentos refinados.
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Un alimento integral en su mayoria produce rapidamente saciedad
y no facilita la acumulacidn de grasa en los tejidos. La presencia de
integrales en nuestra dieta diaria, contribuye a la pérdida de
sobrepeso y grasa. (Lostanau.G., 2011)

Lacteos:

El grupo de los lacteos (también productos
lacteos, lacticos o derivados lacteos) incluye alimentos como
la leche y sus derivados procesados (generalmente fermentados).
Las plantas industriales que producen estos alimentos pertenecen
a la industria lactea y se caracterizan por la manipulacién de un
producto altamente perecedero, como la leche, que debe vigilarse y
analizarse correctamente durante todos los pasos de la cadena de
frio hasta su llegada al consumidor.1

La leche y los alimentos derivados (que por lo general se obtienen
a partir del procesamiento y la fermentacion de la leche)
son altamente perecederos y deben conservarse refrigerados. Por
€so, es importante que se mantenga la cadena de frio hasta que el

producto llega al consumidor final. (Quintero.J,2014).

Grasa Saludable:

Sabemos que los lipidos o grasas estan principalmente formados
por carbono, hidrégeno y oxigeno, siendo la mayor parte de las
grasas y aceites triglicéridos (llamados de esta forma porque, en
ellos, existen tres acidos combinados con cada glicerol). Esta grasa

se almacena en el tejido adiposo del cuerpo.

Dependiendo del tipo de acidos grasos que existen, podemos

encontrarnos los acidos grasos saturados (que encontramos en las
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grasas animales), y los insaturados o poliinsaturados (que

encontramos en las grasas vegetales).

Tal y como te hemos comentado en muchas ocasiones, para poder
disfrutar de wuna vida sana, basada fundamental en una
alimentacion sana y saludable, es recomendable consumir menos
acidos grasos saturados por acidos grasos insaturados o

poliinsaturados, mucho mas sanos y saludables.

Por ello, es una buena idea conocer qué alimentos ricos en grasas
saludables podemos consumir en nuestra dieta diaria. (Rojas.D,
2011)

Agua:

El agua es una sustancia cuya molécula estd  formada  por
dos atomos de hidrégeno y uno de oxigeno (H20). El término agua
generalmente se refiere a la sustancia en su estado liquido, aunque
la misma puede hallarse en su forma sélida llamada hielo, y en su
forma gaseosa denominada vapor. EsS una sustancia bastante
comun en el universo y el sistema solar, donde se encuentra
principalmente en forma de vapor o de hielo. Es esencial para la
supervivencia de todas las formas conocidas de vida. (Martinez J. y
Victoria S., 2010)

2.1.1.2 Alimentacion No Nutritiva

La comida son aquellos alimentos que se ingieren para subsistir.
Se conoce como alimentacion al proceso que un individuo
desarrolla de manera consciente para comer y beber estos
alimentos, lo que da lugar al mecanismo de la biologia que recibe
el nombre de nutricion (a través del cual el organismo asimila la

comida).
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Comida Superprocesada

La nocién de chatarra, por otra parte, hace referencia a un material de

desecho. La chatarra es algo que no sirve o que no tiene ningan valor.

Estas dos definiciones nos permiten acercarnos a la idea de comida
chatarra. La alimentacién, como fendmeno influenciado por la cultura, la
economia y el entorno social, implica una determinada seleccion y
preparacion de los alimentos. En este marco, es posible hablar de la
comida chatarra (también conocida como comida basura), que son
aguellos alimentos que presentan grandes cantidades de azlcares,

grasa y/o sal.

Debido a sus componentes, la comida chatarra genera un efecto
particular en quien la ingiere: se incrementa su apetito y aumenta la sed.
Esto sin que la comida aporte sustancias nutritivas o saludables: por el
contrario, las grasas y el resto de los ingredientes de la comida chatarra

pueden provocar trastornos en la salud (como el desarrollo de obesidad).

En este punto es interesante recalcar la existencia de un documental
que llego a los cines de todo el mundo en el afio 2004 y que llevaba por
titulo Super Size Me. El cineasta estadounidense Morgan Spurlock fue
quien dirigid6 y protagonizé dicha produccion con la que perseguia
mostrar las consecuencias que trae consigo el tener una alimentacion

basada en la llamada comida basura o chatarra.

Asi, dicho film, se encarga de mostrar al espectador qué consecuencias
tiene para el propio Spurlock el que durante un mes se alimente, Unica y
exclusivamente, de alimentos de una de las cadenas de comida rapida

mas importantes que existen en todo el mundo.
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De esta manera, entre otras cosas, queda patente como dicho
protagonista consiguid aumentar su peso en algo mas de once
kilos, como se incrementa lo que es su masa corporal, como
experimenta una serie de cambios de humor, como sufre un
amplio numero de dafios en el higado y como llega incluso a

padecer lo que es disfuncidén sexual.

Las empresas dedicadas a producir y comercializar este tipo de
comida, por lo tanto, tienen un gran negocio al ofrecer alimentos
que provocan mas apetito y mas sed, lo que hace que los

consumidores sigan comprando.

La comida chatarra también se asocia a la facilidad de
elaboraciéon (por eso se habla de comida rapida), al bajo precio
(suele ser barata) y al ocio (los adolescentes se reunen en
restaurantes de comida basura).

Estas caracteristicas o sefias de identidad son las que han
propiciado que en todo el mundo en la actualidad dicho tipo de
comida se haya convertido en la opcion de muchas personas para
alimentarse a diario. Y es que el que tengan poca capacidad
econdmica o el hecho de que osea trabajos estresantes donde
apenas gozan de tiempo para comer les lleva a optar por esta

opcion rapida y barata.
Las hamburguesas, las papas fritas y las gaseosas o refrescos de

gran tamafo suelen ser el menu tipico de las cadenas de comida

chatarra. (Delgado y cols., 1997).
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2.1.2. Rendimiento Fisico

Un deportista o persona que hace un esfuerzo fisico necesita mas
proteinas y vitaminas que un sedentario; sin embargo, como el
deportista generalmente consume mas calorias, si toma una dieta
variada y equilibrada, estara ingiriendo una cantidad adecuada de
estos nutrientes. A su vez, serd necesaria una mayor ingesta de
liquidos, para evitar la deshidratacion y mejorar el rendimiento, sobre
todo cuando la pérdida de sudor es importante.

La utilizacion de sustratos

Debido al aumento del volumen e intensidad del trabajo realizado
durante los entrenamientos, se ha estimulado el interés de
deportistas y entrenadores por la alimentacion, siendo necesario
destacar que las dos fuentes principales de energia durante un
ejercicio fisico son los carbohidratos y la grasa; y que, en principio,
las reservas corporales de estos sustratos son limitadas para los

hidratos de carbono e ilimitadas para la grasa.

Los hidratos de carbono y las grasas son un grupo de moléculas de
diferente tamafio y complejidad con una funcidon primordial,
almacenar energia potencial. Que la célula muscular de una persona
utilice mas un sustrato que otro va a depender: de la duraciéon e
intensidad del ejercicio, de la preparacion fisica, de la dieta, del sexo

y de las condiciones atmosféricas.

La duracion del ejercicio fisico es determinante para que la célula
muscular utilice un substrato u otro. Cuando la célula muscular esta
en reposo utiliza casi exclusivamente FFA (Acidos grasos libres)
como sustrato energético. Durante un ejercicio prolongado a

intensidad baja / media, el metabolismo de la grasa va
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incrementandose progresivamente debido a la mayor disponibilidad
de FFA para la célula. Sin embargo, durante una actividad fisica
prolongada y a intensidad media / alta, el glucogeno muscular y la
glucosa plasmética son los substratos energéticos predominantes.
Por ultimo, decir que en ejercicios fisicos breves y de elevada
intensidad, las vias predominantes de resintesis de ATP son el
sistema ATP-PCr y el sistema de la glucdlisis anaerébica. También
existen respuestas distintas al ejercicio fisico dependiendo de la
preparacion fisica del individuo. Asi, en sujetos bien entrenados, su
musculo emplea aproximadamente un 50% de grasa y un 50% de
hidratos de carbono para resintetizar el ATP, mientras que en una
persona sedentaria, existe un predominio de la utilizacion de
Carbohidratos. (Quintero.J,2014)

En cuanto al sexo de los individuos, también parece influir en la
eleccion de los sustratos al realizar un ejercicio, pues en las
mujeres las hormonas que regulan el ciclo menstrual (sobre todo el
estradiol) parecen justificar las diferencias en la utilizacion de

sustratos entre sexos.

Existe también, una variacion en el porcentaje de utilizacién de
sustratos al realizar actividad fisica, dependiendo de si las

condiciones atmosféricas son mas calurosas o mas frias.

2.1.2.1. Rendimiento Fisico Optimo

El Psicdlogo Hanin, al analizar a diversos deportistas de élite, pudo
darse cuenta que cada deportista experimenta su situacion de
competicion de diferente manera, con ello, dicha experiencia puede
afectar positiva o negativamente su rendimiento. Asi, observo a
deportistas que antes de competir manifestaban menor ansiedad
qgue otros y, sin embargo, todos obtuvieron excelentes resultados.

Con lo cual, propuso un novedoso método llamado “Modelo IZOF”,

39



con el que es posible obtener la ZONA INDIVIDUAL DE
FUNCIONAMIENTO OPTIMO, es decir, encontrar el rango o zona
de activaciéon emocional que le permita a cada deportista alcanzar

altos rendimientos.

Velocidad

La velocidad es una de las capacidades fisicas mas importantes en
la practica de cualquier actividad fisica de rendimiento. La rapidez
de movimientos en las acciones deportivas es primordial, ya que la
efectividad en su ejecucion depende, en gran medida, de la
velocidad con la que se realice. Es la capacidad fisica que nos
permite llevar a cabo acciones motrices en el menor tiempo

posible.

De manera genérica, podemos decir, que la velocidad aumenta en
funcién de la fuerza. A los 23 afios, aproximadamente, habremos

alcanzado el 100% de nuestras posibilidades ante esta capacidad.

La velocidad se desarrolla, como vemos, a muy temprana edad,
pero hemos de decir que, tras la flexibilidad, es la capacidad
gue involuciona mas deprisa, pues se produce una pérdida

progresiva a partir de los 25 afios.

La velocidad, para su desarrollo, depende de varios factores, como
son los musculares, los nerviosos, los genéticos, asi como la

temperatura del masculo. (Duran, Godoy, Herrer y Valdez ,2014)
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2.1.2.2. Rendimiento Fisico Deficiente

Debilidad

La idea esencial de debilidad es la ausencia de fortaleza fisica o
animica.

Existe una debilidad fisica cuando una persona no tiene suficiente
fuerza o energia para realizar alguna actividad. Esta circunstancia
puede estar originada por diversas razones: porque su estructura
corporal no le permite llevar a término ciertas acciones, porque
alguien se encuentra en fase de rehabilitacion o esta convaleciente o
por cualquier tipo de limitacion propiamente fisica.
La debilidad es sinbnimo de agotamiento, extenuacion, flagueza,
decaimiento, desfallecimiento, por lo que muestra a un ser humano

sin fuerza, débil, dominado y sin energia.

En ocasiones, la debilidad puede ser pasajera ya que puede ser por
causa de un dia duro de trabajo, falta de dormir, embarazo,
menopausia, entre otras cosas, por lo que al individuo se le
imposibilita levantar peso, no poder realizar sus labores vy
actividades, siendo mas vulnerable de padecer alguna enfermedad.
(Quintero.J,2014)

Lentitud

La lentitud es un rasgo inherente o impuesto al movimiento
consustancial al universo habitado por ritmos multiples; la histérica
emancipacion humana ha transitado de un fuerte apego a lo natural
hacia su artificialidad, lo que conlleva alteraciones ritmicas
dominadas hoy por la velocidad de las tecnologias de la
comunicacion, especialmente, por un conjunto de simbolos
pertenecientes a la noosfera en donde se enarbola el valor de la

celeridad como emblema omnipresente en todos los niveles de la
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vida humana, que se traduce en una cosmovision dromofilica. Desde
este marco axiologico, la lentitud es significada a la vez como
oposicién y como una especie de contracultura, al mismo tiempo que
se subraya su rigueza semidtica y metaférica en formas de
subjetivacion ancladas en lo despacio, el sosiego, el afan propio y el
acompasamiento en la "pérdida" de tiempo, todo ello como
contribucion estética de un multiverso.(Durdn, Godoy, Herrer y
Valdez ,2014)

2.2 Definicién de Términos:
Nutriciébn: Es principalmente el aprovechamiento de los nutrientes,
manteniendo el equilibrio homeostéatico del organismo a nivel molecular y
macrosistémico.
La nutricidn es el proceso bioldgico
Es el que los organismos asimilan los alimentos y los liquidos necesarios
para el funcionamiento, el crecimiento y el mantenimiento de sus funciones
vitales. La nutricion también es el estudio de la relacion que existe entre los
alimentos y la salud, especialmente en la determinacion de una dieta.
Los procesos macrosistémicos
Estan relacionados a la absorcion, digestion, metabolismo y eliminacion.
Los procesos moleculares
Estan relacionados al equilibrio de elementos como enzimas, vitaminas,

minerales, aminoacidos, glucosa, transportadores quimicos, mediadores

bioquimicos, hormonas, etc.
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La nutricion

Estudia todos los procesos bioquimicos y fisioldgicos que suceden en el
organismo para la asimilacion del alimento y su transformacién en energia
y diversas sustancias.2Lo que también implica el estudio sobre el efecto de

los nutrientes sobre la salud y enfermedad de las personas.

Alimentacion

Es la ingestién de alimento por parte de los organismos para proveerse de
sus necesidades alimenticias, fundamentalmente para conseguir energia y
desarrollarse. No se debe confundir alimentacién con nutricion, ya que esta
Gltima se da a nivel celular y la primera es la accion de ingerir un alimento.

La nutricion puede ser autotrofa o heteroétrofa.

Rendimiento fisico

Es cualquier preparacién o adiestramiento con el propésito de mejorar la
capacidad muscular o fisica. En conexién con el deporte, el rendimiento
implica una preparacion fisica, técnica y psicolégica para el desarrollo

maximo de las capacidades del individuo.

Proteinas

Son biomoléculas formadas por cadenas lineales de aminoacidos.

Por sus propiedades fisico-quimicas, las proteinas se pueden clasificar en
proteinas simples (holoproteidos), formadas solo por aminoacidos o sus
derivados; proteinas conjugadas (heteroproteidos), formadas por aminoacidos
acompafados de sustancias diversas, y proteinas derivadas, sustancias formadas
por desnaturalizacion y desdoblamiento de las anteriores. Las proteinas son
necesarias para la vida, sobre todo por su funcién pléstica (constituyen el 80 % del
protoplasma deshidratado de toda célula), pero también por sus funciones
biorreguladoras (forman parte de las enzimas) y de defensa (los anticuerpos
son proteinas). -Carbajal A. (2012).
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3.1 Hipotesis

3.1.1 Hipotesis general:
La alimentacién esta directamente relacionado con el rendimiento
fisico en las marchas de campafa de los Cadetes de Intendencia de
la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi” 2016
Hipotesis general nula:
La alimentacidon no esta directamente relacionado con el rendimiento
fisico en las marchas de campafa de los Cadetes de Intendencia de
la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi” 2016

3.1.2 Hipotesis especificas
Hipotesis especifica 1:
La alimentacion esta directamente relacionado con el rendimiento
fisico 6ptimo en las marchas de campafia de los Cadetes de
Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco
Bolognesi’- 2016
Hipotesis especifica nula 1:
La alimentacién no esta directamente relacionado con el rendimiento
fisico optimo en las marchas de campafia de los Cadetes de

Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco
Bolognesi”- 2016
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Hipotesis especifica 2:

La alimentacion esta directamente relacionado con el rendimiento
fisico deficiente en las marchas de campafia de los Cadetes de
Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco
Bolognesi”- 2016

Hipotesis especifica nula 2:

La alimentacion no esta directamente relacionado con el rendimiento
fisico deficiente en las marchas de campafia de los Cadetes de
Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco
Bolognesi”- 2016

3.2 Variables

3.2.1 Definiciéon conceptual

Alimentacion:

Es el acto de proporcionar al cuerpo alimentos e ingerirlos. Es un
proceso consciente y voluntario. La calidad de la alimentacion

depende principalmente de factores econémicos y culturales.

Segun Abraham Maslow la alimentacion es una necesidad fisiologica
que se encuentra en el primer nivel de la piramide que dicho
investigador preconiza junto con otras necesidades basicas e

imprescindibles para la existencia de las personas.

Rendimiento fisico:

El rendimiento fisico es la capacidad de realizacion de actividades
fisicas que tiene un individuo con la mayor performance y el menor

gasto energético de las marcas a alcanzar.
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Esta intimamente ligado al metabolismo energético que en funcion del

tipo de actividad del sujeto, duracién e intensidad va a tener un

determinado resultado en funcion de las expectativas de los logros a

alcanzar.

3.2.2 Definicién operacional

VARIABLES [ DIMENSIONES INDICADORES ITEMS
Items de los Indicadores de Alimentacion saludable:
, 1. ¢Considera usted que recibe una cantidad suficiente de carnes y pescado (proteinas) en
-Proteinas sus comidas durante las marchas de campafia?

Alimentacion

-Alimentacion

nutritiva

-Frutas y verduras
-Alimentos integrales
-Lé&cteos.

-Grasas saludables

-Agua
-Alimentacion no | Comida
nutritiva superprocesada
(Comida répida)
-Rendimiento
fisico 6ptimo -Velocidad
Rendimiento
fisico en las
marchas de
campafa
-Rendimiento
fisico deficiente
-Debilidad
-Lentitud

2. ¢Considera usted que recibe una calidad suficiente de carnes y pescado (proteinas) en
sus comidas durante las marchas de campafia?

3. ¢Considera usted que recibe variedad suficiente de carnes y pescado (proteinas) en sus
comidas durante las marchas de campafia?

4. ¢Se le proporciona frutas en cantidades suficientes en sus comidas durante las marchas
de campaiia?

5. ¢Se le proporciona frutas de calidad en sus comidas durante las marchas de campafia?

6. ¢Se le proporciona variedad de frutas en sus comidas durante las marchas de
campafia?

7. ¢Se le proporciona verduras en sus comidas durante las marchas de campafia?

8. ¢En las comidas se le sirve pan, galletas u otro alimento integral durante las marchas de
campafia?

9. ¢Se le proporciona leche o sus derivados (lacteos) en cantidades necesarias durante las
marchas de campafia?

10. ¢ En sus comidas se le brinda grasas saludables (mantequilla, maiz, huevos) durante las
marchas de campafia?

11.¢En las marchas de campafia se le facilita agua en cantidades suficientes para beber?

12.¢Se le proporciona en alguna oportunidad comida répida con exceso de grasas durante
las marchas de campafia?

13.¢Se le sirve durante las marchas de campafia, bebidas artificiales (gaseosas, refrescos
de sobre, etc.)?

14. ¢ Considera que la fuerza es resultado de una alimentacion nutritiva durante las marchas
de campaiia?

15. ¢ Considera que la velocidad es resultado de una buena alimentacion durante las
marchas de campafia?

16. ¢ Considera que la resistencia es resultado de una alimentacion nutritiva durante las
marchas de campafia?

17. ¢ Considera que la flexibilidad (facilidad de los movimientos musculares) es resultado de
una alimentacion nutritiva durante las marchas de campana?

18. ¢ Considera que la coordinaciéon (movimientos sincronizados de los musculos) es
resultado de una alimentacién nutritiva durante las marchas de campafa?

19. ¢ Cree usted que la debilidad fisica es consecuencia de una alimentacién no nutritiva?

20.¢Cree usted que la lentitud fisica es consecuencia de una alimentacién no nutritiva?

21.¢Cree usted que la fragilidad fisica es consecuencia de una alimentacién no nutritiva?

22.¢Cree usted que la rigidez fisica es consecuencia de una alimentacién no nutritiva?

23.;Cree usted que la descoordinacién fisica es consecuencia de una alimentacién no
nutritiva?
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3.3 Metodologia.
3.3.1 Tipo de Estudio

El tipo de estudio es basica aplicada; el nivel de acuerdo con Tamayo

(2002) es descriptivo-correlacional ya que comprende la descripcion,

registro, andlisis e interpretacion de la naturaleza actual, y la

composicién o procesos de los fendmenos, donde el enfoque se hace

sobre conclusiones dominantes 0 sobre como una persona, grupo o

cosa se conduce o funciona en el presente. También es Correlacional

dado que busca evaluar la relacion que existe entre dos variables

3.2.2. Disefo

El disefio de nuestra investigacibn es no experimental, transversal basada en el
modelo cuantitativo. Segun Sampieri Hernandez R. (2003); basado en una
descripcion y/o interpretacion o correlacion entre variables de la unidad de analisis,

el esquema es el siguiente:

/Ox
M= r ‘

Oy‘
Interpretando sus elementos seria asi:

M : Muestra de 20 Cadetes Intendencia
Oy: Observacion Alimentacion

Oy: Observacion Rendimiento fisico

r: Relacién entre las variables
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3.4 Poblacion y Muestra
3.4.1 Poblacion
Tanto la poblacion como la muestra es la misma por cuanto el

universo es reducido, vale decir 20 cadetes de Intendencia.

3.4.2 Muestra
Dado que la poblacion de cadetes es muy poca, y por tanto a criterio de

los investigadores fue los 20 Cadetes del Servicio de Intendencia.

3.5 Método de Investigacion

En el proceso de nuestra investigacion se han empleado los siguientes
métodos:

El método cientifico para cumplir con los criterios rigurosos de la ciencia;

El método analitico-sintético para analizar el problema en torno a las
variables y sus dimensiones que se pretendian observar.

El método Hipotético-deductivo para proponer hipotesis de solucion deducir

los resultados propuestos en los objetivos de estudio (Hernandez, 2007)

3.6 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Se ha empleado como técnica la encuesta y como instrumento el

cuestionario, conformado por 23 items para recoger los datos.
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3.7 Métodos de Analisis de datos

Para el procesamiento
Ordenamiento y codificacién de datos
Tabulacién

Tablas estadisticas

Graficos.

Para el analisis de los datos

Interpretacion estadistica

Validez: El se someti6 a juicios de expertos. Los datos de la calificacién de

los expertos se presentan en el siguiente consolidado con el propdsito de

establecer su aplicacion.

Para contrastar las hipétesis se empleara el calculo de la Chi Cuadrada lo

que permitird concluir la relacién existente entre las variables.
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CAPITULO IV:
RESULTADOS



4.1. Descripcién

1. ¢Considera usted que recibe una cantidad suficiente de carnes y
pescado (proteinas) en sus comidas durante las marchas de

campafa?

Tabla 1: Cantidad suficiente de carnes y pescado (proteinas)

Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
10 50,0 50,0
DE ACUERDO
TOTALMENTE DE
10 50,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 1: Cantidad suficiente de carnes y pescado (proteinas)

.¢,Considera usted que recibe una cantidad suficiente de carnes y pescado
(proteinas) en sus comidas durante las marchas de campana?

B DE ACUERDO

[ TOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si se recibe cantidad suficiente de carnes y
pescado (proteinas) en las comidas durante las marchas de campafia, el 50%

contestd que estaba de acuerdo y el 50% que estaba totalmente de acuerdo.
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2. ¢Considera usted que recibe carnes y pescado (proteinas) en

calidad suficiente en sus comidas durante las marchas de

campafna?
Tabla 2
Carnes y pescado (proteinas) en calidad suficiente
Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
2 10,0 10,0
NO SABE
DE ACUERDO 14 70,0 80,0
TOTALMENTE DE
4 20,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 2: Carnes y pescado (proteinas) en calidad suficiente

.¢Considera usted que recibe carnes y pescado (proteinas) en calidad suficiente
en sus comidas durante las marchas de campana?

WNO SABE

[EIDE ACUERDO

[ TOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia
Interpretacion: A la pregunta sobre si se recibe carnes y pescado (proteinas)
en calidad suficiente en las comidas durante las marchas de campafa, el 10%
contestd que no sabe, el 70% dijo que estaba de acuerdo y el 20% que

estaba totalmente de acuerdo.
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3. ¢Considera usted que recibe variedad suficientes de carnes y

pescado (proteinas) en sus comidas durante las marchas de

campafna?
Tabla 3
Variedad suficiente de carnes y pescado (proteinas)
Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
DE ACUERDO 5 25,0 25,0
TOTALMENTE DE 15 75,0 100,0
ACUERDO
20 100,0
Total

Fuente: Propia

Figura 3: Variedad suficiente de carnes y pescado (proteinas)

..Considera usted que recibe variedad suficiente de carnes y
pescado (proteinas) en sus comidas durante las marchas de
camparia?

W DE ACUERDO
[ TOTALMENTE DE
ACLERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si se recibe carnes y pescado (proteinas) en
variedad suficiente en las comidas durante las marchas de campafia, el 25%

contestd que estaba de acuerdo mientras que el 75% afirmé que estaba

totalmente de acuerdo.

54



4. ¢Se le proporciona frutas en cantidades suficientes en sus

comidas durante las marchas de campafna?

Tabla 4
Frutas en cantidades suficientes en sus comidas
Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia vélido acumulado
NO SABE 2 10,0 10,0
DE ACUERDO 9 45,0 55,0
TOTALMENTE DE
ACUERDO 9 45,0 100,0
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 4: Frutas en cantidades suficientes en sus comidas

.. Se le proporciona frutas en cantidades suficientes en sus comidas durante las
marchas de campana?

ENO SABE
[EIDE ACUERDO
I TOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si se recibe frutas en cantidades
suficiente en las comidas durante las marchas de campafia, el 10% contesto
que no sabia, el 45% dijo que estaba de acuerdo mientras que el 45% afirmo
gue estaba totalmente de acuerdo.
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5. ¢Se le proporciona frutas de calidad en sus comidas durante las
marchas de campafia?

Tabla 5
Frutas de calidad en sus comidas
Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
3 15,0 15,0
NO SABE
DE ACUERDO 15 75,0 90,0
TOTALMENTE DE
2 10,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 5: Frutas de calidad en sus comidas

... Se le proporciona frutas de calidad en sus comidas durante las marchas de
campafia?

EnO SABE
[EDE ACUERDO
[ TOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si se recibe frutas de calidad suficiente en las
comidas durante las marchas de campania, el 15% contesto que no sabia, el 75%
dijo que estaba de acuerdo mientras que el 10% afirmo que estaba totalmente de
acuerdo.
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6. ¢Se le proporciona variedad de frutas en sus comidas durante

las marchas de campafa?

Tabla 6
Variedad de frutas en sus comidas
Porcentaje Porcentaje

Alternativas Frecuencia valido acumulado
TOTALMENTE EN 2 10,0 10,0
DESACUERDO
NO SABE 2 10,0 20,0
DE ACUERDO 12 60,0 80,0
TOTALMENTE DE
ACUERDO 4 20,0 100,0
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 6: Variedad de frutas en sus comidas

.¢Se le proporciona variedad de frutas en sus comidas durante las marchas de
campana?

ETOTALMENTE EN
DESACUERDO
EINo SABE

LCIDE ACUERDO
EITOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si se recibe variedad de frutas en las
comidas durante las marchas de campafa, el 10% contesté que estaba
totalmente en desacuerdo, el 10% que no sabia, el 60% dijo que estaba de

acuerdo mientras que el 20% afirmé que estaba totalmente de acuerdo.
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7. ¢Se le proporciona verduras en sus comidas durante las

marchas de campafa?

Tabla 7
Verduras en sus comidas
Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
2 10,0 10,0
NO SABE
DE ACUERDO 17 85,0 95,0
TOTALMENTE DE
1 5,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 7: Verduras en sus comidas

.¢.Se le proporciona verduras en sus comidas durante las marchas de campana?
ENo SABE

[EIDE ACUERDO

[ TOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si se le proporciona verduras en las
comidas durante las marchas de campafia, el 10% contesté que no sabe, el
85% que estaba de acuerdo, mientras que el 5% afirmé que estaba
totalmente de acuerdo.
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8. ¢En las comidas se le sirve pan, galletas u otro alimento
integral durante las marchas de campafna?
Tabla 8
En las comidas se le sirve pan, galletas u otro alimento integral

Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
2 10,0 10,0
NO SABE
DE ACUERDO 11 55,0 65,0
TOTALMENTE DE
7 35,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 8: En las comidas se le sirve pan, galletas u otro alimento integral

.¢En las comidas se le sirve pan, galletas u otro alimento integral durante las
marchas de camparia?

WO SABE
[EDE ACUERDO
[ITOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si se recibe pan, galletas u otro alimento
integral en las comidas durante las marchas de campafa, el 10% contestd
que no sabe, el 55% que estaba de acuerdo, mientras que el 35% afirmé que

estaba totalmente de acuerdo.
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9. ¢Se le proporciona leche o sus derivados (lacteos) en cantidades

necesarias durante las marchas de campafia?

Tabla 9
Leche o sus derivados (lacteos) en cantidades necesarias
Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia vélido acumulado
12 60,0 60,0
DE ACUERDO
TOTALMENTE DE
8 40,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 9: Leche o sus derivados (lacteos) en cantidades necesarias

.. Se le proporciona leche o sus derivados (lacteos) en cantidades necesarias
durante las marchas de camparia?

MDE ACUERDO
[ TOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si se le proporciona leche o sus derivados
(lacteos) en cantidades necesarias durante las marchas de campafa, el 60%
contestdé que estaba de acuerdo, mientras que el 40% dijo que estaba

totalmente de acuerdo.
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10.¢.En sus comidas se le brinda grasas saludables (mantequilla,

maiz, huevos) durante las marchas de campafa?

Tabla 10

Grasas saludables (mantequilla, maiz, huevos)

Porcentaje| Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
4 20,0 20,0
NO SABE
DE ACUERDO 12 60,0 80,0
TOTALMENTE DE
4 20,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 10: Grasas saludables (mantequilla, maiz, huevos)

.¢En sus comidas se le brinda grasas saludables (mantequilla, maiz, huevos)
durante las marchas de camparia?

WNO SABE
[EIDE ACUERDO
[CITOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si se le proporciona grasas saludables
durante las marchas de campafa, el 20% contesté que no sabia, el 60% que
estaba de acuerdo, mientras que el 20% dijo que estaba totalmente de
acuerdo.
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11..En las marchas de camparfa se le facilita agua en cantidades

suficientes para beber?

Tabla 11
Agua en cantidades suficientes para beber
Porcentaje Porcentaje

Alternativas Frecuencia valido acumulado
TOTALMENTE EN 8 40,0 40,0
DESACUERDO
EN DESACUERDO 11 55,0 95,0
NO SABE 1 5,0 100,0
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 11: Agua en cantidades suficientes para beber

.(Enlas marchas de campania se le fl')acli)lita?agua en cantidades suficientes para
eber?

W TOTALMENTE EN
DESACUERDO

[l EN DESACUERDO
OO SABE

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si se le facilita agua en cantidades
necesarias durante las marchas de campafia, el 40% contest6 que estaba
totalmente en desacuerdo, mientras que el 55% dijo que estaba en
desacuerdo y el 5% que no sabia.
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12.¢Se le proporciona en alguna oportunidad comida rpida con

exceso de grasas durante las marchas de campafa?

Tabla 12
Comida rapida con exceso de grasas
Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia vélido acumulado
TOTALMENTE EN
DESACUERDO ° 450 450
EN DESACUERDO 8 40,0 85,0
NO SABE 3 15,0 100,0
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 12: Comida rapida con exceso de grasas

... Se le proporciona en alguna oportunidad comida rapida con exceso de grasas
durante las marchas de campana?

W TOTALMENTE EN
DESACUERDO

B EN DESACUERDO
CINO SABE

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si se le proporcional comida rapida con
exceso de grasas durante las marchas de campafa, el 45% contestd que

estaba totalmente en desacuerdo, mientras que el 40% dijo que estaba en
desacuerdo y el 15% que no sabia.
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13.¢Se le sirve durante las marchas de campairia, bebidas artificiales

(gaseosas, refrescos de sobre con colorantes, etc.)?

Tabla 13
Bebidas artificiales (gaseosas, refrescos de sobre con colorantes
Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
TOTALMENTE EN 10 47,6 50,0 50,0
DESACUERDO
EN DESACUERDO 10 47,6 50,0 100,0
Total 20 95,2 100,0

Fuente: Propia

Figura 13: Bebidas artificiales (gaseosas, refrescos de sobre con colorantes

.&Se le sirve durante las marchas de camparia, bebidas artificiales (gaseosas,
refrescos de sobre con colorantes, etc.)?
.TOTALMENTE EM
DESACUERDO
B EN DESACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si se le sirve bebidas artificiales durante

las marchas de campafa, el 50% contesté que estaba totalmente en

desacuerdo, mientras que el 50% dijo que estaba en desacuerdo.
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14.:;Considera que la fuerza es resultado de una alimentacion

nutritiva durante las marchas de campafia?

Tabla 14
La fuerza es resultado de una alimentacion nutritiva
Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
3 15,0 15,0
NO SABE
DE ACUERDO 8 40,0 55,0
TOTALMENTE DE
9 45,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 14: Alimentacion nutritiva

.¢Considera que la fuerza es resultado de una alimentacion nutritiva durante las
marchas de campana?

Mo sABE
[HDE ACUERDO
[CITOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si considera que la fuerza es el resultado
de una alimentacion nutritiva durante las marchas de campafa, el 15%
contestd que no sabia, el 40% estaba de acuerdo, mientras que el 45% dijo
gue estaba totalmente de acuerdo
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15.¢Considera que la velocidad es resultado de una alimentacion

nutritiva durante las marchas de campafa?

Tabla 15
Resultado alimentacion nutritiva
Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
11 55,0 55,0
DE ACUERDO
TOTALMENTE DE
9 45,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: propia

Figura 15 Alimentacion marcha de campafa

.¢Considera que la velocidad es resultado de una alimentacién nutritiva durante
las marchas de campana?

BDE ACUERDO
[ TOTALMENTE DE ACUERDO

45%

Fuente: propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si la velocidad es el resultado de una
alimentacion nutritiva durante las marchas de campafia, el 55% contesté que
estaba de acuerdo, mientras que el 45% dijo que estaba totalmente de

acuerdo.
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16.¢Considera que la resistencia es resultado de una buena

alimentacion durante las marchas de campafa?

Tabla 16
Alimentacion durante la campafia
Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia vélido acumulado
3 15,0 15,0
NO SABE
DE ACUERDO 11 55,0 70,0
TOTALMENTE DE
6 30,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 16 Alimentacion durante la campafa

.¢Considera que la resistencia es resultado de una buena alimentacion durante
las marchas de camparia?

ENO SABE
[DE ACUERDO
I TOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si considera que la resistencia es resultado
de una buena alimentacion durante las marchas de campania, el 15% contesto
que no sabia, el 55% que estaba de acuerdo y el 30% que estaba totalmente
de acuerdo.
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17.¢Considera que la flexibilidad (facilidad de los movimientos

musculares) es resultado de una alimentacion

nutritiva
durante las marchas de campafna?

Tabla 17

La flexibilidad (facilidad de los movimientos musculares)

Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
NO SABE 2 10,0 10,0
DE ACUERDO 9 45,0 55,0
TOTALMENTE DE
9 45,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 17 Facilidades de los movimientos musculares

.¢Considera que la flexibilidad (facilidad de los movimientos musculares) es
resultado de una alimentacion nutritiva durante las marchas de campana?

MNo SABE

[EDE ACUERDO
I TOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si considera que la flexibilidad es el
resultado de una alimentacion nutritiva durante las marchas de campaiia, el
10% contestd que no sabia, el 45% que estaba de acuerdo, mientras que el
45% dijo que estaba totalmente de acuerdo.
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18.¢Considera que la coordinacion (movimientos sincronizados de

los musculos) es resultado de una alimentacién nutritiva

durante las marchas de campafna?

Tabla 18

La coordinacion (movimientos sincronizados de los masculos)

Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
3 15,0 15,0
NO SABE
DE ACUERDO 7 35,0 50,0
TOTALMENTE DE
10 50,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 18 Movimientos sincronizados de los musculos

.¢Considera que la coordinacion (movimientos sincronizados de los musculos)
es resultado de una alimentacion nutritiva durante las marchas de camparia?

WO SABE
[BDE ACUERDO
[CITOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si considera que la coordinacion es el
resultado de una alimentacion nutritiva durante las marchas de campainia, el
15% contest6é que no sabia, el 35% que estaba de acuerdo, mientras que el

50% dijo que estaba totalmente de acuerdo
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19.¢Cree usted que la debilidad fisica es consecuencia de una

alimentacion no nutritiva?

Tabla 19
La debilidad fisica es consecuencia de una alimentacidon no nutritiva
Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
7 35,0 35,0
DE ACUERDO
TOTALMENTE DE
13 65,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 19 Debilidad fisica

.¢Cree usted que la debilidad fisica es consecuencia de una alimentacion no
nutritiva?

B DE ACUERDO
[ TOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si considera que la debilidad fisica es el
resultado de una alimentacién no nutritiva durante las marchas de campafa,
el 10% contesté que no sabia, el 45% que estaba de acuerdo, mientras que el

45% dijo que estaba totalmente de acuerdo.
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20.¢Cree usted que la lentitud fisica es?

Tabla 20

La lentitud fisica es consecuencia de una alimentacién no nutritiva

Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
DE ACUERDO 9 45,0 45,0
TOTALMENTE DE
11 55,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 20 Consecuencias de una alimentacion no nutritiva

.¢Cree usted que la lentitud fisica es consecuencia de una alimentacion no
nutritiva?

MDE ACUERDO
[ TOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si considera que la lentitud fisica es el
resultado de una alimentacion no nutritiva durante las marchas de campafia,
el 45% contesto que estaba de acuerdo, mientras que el 55% dijo que estaba
totalmente de acuerdo.

71



21.¢Cree usted que la fragilidad fisica es consecuencia de una

alimentacion no nutritiva?

Tabla 21
La fragilidad fisica es consecuencia de una alimentacion no nutritiva
Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
4 20,0 20,0
NO SABE
DE ACUERDO 9 45,0 65,0
TOTALMENTE DE
7 35,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 21 Fragilidad fisica

.¢Cree usted que la fragilidad fisica es consecuencia de una alimentacion no
nutritiva ?

MnNO SABE
[BDE ACUERDO
[ TOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si considera que la fragilidad fisica es el
resultado de una alimentacion no nutritiva durante las marchas de campafia, el
20% contesté que no sabia, el 45% que estaba de acuerdo, mientras que el 35%
dijo que estaba totalmente de acuerdo.
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22.¢Cree usted que la rigidez fisica es consecuencia de una

alimentacién no nutritiva?

Tabla 22

La rigidez fisica es consecuencia de una alimentacién no nutritiva

Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
1 5,0 5,0
EN DESACUERDO
NO SABE 3 15,0 20,0
DE ACUERDO 11 55,0 75,0
TOTALMENTE DE
5 25,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 22 Larigidez fisica

.¢Cree usted que la rigidez fisica es consecuencia de una alimentacion no
nutritiva?

M EN DESACUERDO

[EINO SABE

[CJpE ACUERDO

I TOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si considera que rigidez fisica es el
resultado de una alimentacion no nutritiva durante las marchas de campafia,
el 5% contesto que estaba en desacuerdo, el 15% dijo que no sabia, el 55%
gue estaba de acuerdo, mientras que el 25% dijo que estaba totalmente de
acuerdo.
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23.¢Cree usted que la descoordinacion fisica es consecuencia de

una alimentacion no nutritiva?

Tabla 23
La descoordinacion es consecuencia de alimentacion no nutritiva
Porcentaje Porcentaje
Alternativas Frecuencia valido acumulado
3 15,0 15,0
NO SABE
DE ACUERDO 12 60,0 75,0
TOTALMENTE DE
5 25,0 100,0
ACUERDO
Total 20 100,0

Fuente: Propia

Figura 23 Descoordinacion fisica

¢Cree usted que la descoordinacion fisica es consecuencia de una alimentacion
no nutritiva?

WnNO SABE
[EDE ACUERDO
[ TOTALMENTE DE ACUERDO

Fuente: Propia

Interpretacion: A la pregunta sobre si considera que la descoordinacion fisica
es el resultado de una alimentacion no nutritiva durante las marchas de
campafa, el 15% contestdé que no sabia, el 60% que estaba de acuerdo,
mientras que el 25% dijo que estaba totalmente de acuerdo.
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Prueba de hipotesis

Hipotesis General
La alimentacion esta directamente relacionada con el rendimiento fisico en las
marchas de camparfia de los Cadetes de Intendencia de la Escuela Militar de

Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’- 2016

Hipdtesis General Nula

La alimentacidn no esta directamente relacionada con el rendimiento fisico
en las marchas de campafa de los Cadetes de Intendencia de la Escuela

Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’- 2016

De los instrumentos de medicién

A su criterio: ¢La alimentacién esta directamente relacionada con el
rendimiento fisico optimo en las marchas de campafia de los Cadetes de
Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’-
2016.

Sl
NO

A su criterio: ¢La alimentacion esta directamente relacionada con el
rendimiento fisico deficiente en las marchas de campafa de los Cadetes de
Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’-
2016

Sl
NO
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Calculo de la CHI Cuadrada:

Tabla frecuencias observadas

Alimentacion Si No Total

Rendimiento
fisico
Rendimiento 19 celda 11 1 celda 12 20

fisico

optimo
Rendimiento 6 celda 21 14 celda 22 20
fisico deficiente
Total 25 15 40

Aplicamos la férmula para hallar las frecuencias esperadas:

Fe: (total de frecuencias de la columna) (total de frecuencias de la fila)

Total general de la frecuencia

Fell =25x20 =125
40

Fel2 =15x20=7.5
40

Fe21 =25x20=12.5
40

Fe22=15x20=7.5
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Hallamos las frecuencias esperadas

Alimentacion Si No Total
Rendimiento
fisico
Rendimiento 12.5 celda 7.5 celda 12 20
fisico 11
optimo
Rendimiento 12.5 celda 7.5 celda 22 20
fisico deficiente 21
Total 25 15 40
Aplicamos la féormula:
X2=3 (fo—fe)? Fo= frecuencia observada
Fe Fe= frecuencia esperada
Celda fo fe Fo-fe (fo-fe)2 (fo-fe)2/fe
F11 19 12.5 6.5 42.25 3.38
F12 1 7.5 -6.5 42.25 3.38
F21 6 12.5 -6.5 42.25 3.38
F22 14 7.5 6.5 42.25 3.38
TOTAL 13.52
X2= 13.52

G = Grados de libertad

(r) = Namero de filas

(c) = Namero de columnas

G =(-1) (c-1)

G=(2-1)@-1)=1
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Con un (1) grado de libertad entramos a la tabla y un nivel de confianza de 95%
que para el valor de alfa es 0.05.
De la tabla Chi Cuadrada: 3.84

Valor encontrado en el proceso: X2 = 13.52

Conclusion parala hipétesis General:

El valor calculado para la Chi cuadrada (13.52) es mayor que el valor que
aparece en la tabla (3.84) para un nivel de confianza de 95% y un grado de
libertad. Por lo que se adopta la decision de rechazar la hip6tesis general nula y
se acepta la hipétesis general alterna.

Esto quiere decir que alimentacion esta directamente relacionada con el
rendimiento fisico en las marchas de campafia de los Cadetes de Intendencia de

la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’- 2016

Hipdtesis Especifica 1
La alimentacion esta directamente relacionada con el rendimiento fisico
optimo en las marchas de campafa de los Cadetes de Intendencia de la

Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’- 2016

Hipdtesis Especifica 1 Nula
La alimentacion no esta directamente relacionada con el rendimiento fisico
optimo en las marchas de campafa de los Cadetes de Intendencia de la

Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’- 2016
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De los instrumentos de medicidn

A su criterio: ¢La alimentacion esta directamente relacionada con la fuerza
en las marchas de camparfa de los Cadetes de Intendencia de la Escuela

Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi™- 2016

Si
No

A su criterio: ¢La alimentaciéon esta directamente relacionada con la
velocidad en las marchas de campafia de los Cadetes de Intendencia de la

Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi”- 20167

Si
No
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Calculo de la CHI Cuadrada:

Tabla frecuencias observadas

Alimentacion Si No Total

Rendimiento

fisico 6ptimo

Fuerza 18 celda 11 2 celda 12 20
Velocidad 5 celda 21 15 celda 22 20
Total 23 17 40

Aplicamos la férmula para hallar las frecuencias esperadas:

Fe: (total de frecuencias de la columna) (total de frecuencias de la fila)

Total general de la frecuencia

Fell =23x20 =115
40

Fel2 =17x20=8.5
40

Fe21 =23x20=11.5
40

Fe22=17x20=8.5
40
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Hallamos las frecuencias esperadas

Alimentacion Si No Total
Rendimiento
fisico 6ptimo
Fuerza 11.5 celda 8.5 celda 12 20
11
Velocidad 11.5 celda 8.5 celda 22 20
21
Total 23 17 40
Aplicamos la férmula:
X?2=3 (fo—fe)? Fo= frecuencia observada
Fe Fe= frecuencia esperada
Celda fo fe Fo-fe (fo-fe)2 (fo-fe)2/fe
F11 18 11.5 6.5 42.25 3.67
F12 2 8.5 -6.5 42.25 4.97
F21 5 11.5 -6.5 42.25 3.67
F22 15 8.5 6.5 42.25 4.97
TOTAL 17.28
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X?= 17.28

G = Grados de libertad

(r) = Numero de filas

(c) = Namero de columnas

G =(-1) (c-1)

G=2-1)2-1)=1

Con un (1) grado de libertad entramos a la tabla y un nivel de confianza de

95% que para el valor de alfa es 0.05.

De la tabla Chi Cuadrada: 3.84

Valor encontrado en el proceso: X2 = 17.28

Conclusion para la hipotesis Especifica 1:

El valor calculado para la Chi cuadrada (17.28) es mayor que el valor que
aparece en la tabla (3.84) para un nivel de confianza de 95% y un grado de
libertad.

de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’- 2016 Por lo que se adopta la
decision de rechazar la hipotesis general nula y se acepta la hipétesis
general alterna.

Esto quiere decir que la alimentacién tiene una relacion significativa con el
rendimiento fisico 6ptimo en las marchas de campafa de los Cadetes de

Intendencia de la Escuela Militar

82



Hipotesis Especifica 2

La alimentacion esta directamente relacionada con el rendimiento fisico
deficiente en las marchas de campafia de los Cadetes de Intendencia de la
Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’- 2016

Hipodtesis especifica 2 Nula

La alimentacion no esta directamente relacionada con el rendimiento fisico
deficiente en las marchas de campafia de los Cadetes de Intendencia de la

Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’- 2016

De los instrumentos de medicién

A su criterio: ¢La alimentacion esta directamente relacionada con la
debilidad en las marchas de campafa de los Cadetes de Intendencia de la
Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi”- 20167

Si

No

A su criterio: ¢La alimentacion esta directamente relacionada con la
lentitud en las marchas de camparfia de los Cadetes de Intendencia de la

Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’- 2016

Si
No
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Calculo de la CHI Cuadrada:

Tabla frecuencias observadas

Alimentacion Si No Total

Rendimiento

fisico deficiente

Debilidad 17 celda 11 3 celda 12 20
Lentitud 6 celda 21 14 celda 22 20
Total 23 17 40

Aplicamos la férmula para hallar las frecuencias esperadas:

Fe: (total de frecuencias de la columna) (total de frecuencias de la fila)

Total general de la frecuencia

Fell =23x20 =115
40

Fel2 =17x20=8.5
40

Fe21=23x20=115
40

Fe22=17x20=85
40
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Hallamos las frecuencias esperadas

Alimentacion Si No Total

Rendimiento

fisico deficiente

Debilidad 11.5 celda 8.5 celda 12 20
11

Lentitud 11.5 celda 8.5 celda 22 20
21

Total 23 17 40

Aplicamos la férmula:

X2=3Y (fo—fe)?

Fo= frecuencia observada

Fe Fe= frecuencia esperada
Celda fo fe Fo-fe (fo-fe)2 (fo-fe)2/fe
F11 17 11.5 55 30.25 2.63
F12 3 8.5 -5.5 30.25 3.55
F21 6 115 -5.5 30.25 2.63
F22 14 8.5 5.5 30.25 3.55
TOTAL 12.36
X?= 12.36

G = Grados de libertad
(r) = Numero de filas

(c) = Namero de columnas
G =(-1) (c-1)
G=2-1)2-1)=1
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Con un (1) grado de libertad entramos a la tabla y un nivel de confianza de

95% que para el valor de alfa es 0.05.

De la tabla Chi Cuadrada: 3.84

Valor encontrado en el proceso: X2 = 12.36

Conclusion para la hipdtesis Especifica 2:

El valor calculado para la Chi cuadrada (12.36) es mayor que el valor que
aparece en la tabla (3.84) para un nivel de confianza de 95% y un grado de
libertad. Por lo que se adopta la decision de rechazar la hipotesis general
nula y se acepta la hipotesis general alterna.

Esto quiere decir que la alimentacion tiene una relacion significativa con el
rendimiento fisico deficiente en las marchas de campafa de los Cadetes de
Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco
Bolognesi’- 20167
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4.2 Discusion de los resultados
El propdsito fundamental de esta investigacion fue determinar la relacion que
existe entre la alimentacion y el esfuerzo fisico en las marchas de campafa
de los cadetes de Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos, para dar
respuesta a este objetivo se seleccion6 una poblacion/muestra conformada
por 20 cadetes de Intendencia. Segun Durdn, Valdez, Godoy y Heredia
(2014) precisan que los habitos alimentarios guardan estrecha relacion con
el rendimiento fisico, concordando con las Pruebas de Hipdtesis de la
nuestra investigacion, en donde la alimentacion estd directamente
relacionada con el rendimiento fisico en las marchas de campafa de los

Cadetes de Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos.

Asi mismo también la alimentacién esta directamente relacionada con el
rendimiento fisico optimo en las marchas de campafia de los Cadetes de
Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos, también comprobando que la
alimentacion no nutritiva esta directamente relacionada con el rendimiento
fisico deficiente en las marchas de campafia de los Cadetes de Intendencia
de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’- 2016
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CONCLUSIONES

Como resultado de la presente investigacion resultante de la aplicacion del
instrumento a la muestra realizada en el afio 2016, se establece los resultados

siguientes:

1.-De los resultados de la estadistica inferencial, obtenemos el valor del
estadistico Chi cuadrada (17.28) mayor que el valor que aparece en la tabla
(3.84) para un nivel de confianza de 95% y un grado de libertad. Por lo que se
adopta la decision de rechazar la hipotesis general nula y se acepta la hipétesis
especifico 1 alterna; es decir que la alimentacion esta directamente relacionada
con el rendimiento fisico 6ptimo en las marchas de campafia de los Cadetes de
Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos.

2.- De los resultados de la estadistica inferencial, obtenemos el valor del
estadistico Chi cuadrada (12.36) mayor que el valor que aparece en la tabla
(3.84) para un nivel de confianza de 95% y un grado de libertad. Por lo que se
adopta la decision de rechazar la hipétesis general nula y se acepta la hipotesis
especifico 2 alterna; es decir que la alimentacion esta directamente relacionada
con el rendimiento fisico deficiente en las marchas de camparia de los Cadetes de

Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos

3.- De los resultados de la estadistica inferencial, obtenemos el valor del
estadistico Chi cuadrada (13.52) mayor que el valor que aparece en la tabla
(3.84) para un nivel de confianza de 95% y un grado de libertad. Por lo que se
adopta la decision de rechazar la hipotesis general nula y se acepta la hipétesis
general alterna; es decir que la alimentacion esta directamente relacionada con el
rendimiento fisico en las marchas de campafa de los Cadetes de Intendencia de
la Escuela Militar de Chorrillos “CFB”-2016.
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SUGERENCIAS

1. En aras de mantener el rendimiento fisico optimo en las marchas de
campafia se sugiere mantener una calidad Optima de alimentacion de
calidad, cantidad y variedad a fin de que los Cadetes tengan un
rendimiento fisico apropiado que les permita realizar sin dificultades, las

actividades propias de las marchas de campafia en el 2016

2. El rendimiento fisico deficiente es una consecuencia de la mala
alimentacion y por ende es necesario mantener los presupuestos para la
alimentacion especial antes de las marcha de campanfa, asi lo suficientes
entrega de agua en los desplazamientos a pie durante las marchas de
camparfia y mientras duren las estadas en vivac, a fin de resistir a la fatiga y

evitar perjuicios a la salud.

3. Impulsar el desarrollo de charlas al personal militar, respecto de la
importancia de contar con una adecuada alimentacion con la finalidad de
prevenir enfermedades asi como tener un rendimiento fisico 6ptimo que les

permita realizar las duras tareas que se tiene en las marchas de campafas.
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ANEXOS



ANEXO 1. Matriz de Consistencia: La alimentacién y el rendimiento fisico en las marchas de camparia de los Cadetes de intendencia

de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi” - 2016

PROBLEMAS OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES DISENO
METOLOGOGICO E
INSTRUMENTOS
Problema General Objetivo General Hipotesis General Variable 1 Dimensiones de | Indicadores de la Tipo investigacién
¢Cudl es la relacion que existe | Determinar la relacion que La alimentacion esta directamente relacionada con el rendimiento | (Variable la Variable | Dimension Mixto: Descriptivo -

entre la alimentacion con el
rendimiento fisico en las marchas
de campafia de los Cadetes de
Intendencia de la Escuela Militar de
Chorrillos “Coronel Francisco
Bolognesi’- 20167

Problemas Especificos

Problema Especifico 1

¢Cudl es la relacion que existe
entre la alimentaciéon con el
rendimiento fisico 6ptimo en las
marchas de campafia de los
Cadetes de Intendencia de la

Escuela Militar de  Chorrillos
“Coronel  Francisco  Bolognesi’-
20167

Problema Especifico 2

¢Cudl es la relacion que existe
entre la alimentacion con el
rendimiento fisico deficiente en las

marchas de campafia de los
Cadetes de Intendencia de la
Escuela Militar de  Chorrillos
“Coronel  Francisco  Bolognesi’-
20167

existe entre la alimentacion
con el rendimiento fisico en
las marchas de campafia de
los Cadetes de Intendencia
de la Escuela Militar de
Chorrillos “Coronel
Francisco Bolognesi™- 2016

Objetivos Especificos
Objetivo Especifico 1
Determinar la relaciéon que
existe entre la alimentacion
con el rendimiento fisico
6ptimo en las marchas de
campafia de los Cadetes de
Intendencia de la Escuela
Militar de Chorrillos “Coronel
Francisco Bolognesi’-
20167

Objetivo Especifico 2
Determinar la relaciéon que
existe entre la alimentacion
con el rendimiento fisico
deficiente en las marchas
de campafia de los Cadetes
de Intendencia de la
Escuela Militar de Chorrillos
“Coronel Francisco
Bolognesi’- 20167?

fisico en las marchas de campafia de los Cadetes de Intendencia
de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’-
2016

Hipotesis General Nula

La alimentacion no esta directamente relacionada con el
rendimiento fisico en las marchas de campafia de los Cadetes de
Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco
Bolognesi’- 2016

Hipotesis Especificas

Hipotesis Especif. 1

La alimentacion esta directamente relacionado con el rendimiento
fisico 6ptimo en las marchas de campafia de los Cadetes de
Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco
Bolognesi’- 2016?

Hipo6tesis Especifica Nula 1

La alimentacion no estd directamente relacionado con el
rendimiento fisico 6ptimo en las marchas de campafia de los
Cadetes de Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos
“Coronel Francisco Bolognesi”- 20167

Hipotesis Especif. 2

La alimentacion estd directamente relacionado con el con el
rendimiento fisico deficiente en las marchas de campafia de los
Cadetes de Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos
“Coronel Francisco Bolognesi’- 2016?

Hipo6tesis Especifica Nula 2

La alimentacién no esta directamente relacionado con el con el
rendimiento fisico deficiente en las marchas de campafia de los
Cadetes de Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos
“Coronel Francisco Bolognesi’- 20167?

Independiente):

La alimentacion

Variable 2
(Variable
Dependiente):

Rendimiento
fisico en las
marchas de
campafia

Alimentacion:

-Alimentacion
nutritiva

-Alimentacién no
nutritiva

Dimensiones de
la Variable
Rendimiento
fisico en las
marchas de
campafia:

-Rendimiento
fisico 6ptimo

-Rendimiento
fisico deficiente

Alimentacién nutritiva:

-Proteinas

-Frutas y verduras
-Alimentos integrales
-LActeos.

-Grasas saludables
-Agua

Indicadores de la
Dimensién
Alimentacién no nutritiva:

-Comida  superprocesada
(Comida réapida)

Indicadores de la
Dimensién Rendimiento
fisico 6ptimo:

-Fuerza

-Velocidad

-Resistencia

-Flexibilidad
-Coordinacién

Indicadores de la
Dimensién Rendimiento
fisico deficiente:
-Debilidad

-Lentitud

-Fragilidad

-Rigidez fisica
-Descoordinacion

correlacional

Disefio de investigacion
No experimental,
transversal

Poblacion
20 Cadetes (4to y 3er afio
de Intendencia)

Muestra
20 Cadetes (4to y 3er afio
de Intendencia)

Enfoque de
investigacion

Mixto: Cualitativo-
cuantitativo

Técnica:Instrumentos
Encuestas
Cuestionario

Métodos de Andlisis de
Datos

Estadistica (Ji o Chi
Cuadrada)
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ANEXO 2: INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

ENCUESTA 1
Instrucciones:
La presente encuesta es anonima. A continuacion usted debera contestar las

preguntas marcando con un aspa “X” en la alternativa que estime conveniente.

1.¢Considera usted que recibe una cantidad suficiente de carnes y pescado

(proteinas) en sus comidas durante las marchas de campafa?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO

2.¢Considera usted que recibe carnes y pescado (proteinas) en calidad

suficiente en sus comidas durante las marchas de campafia?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO
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3.¢Considera usted que recibe variedad suficiente de carnes y pescado

(proteinas) en sus comidas durante las marchas de campafia?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO

4.¢Se le proporciona frutas en cantidades suficientes en sus comidas durante las
marchas de campafa?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO

5.¢Se le proporciona frutas de calidad en sus comidas durante las marchas de
campana?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO

6.¢Se le proporciona variedad de frutas en sus comidas durante las marchas de
campafna?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO
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7.¢Se le proporciona verduras en sus comidas durante las marchas de campafia?
( ) TOTALMENTE DE ACUERDO
() DE ACUERDO
( ) INDIFERENTE
( ) EN DESACUERDO
( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO
8.¢En las comidas se le sirve pan, galletas u otro alimento integral durante las
marchas de campafia?
() TOTALMENTE DE ACUERDO
( ) DE ACUERDO
( ) INDIFERENTE
( ) EN DESACUERDO
( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO

9.¢Se le proporciona leche o sus derivados (lacteos) en cantidades necesarias
durante las marchas de campafna?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO
10. ¢, En sus comidas se le brinda grasas saludables (mantequilla, maiz, huevos)
durante las marchas de campafna?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO
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11. ¢ En las marchas de campafia se le facilita agua en cantidades suficientes para
beber?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO

12. ¢ Se le proporciona en alguna oportunidad comida rapida con exceso de
grasas durante las marchas de campafa?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO

13. ¢ Se le sirve durante las marchas de campafia, bebidas artificiales (gaseosas,
refrescos de sobre con colorantes, etc.)?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO

14. ¢ Considera que la fuerza es resultado de una alimentacion nutritiva durante las
marchas de campafa?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO
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15. ¢, Considera que la velocidad es resultado de una alimentacion nutritiva durante
las marchas de campafna?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO

16. ¢, Considera que la resistencia es resultado de una buena alimentacion durante
las marchas de campafa?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO

17. ¢ Considera que la flexibilidad (facilidad de los movimientos musculares) es
resultado de una alimentacion nutritiva durante las marchas de campana?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO
18. ¢ Considera que la coordinaciéon (movimientos sincronizados de los musculos)
es resultado de una alimentacion nutritiva durante las marchas de campafia?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO
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19. ¢,Cree usted que la debilidad fisica es consecuencia de una alimentacion no
nutritiva?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO

20. ¢ Cree usted que la lentitud fisica es consecuencia de una alimentacion no
nutritiva?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO

21.¢Cree usted que la fragilidad fisica es consecuencia de una alimentacion no
nutritiva ?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO

22.¢Cree usted que la rigidez fisica es consecuencia de una alimentacion no
nutritiva?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO
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23. ¢Cree usted que la descoordinacion fisica es consecuencia de una
alimentacion no nutritiva?

() TOTALMENTE DE ACUERDO

( ) DE ACUERDO

( ) INDIFERENTE

( ) EN DESACUERDO

( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO
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ENCUESTA 2
Instrucciones:
La presente encuesta es anonima. A continuacion usted debera contestar las

preguntas marcando con un aspa “X” en la alternativa que estime conveniente.

1. ¢La alimentacién estad directamente relacionada con el rendimiento fisico
optimo en las marchas de campafia de los Cadetes de Intendencia de la

Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’- 2016

Sl
NO

2. ¢La alimentacion estad directamente relacionada con el rendimiento fisico
deficiente en las marchas de campafia de los Cadetes de Intendencia de la
Escuela Militar de Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’- 2016

Sl
NO

3. ¢La alimentacion esta directamente relacionada con la fuerza en las marchas
de campafa de los Cadetes de Intendencia de la Escuela Militar de Chorrillos

“Coronel Francisco Bolognesi’- 20167

Sl
NO

4. ¢La alimentacion esta directamente relacionada con la velocidad en las
marchas de campafa de los Cadetes de Intendencia de la Escuela Militar de

Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’- 2016?

Sl
NO
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iLa alimentacion esta directamente relacionada con la debilidad en las
marchas de camparfia de los Cadetes de Intendencia de la Escuela Militar de
Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi’- 20167

Si

NO

¢La alimentacién esta directamente relacionada con la lentitud en las
marchas de camparfia de los Cadetes de Intendencia de la Escuela Militar de

Chorrillos “Coronel Francisco Bolognesi”- 20167

Sl
NO
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