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Resumen

Se trata de una investigacion descriptiva- transversal y de campo, cuyo objetivo es
relacionar ingesta dietética y composicion corporal en practicantes de Crossfit de un
centro de entrenamiento del estado Mérida. La poblacion estudiada fue 60 practicantes y
la muestra 16 personas en edades de 18 a 40 afios, quienes estuvieron de acuerdo en
participar en el estudio. Se obtuvo el diagnostico nutricional a través de peso y talla. La
ingesta dietética fue determinada a través del recordatorio de 24 horas y la composicion
corporal se determino mediante las medidas antropométricas. Los datos fueron procesados
en el paquete estadistico IBM® Statistical Package for the Social Sciences(SPSS) version
25.0 Los resultados obtenidos muestran que el 68,8% de los practicantes tienen un estado
nutricional normal, el porcentaje de adecuacion de nutrientes mostro un alto consumo de
calorias del 50 %, 37,5 % de proteinas, 68,8 % de grasas y 50 % de carbohidratos, la
composicion corporal evaluada mostro diferencias en tejido muscular y adiposo para
ambos sexos y finalmente se encontrd una relacion estadisticamente significativa entre la
ingesta de proteinas con el desarrollo de la masa muscular y a su vez también hubo una
relacion entre la ingesta de calorias con el tejido adiposo.

Palabra Claves: Crossfit, Entrenamiento, nutricion, ingesta dietética, composicion corporal.
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INTRODUCCION

El CrossFit es un sistema de entrenamiento basado en ejercicios polivalentes de alta
intensidad, que tiene como objetivo posibilitar el desarrollo de diversas capacidades fisicas. Con
el CrossFit se puede aumentar la resistencia muscular, respiratoria y cardiovascular y ganar
flexibilidad, fuerza y velocidad, (Glassman, 2021). Esto es posible porque las personas se ven
constantemente obligadas a adaptarse a escenarios que requieren un gran esfuerzo fisico, por lo
que la nutricion es una parte importante de su rendimiento y también influye en la composicion

corporal.

Por su parte, el CrossFit empieza a verse como un fendomeno de crecimiento exponencial sin
precedentes, que también se define como: “movimiento funcional con constante variacion y

realizado a alta intensidad”. (Glassman, 2021, p .2).

La duracion del entrenamiento varia desde sesiones cortas de unos 30 minutos hasta sesiones
de 60 minutos, por lo que se requiere una gran cantidad de energia en un corto periodo de tiempo.
La principal fuente de energia para la produccion de trifosfato de adenosina (ATP) es el sistema
fosfagenos: el ATP-PC, también se conoce como sistema anaerobico alactico, seguido por el
sistema anaerobico o glucdlisis anaerdbica y finalmente el sistema aerdbico u oxidativo, esta
ultima es la forma mas lenta de obtener (ATP), donde la energia se libera de la principal fuente de

energia de nuestro cuerpo, mas comunmente carbohidratos y grasas, (Valdés, 2019).

La literatura actual sugiere que la dieta principal de los atletas, debe cumplir con los
requerimientos de energia a través de proporciones de distribucion de nutrientes. Estos nutrientes
son: hidratos de carbono (HC) entre el 55 al 65% de las calorias totales, sin embargo, para ser
mas precisos, se recomienda la cantidad de HC por kilogramo de peso corporal, por lo que la
ingesta ideal se debe ajustar entre 5-7 g/kg de peso corporal/dia. Este patron cambia dependiendo

de las sesiones de entrenamiento a lo largo del dia (Vega, 2016).

Luego, los lipidos en el rango permisible de 25 a 30%, se utilizan como reserva cuando se
agotan las reservas de carbohidratos. Y en ultima instancia, la ingesta de proteinas depende de
muchos factores, como la composicion de la dieta, la ingesta total de energia, la intensidad y

duracién del ejercicio, la temperatura, el sexo y la edad, dentro de un rango aceptable de 15 a
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20%, 1,2 a 2 g/kg/dia. Aunque constituyen una pequefia porcion del requerimiento energético
final, son los restauradores musculares responsables de mantener la estructura del cuerpo,

(Valenzuela, 2017).

Otro aspecto a destacar es la ingesta de hidratos de carbono en los horarios recomendados, es
decir, antes, durante y después del WOD (workout of the day o entrenamiento del dia). Que
asegure la recuperacion, mantenga reservas adecuadas de glucdgeno, reduzca los efectos

negativos sobre el sistema inmunolégico y mejore el rendimiento (Rodriguez, 2017).

La relacion de este deporte con la composicion corporal, se evidencia en el estudio realizado
por Smith M. (2013) tras aplicar un programa de entrenamiento de Crossfit a lo largo de 10
semanas, se observaron mejoras significativas en la capacidad aerdbica, asi como mejoras en la
composicion corporal (disminucién del porcentaje de grasa corporal). De manera similar, un
estudio efectuado por Lino (2021) demostré cambios en la composicion corporal e implemento
un programa nutricional entre los practicantes de Crossfit, concluyendo asi que el programa,
junto con la practica de la disciplina, tiene beneficios rapidos para la salud ya que

simultaneamente reduce enfermedades.

El analisis de la composicion corporal es una parte esencial para comprender la relacion entre
la dieta, la actividad fisica, la genética y otros factores corporales. En el mundo del deporte, la
composicion corporal es un pilar clave ya que determina en gran medida el rendimiento deportivo
en el entrenamiento y la competicién e incluso afecta la capacidad para combatir la fatiga. Se
recomienda un minimo de 5% de grasa para hombres y 10% para mujeres, para garantizar las
funciones de salud mas importantes del cuerpo. Los porcentajes de grasa corporal en personas
normales suelen estar por encima del rango recomendado para deportistas. La mayoria de los
atletas masculinos son 6-15% vy las atletas femeninas son 12-18%. Aunque estos valores van

depender del tipo de entrenamiento (Rodriguez, 2019).

Siguiendo este mismo orden de ideas, la nutricion juega un papel importante ya que el
régimen y la composicion de la dieta, estan relacionados con el éxito del ejercicio. Las
preocupaciones sobre el peso y la forma corporal influyen en gran medida en las elecciones
alimentarias de la poblacién y tienen un efecto similar en los deportistas cuya busqueda de

objetivos esta vinculada a datos externos como la composicion corporal, el peso y el rendimiento.



Los factores que influyen en la eleccion de alimentos pueden variar segun las prioridades del
atleta, ya que los atletas pueden variar desde recreativos (ocio) hasta de élite (competencia

nacional o internacional), (Malsagova et al., 2021).

Finalmente, la adicion de la falta de conocimiento sobre habitos alimentarios descrita
anteriormente a una nutricion adecuada correspondiente al tipo actividad fisica, es lo que ha
llamado la atencion de los practicantes, por el hecho en querer lograr los resultados que se
proponen cada uno de ellos. Por ello esta investigacion pretende estudiar la relaciéon entre la

ingesta dietética con la composicion corporal en practicantes de CrossFit del estado Mérida.

En este sentido, la presente investigacion estara desarrollada en capitulos con la siguiente

distribucion:

Capitulo I, se refiere al planteamiento del problema, donde se detallan los intereses del objeto
investigado, incluyendo los objetivos generales y especificos que expresan el proposito de la
investigacion; finalmente, una justificacion que logicamente revele el proposito del estudio, la

utilidad del estudio y la contribucién social, académica y cientifica.

Capitulo II, denominado marco tedrico, dentro de los cuales se desarrollan los antecedentes de la
investigacion, donde se exponen los trabajos previos, que se relacion con el objetivo del estudio,

las bases tedricas; y términos basicos en que se apoya la investigacion.

Capitulo III, Se da a conocer un marco metodoldgico que describe los métodos utilizados para
realizar el estudio, incluyendo: el tipo y disefio de la misma, asi como también la poblacion, la

muestra y las técnicas e instrumentos para la recoleccion de los datos.



CAPITULO I
EL PROBLEMA

Planteamiento del Problema

La nutricion deportiva es una rama especializada de la nutricion para personas que practican
ejercicio de todas las disciplinas e intensidades. Pretende cubrir todas las fases fisiologicas
involucradas, incluyendo entrenamiento, competicion, recuperacion y descanso (Jeukendrup,

2017).

De los factores que influyen en el rendimiento deportivo, la nutricion se considera uno de los
pilares del rendimiento deportivo y las recomendaciones nutricionales, post-entrenamientos son
esenciales para una regeneracion y adaptacion efectiva. Por lo tanto, una estrategia de
recuperacion efectiva entre sesiones de entrenamiento o durante una competencia puede
maximizar las respuestas adaptativas a diferentes mecanismos de fatiga, mejorar la funcion
muscular y una mayor tolerancia al ejercicio. Se considera necesaria una intervencion eficaz para
restaurar la condicion fisica del atleta, mediante el control de la dieta, consumiendo de manera

oportuna, la calidad adecuada y la cantidad prescrita de nutrientes (Olivos et al., 2012).

Por ello, la dieta del deportista se centra en aportar el combustible energético y los nutrientes
necesarios para optimizar las adaptaciones conseguidas durante el entrenamiento y asegurar una
rapida recuperacion entre esfuerzos. Los atletas necesitan comer para mantener una buena salud y

lograr mantener una composicion corporal 6ptima (Burke, 2010).

Ademas, hay muchos deportes que estan ganando popularidad en la actualidad, uno de los
cuales es el entrenamiento funcional, que se lleva a cabo en circuitos, en el que se realizan una
serie de ejercicios. Sin embargo, un deporte que ha ganado popularidad en épocas mas lejanas es
el CrossFit, el cual se ha convertido casi en una religion ya que cada vez mas personas alrededor
del mundo lo practican. Debido a sus innumerables beneficios y alto rendimiento, actualmente es

uno de los deportes mas buscados (Salvatierra, 2014).

Nuevamente, el Crossfit no es solo una forma de ejercicio, es una forma de vida. La forma de
superar los retos y el deseo de mejorar la composicion corporal, se traslada a otros ambitos de la
vida para la mayoria de los practicantes. Es por ello que no solo el entrenamiento, sino también la
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alimentacion y el descanso cobran una importancia vital. Sin embargo, la falta de investigacion
en esta area ha resultado en una combinacion de dietas empiricas en lugar de basadas en la
ciencia que tampoco cumplen con los requisitos energéticos de la actividad fisica. Como lo
demuestra, Acosta (2020), en el que los diferentes tipos de ejercicio y deportes tienen diferentes
necesidades energéticas y nutricionales, la ingesta de alimentos debe ajustarse adecuadamente.
Por lo tanto, seguir cualquier dieta popular puede provocar cambios negativos en el rendimiento y

en la composicién corporal (Winterman et al., 2021).

Considerando lo importante que es la nutricion como elemento esencial para la ejecucion de
esta disciplina, su adecuada funcion depende de una dieta que esté dominada por alimentos de
huerto. En particular, las verduras de hoja verde, las carnes magras, las nueces y las semillas,
ademas de un bajo contenido en almidon y sin azicar, es decir, carbohidratos de bajo indice
glucémico que causan "enfermedades coronarias, diabetes, cancer, osteoporosis, obesidad y
disfuncion mental, entre otras innumerables afecciones". Y que cientificamente estan

relacionados con dietas ricas en carbohidratos refinados o procesados™ (Glassman, 2021, p.53).

Por lo tanto, el entrenamiento y la nutricion interaccionan fuertemente en la adaptacion del
cuerpo para desarrollar adaptaciones funcionales y metabolicas. Aunque el rendimiento depende
de un soporte nutricional pro activo, las adaptaciones al entrenamiento pueden mejorar en

ausencia de dicho soporte (Travis et al., 2016).

Asi mismo, también debe considerarse que las necesidades nutricionales de las personas no
son estaticas. Por ello los atletas implementan un programa de periodizacion en el cual la
preparacion para el maximo rendimiento en los eventos fijados se alcanza mediante la integracion
de diferentes tipos de entrenamiento en los distintos ciclos del calendario de entrenamiento. El
apoyo nutricional también debe ser periodizado, teniendo entrenamientos “faciles “hasta
sustanciales en el caso de las sesiones de alta calidad” (por ejemplo, entrenamientos de alta
intensidad, extenuantes o altamente especializados), y las metas nutricionales generales (Travis et
al., 2016).

Se debe enfatizar que la planificacion de la dieta, dependera del contexto especifico de cada
deportista. Teniendo en cuenta los detalles y la singularidad del evento, los objetivos de la

actividad, la practicidad, las preferencias alimentarias y las respuestas a las diferentes estrategias,



es decir que cada recomendacion dependera del tipo deporte y de la magnitud del entrenamiento,
(Rodriguez, 2020). El consumo adecuado de energia es la piedra angular de la dieta de un atleta,
ya que permite que el cuerpo funcione de manera optima, determina la capacidad de absorcion de

macronutrientes y micronutrientes y controla la composicion corporal (Rosenbloom, 2014).

Por otro lado, el estudio de la composicién corporal se asocia con una eficiencia optima, que
es una de las tareas y metas importantes que deben ser individualizadas y periodicas, pero
siempre con el objetivo de mantener la salud y el rendimiento a largo plazo, evitando practicas
que provoquen una disponibilidad energética inadecuada baja y un estrés psicologico (Travis et
al., 2016).

A fin que para comprender el impacto de la dieta, el ejercicio, las enfermedades y el desarrollo
fisico en nuestro cuerpo, es fundamental brindar informacion cientifica sobre el tema, en el que se

relacione la ingesta dietética con la composicion corporal de estos practicantes de Crossfit.



Objetivos

Objetivo General

Relacionar ingesta dietética y composicion corporal en practicantes de CrossFit del estado

Meérida.

Objetivo Especificos

. Diagnosticar el estado nutricional, por IMC, en practicantes de Crossfit del centro
de entrenamiento Blue Box.

° Determinar la ingesta dietética en practicantes de Crossfit, del centro de
entrenamiento Blue Box, a través del recordatorio de 24 horas.

. Conocer la composicion corporal a través del método de 5 componentes en
practicantes de Crossfit, del centro de entrenamiento Blue Box.

. Comparar ingesta dietética y composicion corporal de los practicantes de CrossFit

del centro de entrenamiento Blue Box.



Justificacion

La actividad fisica es uno de los elementos mas importantes de un estilo de vida saludable y se
ha vuelto necesario e imprescindible para mantener una buena salud y prevenir enfermedades, ya
que se ha demostrado que la actividad fisica regular, aumenta la esperanza de vida debido a sus
multiples beneficios fisiologicos, psicolégicos y sociales. Sin embargo, los estilos de vida

sedentarios todavia existen y estan creciendo (Perea-Caballero, 2016).

Desde un punto de vista socio-psicoldgico, si la proporcion de personas que practican CrossFit
aumentara, junto con acciones para mejorar su alimentacion, reduciria significativamente el
numero de enfermedades, beneficiando asi a una sociedad que cada vez mas se enfrenta a estos
problemas. Ademas de lograr multiples beneficios como lo es la imagen corporal, la resistencia,
el fortalecimiento y aumento de la masa muscular, flexibilidad, equilibrio, movilidad articular, asi
como también mejorar el estado de animo y elevar la autoestima, entre otras cosas. Esto limitaria
la necesidad de atencion médica y en definitiva mejorar la calidad de vida (Cintra y Balboa,
2011).

Dentro de las multiples interacciones entre una adecuada nutricion y el ejercicio fisico destaca
el hecho de que la nutricion es determinante en los resultados del rendimiento deportivo a largo e
inmediato plazo. Desde un punto de vista practico, es importante comprender estas interacciones
para optimizar la adaptacion especifica de cada individuo, siendo esto de gran interés, debido a
las multiples revisiones que tratan diferentes aspectos sobre este tema, como por ejemplo una

baja o alta disponibilidad de carbohidratos para este tipo de entrenamiento (Jeukendrup, 2017).

Mientras que, desde una apreciacion cientifica, al ser un entrenamiento relativamente nuevo,
una gran parte de la poblacion a nivel mundial, desconocen la importancia que tiene la nutricion
para su ejecucion, partiendo del hecho de que actualmente existen pocos datos cientificos, sobre
dietas especificas, que lo respalden, al igual que el uso de suplementos dietéticos y como esto
afectaria la composicion corporal (Brisebois et al., 2022). Por eso es importante la investigacion

sobre este tema.



En el mismo contexto, la practica de la nutricién deportiva requiere un amplio conocimiento
de diversos temas, como la nutricion clinica, fisiologia del ejercicio y el uso de la investigacion
basada en la evidencia (Travis et al. 2016). Esto se debe a que los deportistas y quienes practican
actividad fisica, recurren cada vez mas a los profesionales para que los asesoren sobre la mejor

alimentacion, con el objetivo de apoyar y mejorar su rendimiento fisico.

Finalmente, desde el punto de vista académico, la presente investigacion va a generar datos
cientificos que permitan generar bases solidas a la comunidad cientifica de nutricionistas
deportivos, sobre la importancia nutricional aplicada a esta nueva tendencia del ejercicio fisico, lo
que permitira fortalecer los conocimientos y habilidades necesarias para asistir oportunamente a

los practicantes de esta emergente disciplina que es el Crossfit.



CAPITULO IT

MARCO TEORICO

El marco tedrico es una revision documental-bibliografica, que incluye una recopilacion de
ideas, posicion del autor, conceptos y definiciones como base para la investigacion. Dicho marco
se organizara, con caracter general, en 3 partes: antecedentes de la investigacion, bases teoricas, y

definicion de términos bésicos, (Arias, 2012).

Antecedentes de la Investigacion

Andrade y Ruilova (2022), realizaron un estudio titulado: “Relacion entre los habitos
alimentarios y la composicion corporal en personas que practican Crossfit en el box Mirador
Crossfit en el periodo octubre 2021 a febrero 2022” en la ciudad de Guayaquil- Ecuador. El
objetivo del estudio fue determinar la relacion entre los hébitos alimentarios y composicion
corporal en deportistas entre 18 — 50 afios de edad, que practican crossfit en el box “Mirador”,
por medio de la bioimpedancia y la encuesta de frecuencia de consumo de alimentos. La
metodologia utilizada para este estudio fue de tipo relacional — observacional y transversal
tomando como muestra a 80 personas de las cuales 39 fueron mujeres y 41 hombres que asisten a
practicar crossfit, en el cual los resultados obtenidos fueron que la mayor parte de la muestra,
tiene una alimentacion saludable presentando un porcentaje de grasa corporal e IMC del 34% vy
57% de la muestra respectivamente al contraste para el sobrepeso del 32% y un IMC de 37% con
sobrepeso. Finalmente concluyeron, que se recomienda realizar charlas periddicas sobre
alimentacion adecuada para crossfit y habitos alimenticios para mejorar su composicion corporal

en personas que practican crossfit.

Seguidamente, Gogojewicz, Sliwicka, Durkalec-Michalski. (2020), presenta un trabajo
titulado: “Evaluacion de la Ingesta Dietética y el Estado Nutricional en Individuos Entrenados en
CrossFit: Un Estudio Descriptivo” en Polonia, el propésito de este estudio descriptivo fue la
evaluacion de la ingesta dietética y el estado nutricional en un grupo seleccionado de
participantes entrenados en CrossFit. El estudio consistio en 62 atletas de CrossFit (31 hombres y

31 mujeres, con edades de 31,0 £ 52 y 30,0 + 4,3 afios, respectivamente). La composicion
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corporal se analizd por bioimpedancia eléctrica, la ingesta dietética se evalud utilizando un
registro de alimentos estandarizado de 3 dias. Concluyendo que el porcentaje de grasa corporal
para mujeres y hombres fue de 20,3 + 4.3 % y 13,7 £ 3,3 %, respectivamente. La ingesta de
energia en la dieta fue menor (~1700 kcal en mujeres y ~2300 kcal en hombres) que la demanda
recomendada. Es mas, se refirio6 un bajo consumo de carbohidratos, asi como una ingesta
inadecuada de folatos, vitamina E (en mujeres) y minerales, como Fe y Ca (en mujeres). La
ingesta de energia, carbohidratos, hierro y calcio en la dieta de los participantes de CrossFit fue
demasiado baja en comparacion con las recomendaciones. Parece justificado educar a atletas y

entrenadores sobre habitos nutricionales y requerimientos individuales de energia y nutrientes.

En tal sentido Paredes (2016), planted un estudio de tipo observacional, descriptivo, que se
titulo “Consumo de macronutrientes y habitos alimentarios en deportistas que practican Crossfit”,
en la ciudad de Quito, en el cual participaron 30 individuos de ambos sexos relativamente sanos.
El objetivo de la investigacion fue conocer si la ingesta calorica es adecuada al gasto calorico de
los deportistas, al igual que por medio de actitudes alimentarias y seleccion de alimentos conocer
si la calidad de la dieta de los individuos es saludable o no. La metodologia empleada para la
obtencion de datos fue: encuestas alimentarias (recordatorio de 24 horas, cuestionarios de
frecuencia de consumo). Dentro de los resultados obtenidos en el estudio se concluyo que el 87%
de la poblacién presenta un balance energético insuficiente en cuanto al aporte de la dieta , al
igual que se encontré un importante déficit de consumo de carbohidratos(49.8%) con relacion a
las recomendaciones mundiales de ingesta, por lo que su aporte calorico se ve mayormente dado
por las grasas (30,96%) y las proteinas (20%), a su vez se evidencio la calidad de la dieta en la
que un 40% de la poblacion estudiada presento una dieta poco saludable que se puede relacionar
a su baja ingesta de carbohidratos, mientras que un 60% de la poblacion mostré una dieta

saludable.

Asi mismo Holway, F (2015) realizo un estudio descriptivo de promedios y desvios estandar
de atletas de Crossfit en buenos aires, cuyo objetivo del estudio fue determinar el fraccionamiento
de los 5 componentes, tomando como muestra 63 atletas de los cuales 17 eran mujeres y 46 eran
hombres, los resultados obtenidos arrojaron los siguientes datos, para el género femenino, la
masa adiposa fue de 27%, masa muscular de 46%, masa residual 10%, masa 6sea 11% vy 6%

piel, seguidamente para el género masculino los valores fueron de un 20% de masa adiposa, 53%
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masa muscular, 12% masa residual, 11% masa oOsea y 4% piel. Cabe sefialar que esta
investigacion no fue publicada, sino proporcionada por el mismo autor, quien es uno de los
antropometrista nivel 4, de la Sociedad Internacional para el Avance de la Cineantropometria,

(ISAK). Ademas, estos datos permitieron compararse con el presente estudio. (Anexo C).

Mientras tanto, Sanchez, Ribes y Pérez (2014), realizaron un estudio titulado “Efectos de un
programa de Crossfit en la composicion corporal de deportistas entrenados” en Espaiia, cuyo
objetivo fue conocer las adaptaciones de un programa de entrenamiento Crossfit, sobre la
composicion corporal de un grupo deportistas entrenados. Los participantes en este estudio
fueron 12 deportistas hombres, con edades (M=26.34, D.T.= 5.41). Todos los sujetos firmaron un
consentimiento por escrito de participacion. La metodologia empleada consistio en medir la
composicion corporal a través de un analizador de la composicion corporal Tanita BC 418-MA
segmental. Posteriormente, se llevo a cabo un programa de entrenamiento de CrossFit de 12
semanas de duracion, 3 veces por semana. Pasado ese tiempo, se realizo una valoracion final con
las mismas caracteristicas de la valoracion nicial. Finalmente, los resultados mostraron una
disminucion en los porcentajes de grasa corporal en torno al 6.43% y un aumento de la masa
muscular del 7.62%. Concluyendo que el entrenamiento en CrossFit, tras 12 semanas de duracion

ofrece adaptaciones a nivel de composicion corporal en sujetos entrenados.

Finalmente, Smith (2013) realizd un estudio que se titula “Efectos del Crossfit sobre la
capacidad aerobica y composicion corporal”. Cuya metodologia consistio en la participacion de
23 hombres y 20 mujeres de diferentes niveles de condiciones fisicas y composicion corporal que
completaron 10 semanas de entrenamiento de CrossFit, junto con un régimen de dieta tipo
paleolitica. Los resultados mostraron mejoras significativas en la composicion corporal, con
reducciones del porcentaje de grasa corporal tanto en hombres (De 22.2% a 18%) como en
mujeres (De 26,6% a 23,2%), asi mismo se encontré grandes incrementos en el VO2max en
hombres (De 43,1 a 48,96 ml/kg/min) y en mujeres (De 35,98 a 40,22 ml/kg/min). Concluyendo
que no se pudo determinar si este efecto se debe al programa entrenamiento o a la dieta

paleolitica realizada durante el mismo.
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Bases tedricas

Para la mejor comprension del problema planteado. A continuacion se presentan un conjunto
de conceptos y proposiciones que constituyen un enfoque determinado a explicar esta disciplina

a estudiar.

CrossFit

El CrossFit es definido como un sistema de acondicionamiento fisico basado en ejercicios
constantemente variados, con movimientos funcionales, ejecutados a alta intensidad, (Glassman,

2021).

Por su parte estos movimientos funcionales son patrones universales de reclutamiento motor,
de la cual se realizan en una ola de contraccion, que va desde la zona central del tronco, hasta las
extremidades y son movimientos compuestos, es decir, que involucran multiples articulaciones,

(Glassman, 2021).

Origen del CrossFit

En el afio de 1990 surgio una nueva forma de ejercicio en california (EE.UU). Su fundador se
conoce con el nombre de Greg Glassman, quien cred un programa de entrenamiento llamado
CrossFit, que se fundé como una empresa de acondicionamiento fisico en el afio 2000

(Lichtenstein y Jensen, 2016).

Greg era un gimnasta y mientras trabajaba con diferentes atletas en gimnasios del sur de
California, descubrio que los entrenamientos de culturismo tradicionales no eran eficientes y que
no servian para mejorar la condicion fisica de una persona en relacion con la cantidad de tiempo
que habia que dedicarle. De este modo, decidié crear un tipo de entrenamiento centrado en los

movimientos funcionales y su realizacion a alta intensidad (Lazaro y muela, 2013).
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Seguidamente, En un primer momento, Greg utiliz6 esta actividad para entrenar
policias, consiguiendo en 1995, su primer gimnasio de CrossFit en Santa Cruz, el cual se

convertiria en el centro del movimiento CrossFitter (Salvatierra, 2014).

Luego su fundador, empez6 a utilizar este tipo de entrenamiento para preparar bomberos,
marines y militares americanos y en 5 afios, paso de tener 20 personas inscritas a tener 1700. Y
de esta manera, se expandio tanto a nivel mundial como a todo tipo de personas (Salvatierra,

2014).

Encuestas alimentarias

Son aquellas que permiten obtener informacién sobre los alimentos consumidos, por ejemplo
el (tipo, calidad, cantidad, forma de preparacion, nimero de tomas) y comprender los patrones de
consumo de alimentos. Al mismo tiempo permite la identificacion de alteraciones en la dieta
antes de que aparezcan signos clinicos por deficiencia o exceso de nutrientes y tener datos para

poder decidir como modificar la alimentacion actual, en caso de que sea necesario (Farre, 2012).

Seguidamente existen tres modelos tradicionales mas habituales que se usan para realizar la
valoracion de la ingesta dietética como lo son: los registros o diarios dietéticos (RD), el
recordatorio de 24 horas (24HR) y los cuestionarios de frecuencia de consumo de alimentos

(Reyes et al., 2017).

Recordatorio de 24 horas

El recordatorio de 24 horas (R24) es el método mas utilizado para estimar las ingestas en los
estudios de consumo de alimentos. Esto implica realizar una entrevista en la que se pide a los
encuestados que recuerden todos los alimentos y bebidas que han consumido en las ultimas 24
horas. Por regla general, esto suele referirse al dia anterior para que los encuestados puedan
recordar mas facilmente su consumo. Se utilizan medidas caseras el hogar, modelos de alimentos
en 3D y fotografias para determinar las cantidades y asi lograr una mayor precision. La duracion

aproximada de R24 es de unos 20-30 minutos (Fernandez et al., 2016).
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Es decir, se debe preguntar, desde el primer alimento consumido de la mafiana hasta los
ultimos alimentos ingeridos por la noche, la informacion debe detallarse de la mejor manera
posible, como por ejemplo describir el tipo de alimento y sus caracteristicas (fresco, precocinado,
congelado, enlatado, en conserva), la cantidad neta consumida, forma de preparacion, marcas
comerciales, salsas, alifios (tipo de grasas y aceites utilizados), condimentos, liquidos.
Recalcando este ultimo aspecto, debido a que puede variar significativamente el aporte de energia
y nutriente, ademas de suplementos multivitaminicos y suplementos alimentarios, asi como el

lugar y hora de su consumo, bien sea en casa o fuera de casa (Salvador et al., 2015).

Este es un método de bajo a mediano costo y fécil de realizar una vez que se ha realizado
suficiente capacitacion. Dado que es una entrevista abierta, se puede recopilar mucha

informacion (Fernandez et al., 2016).

Porcentaje de Adecuacion

Uno de los indicadores de la dieta, es la adecuacion nutricional, refiriéndose al grado de ajuste
de la energia o nutrientes a los valores de energia y nutrientes, establecidos como referencia. Y de
los cuales se establecieron, 3 niveles de clasificacion, los cuales son: inadecuacion por déficit,
con valores <90%, normalidad entre 90-110%, e inadecuaciéon por exceso de cifras >100%

(Hernandez et al., 2017).

Antropometria

Segun Castillo (2004):

La antropometria es la medicion cientifica del cuerpo humano, sus diversos componentes
y del esqueleto. Es una palabra compuesta formada por antropo, que se refiere al ser
humano (hombre), y metrologia, la ciencia que trata las unidades de medida. La
antropometria es una de las mediciones cuantitativas mas simples del estado nutricional;

su utilidad radica en que las medidas antropométricas son un indicador del estado de las
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reservas proteicas y de tejido graso del organismo. Se emplea tanto en nifios como en

adultos (p.30).

Cinantropometria

Es el campo de la ciencia encargado de medir la composicioén corporal. Esto incluye cambios
en el estilo de vida, la nutricién, los niveles de actividad fisica y la composicion racial de la
poblacion, lo que lleva a cambios en las dimensiones del cuerpo. Asi que es una combinacion de
anatomia y movimiento. Tomando la medida del cuerpo humano y determinando su capacidad
para la funcién y movilidad en diferentes entornos (Sociedad Internacional para el Avance de la
Cineantropometria [ISAK], 1986).

Composicion corporal

Se define como aquella rama de la biologia humana que se ocupa de la cuantificacion en vivo
de los componentes corporales, las relaciones cuantitativas entre los componentes y los cambios
cuantitativos en los mismos relacionados con factores influyentes (Wang et al. ;1992 como cito

Gonzales, 2012).

Aunado a esto Carbajal (2013) También menciona que el cuerpo humano esta constituido por
multiples sustancias (agua, grasa, hueso, musculo, etc.) pero, de todas ellas, el agua es el
componente mayoritario. El agua constituye mas de la mitad (50-65%) del peso del cuerpo y en
su mayor parte (80%) se encuentra en los tejidos metabolicamente activos. Por tanto, su cantidad
depende de la composicidn corporal y en consecuencia, de la edad y del sexo, que disminuye con

la edad y es menor en las mujeres.

Métodos de la evaluacion de la composicién corporal

Existen un gran numero de datos antropométricos en diferentes fuentes documentales, sobre

las medidas de pliegues de grasa, perimetros, longitudes e indices, basados en la relacion de peso-
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talla, que han conformado modelos para el desarrollo de férmulas para predecir la composicion

corporal en diferentes grupos de edad (Alvero,2004).
De las cuales se puede dividir el cuerpo humano en diferentes modelos:

Modelo Bicompartimentales (2C)

Modelo basico y el mas utilizado para el andlisis de la composicion corporal y en el que
divide al cuerpo humano en dos partes: la grasa y el resto se denomina la masa libre de grasa
(MLG). Ya que la medicion de la grasa siempre ha sido una prueba para los métodos y técnicas
que buscan determinalas (Alvero, 2004).

Modelo Tricompartimentales (3C):

Este modelo requiere de las medidas de densidad corporal (Hidrodensitometria) y de agua
corporal total (ACT) mediante un método de dilucion isotopica. Por ende, este mismo modelo de
particion en 3C divide a su vez la MLG en dos partes: contenido de agna y materiales solidos

como proteinas y minerales, (Alvero, 2004).
Modelo Tetracompartimentales (4C):

Dicho modelo contempla una composicion basada en 4 componentes basicos: la masa grasa, la
masa muscular, la masa 6sea y la masa residual, (Gonzales, 2012).

Modelo Multicompartimental de (5C):

Este modelo se distingue en diferentes niveles:

a. Nivel elemental o anatomico: en el cual se incluyen los elementos como:
oxigeno, carbono, hidrogeno, nitrégeno, calcio, fosforo, potasio, cloro, sodio, magnesio y

la sumatoria de todos esos elementos seria el peso corporal (Santana y espinosa, 2003).
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b. Nivel molecular: integrado por 6 componentes principales tales como: la masa
grasa, agua corporal total, proteina corporal total, mineral 6seo y mineral en tejidos

blandos (Santana y espinosa, 2003).

. Nivel celular: en este se distinguen los siguientes componentes: masa celular

(CM), agua extracelular (ECW), los sdlidos extracelulares y la grasa (Gonzales, 2012).

d. Nivel conocido como histologico o tisular: este modelo contempla elementos
como musculo esquelético, misculo no esquelético, tejidos blandos, el tejido adiposo y el

hueso (Santana y espinosa, 2003).

e. Finalmente, el quinto y altimo nivel, también conocido como nivel corporal total

(Gonzales, 2012).

Fraccionamiento Anatomico de Cinco Componentes (faSc):

Se fracciona el cuerpo en cinco tejidos anatomicamente definidos como: masa de la piel, masa

adiposa, masa muscular, masa residual (visceras y 6rganos) y masa esquelética.

Piel: masas anatomicamente distinguibles de tejido conjuntivo, musculo liso, algo de misculo
estriado superficial, pelo, glandulas, tejido adiposo asociado, nervios y vasos sanguineos con
sangre coagulada. La piel asi definida se considera en funcién de su superficie corporal, grosor y
densidad. Los datos obtenidos de cadaveres indicaron que los hombres tienen una superficie de

piel anatémica mayor que las mujeres (Ross y Kerr, 2004).

Tejido adiposo: tejido separable por diseccion grosera y que incluye la mayor parte de tejido
adiposo subcutaneo, el tejido adiposo omental que rodea a los érganos y las visceras y una
pequeiia cantidad de tejido adiposo intramuscular. No es equivalente a la masa de grasa extraible
por éter quimicamente, definida en el método densitométrico bicompartamental (Ross y Kerr,

2004).
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Masa muscular: quizas una de las principales ventajas del método o modelo FASC es que
permite calcular el tejido mas importante en la nutricion deportiva: la masa muscular. La mayor
diferencia y variacion en la composicion corporal entre los atletas de élite a menudo no estd en la

grasa o la masa grasa, sino en la masa muscular (Holway, 2010).

Hueso: tejido conjuntivo, incluido el cartilago, el periostio y el musculo que no se puede
eliminar por completo mediante raspado; Nervios, vasos sanguineos y lipidos contenidos en la
cavidad de la médula 6sea. Los diametros biacromial y biiliocristal se consideran indicadores

importantes del dimorfismo masculino-femenino (Ross y Kerr, 2004).

Masa Residual: La grasa y la masa muscular son las mas importantes en la nutricion
deportiva porque se modifican a corto y medio plazo mediante intervenciones nutricionales y
actividad fisica. Por el contrario, otra masa residual (6rganos y visceras), el esqueleto y la piel no
cambian significativamente a corto o mediano plazo (en adultos) debido a las intervenciones

nutricionales (Holway, 2010).

Gasto energético en reposo en participantes de CrossFit®: Ecuaciones predictivas versus
indirectas calorimetria

Para calcular el gasto energético en reposo (GER), se realizé un estudio en participantes de
crossfit® mediante calorimetria indirecta (CI) y se confirmé cual era la ecuacion predictiva mas
adecuada para estimar el GER. Con un total de 142 participantes de crossfit® entre las edades de
18 y 59 ailos, quienes recibieron medidas de peso, talla, circunferencia de cintura e indice de
masa corporal (IMC). La composicion corporal se evalud6 mediante un sistema de ultrasonido
portatil (bodymetrix®). GER se midié por (CI) y mediante seis ecuaciones diferentes, incluidas
Harris-Benedict, Organizacion Mundial de la Salud (OMS), Henry y Rice, Cunningham (1980 y
1991) y Mifflin-St. Jor. Concluyendo que, para el CrossFit, el GER se puede medir con precision
utilizando las ecuaciones de Cunningham (1991), OMS y Harris-Benedict, (Santo et al., 2021).
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Diferencias entre un Practicante Amateur y un Deportista Profesional

El practicante amateur también es conocido con el nombre de “deportista amateur”, es una
persona que practica deportes recreativamente, individualmente o en grupos, para satisfaccion

personal o relaciones sociales (Caceres, 2019).

Por otro lado, también se puede definir como una practica sugestiva de ejercicio, realizada por
placer, disfrute, distraccion, satisfaccion personal, salud y que se realiza como ejercicio regular
sin objetivos de ejercicio profesionalmente. Asi, un atleta aficionado es aquel que se dedica a un
deporte cuyo objetivo principal no es la recompensa econdmica, ya que su existencia dejaria de

ser considerado un atleta aficionado (Garcia, 2019).

Se diferencia del que se practica a nivel profesional, en que este ultimo conlleva, una serie de
beneficios y obligaciones diferentes al deporte amateur, como tener un contrato de trabajo y

ademas es una actividad de renumerada (Caceres, 2019).

Diferencias entre Entrenamiento Funcional y Crossfit

El entrenamiento funcional es un entrenamiento que busca lograr un rendimiento muscular
optimo mediante la creacion y generacion de ejercicios basados en gestos de la vida cotidiana,
aumentando asi las oportunidades de desempeifio en el entorno fisico, social y laboral que le rodea
(Dupont y Ibarra, 2018).

Del mismo modo, es aquel que toma en cuenta la biomecanica del cuerpo natural, imitando

movimientos cotidianos, bien sea con poco o con mucho peso (Cabrera, 2022).

Por el contrario, el Crossfit, es un sistema de acondicionamiento fisico, que busca el desarrollo
de las capacidades fisicas, para mejorar el rendimiento a través de ejercicios de fuerza, en donde,
hace uso de diferentes técnicas, tales como: halterofilia, gimnasia, ejercicios pliometricos,

aerdbicos y anaerdbicos (Cabrera, 2022).

En resumen, la diferencia por la que se destacada, el Crossfit en comparacién con el
entrenamiento funcional, es la cantidad de peso con el que se ejecutan los ejercicios, ademas de la

rapidez y la alta intensidad (Barbieri at. 2017).
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Sin embargo, aunque son entrenamientos distintos, se pueden encontrar similitudes entre
ellos, por ejemplo, el uso de movimientos funcionales, como la sentadilla, o zancadas y los

ejercicios anaerobicos (Cabrera, 2022).

Definicion de Términos Basicos

Actividad fisica

Se refiere a la energia utilizada para el movimiento; se trata, por tanto, de un gasto de energia
adicional al que necesita el organismo para mantener las funciones vitales como son la
respiracion, digestion, circulacién de la sangre, etc. La contribucién fundamental a la actividad
fisica diaria se debe a actividades cotidianas como andar, transportar objetos, subir escaleras o

realizar las tareas domésticas (Marquez, 2013).

En este sentido (Bonilla, 2014) describe que la actividad fisica se ve influenciada por distintos

factores como son:

Frecuencia: también conocido como el nimero de repeticiones o la cantidad de veces que la

persona realiza actividades fisicas ya sea durante el dia, semana o al mes.

Intensidad: es el nivel de esfuerzo que implica la actividad fisica para la persona, descrita como

leve, moderada o vigorosa.
Tiempo: la duracion de la sesion de actividad fisica.

Tipo: la modalidad especifica de ejercicio que la persona realiza.

Existen diferentes maneras de valorar la actividad fisica una de ellas es la mediciéon por medio
de la escala en MET (significa equivalente metabdlico), es decir que un MET es igual al nimero
de calorias que un cuerpo consume mientras esta en reposo. A partir de ese estado, los MET se

incrementan segun la intensidad de la accion (Marquez, 2013).
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Cuadro N° 1. Cuantificacion MET de actividad fisica.

Intensidad Actividad en el Actividades Actividad fisica
hogar laborales
Muy liviana Ducharse, afeitarse, Trabajo de Caminar lento en un
3MET vestirse, cocinar computadora sitio plano
Liviana Recoger la basura,  Trabajos manuales Marcha ligera,
3-5 MET ordenar bicicleta
Jjuguetes, limpiar
ventanas
Pesada Subir escaleras, Albaiiileria Futbol, tenis,
6-9 MET cargar bolsas esquiar, patinar
Muy pesada Subir escaleras muy Cortar lefia Rugby, squash,
9MET rapido, cargar esquiar a campo

bolsas pesadas

traviesa, correr,

karate

Fuente: Mdrquez, 2013.

Ejercicio

Marquez (2013) menciona que es aquel donde implica una actividad fisica planificada,

estructurada y repetitiva realizada con un objetivo especifico, planteado por la persona que lo

practica, ya sea para mejorar o mantener la condicion fisica.

Deporte

En lo que concierne al deporte, es una subcategoria de la actividad fisica, especializada, de

caracter competitivo que requiere de entrenamiento fisico y que generalmente se realiza a altas

intensidades,

esta reglamentada por
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gubernamentales. De modo que su objetivo principal no es el de mejorar o mantener salud, en

definitiva, esta hecho principalmente para competir (Sanchez, 2006).

Movimientos funcionales

Segun Glassman (2021) afirma que los movimientos funcionales son aquellos en los cuales
intervienen multiples movimientos corporales en conjunto, pero el aspecto mas importante de
estos movimientos es su capacidad de mover grandes cargas en largas distancias y hacerlo de

forma rapida en el menor tiempo posible.

Entrenamiento

El entrenamiento deportivo es un proceso complejo por el cual, en base a su potencial
genético, un deportista puede alcanzar un determinado nivel de rendimiento de acuerdo con el
proceso adaptativo del cuerpo. En el sentido mas amplio, la definicion de entrenamiento
deportivo ahora se utiliza para todas las actividades organizadas destinadas a aumentar
rapidamente las capacidades humanas fisicas, mentales, intelectuales o técnico-motoras

(Hohmann et al. 2005).

Alimentacion

Es un proceso voluntario y externo, que permiten introducir al cuerpo humano los alimentos.
Este proceso, comienza con el cultivo y/o produccion del alimento, con el fin de llevar a cabo sus
funciones vitales. La alimentacion incluye varias etapas: Seleccién, preparacion e ingestion de los

alimentos (Ladino y Velasquez, 2021).
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Nutricion

Es el conjunto de procesos individuales e involuntarios, que incluyen funciones fisioldgicas,
como lo es la ingestion, digestion, adsorcion, metabolismo, y excrecién, asi como también
funciones armoénicas y coordinadas entre si, que tienen lugar en todas y cada una de las células de
organismos, y de las cuales depende la composicion corporal, la salud y la vida misma (Ladino y
Velasquez, 2021).

Metabolismo

Puede definirse como el conjunto de reacciones quimicas que tienen lugar en las células y en
todo el organismo, incluidas las sustancias adsorbidas o exdgenas y algunas otras enddgenas,

mediante las cuales se mantiene y preserva la vida (Lozano et al. 2011).

Energia

La energia es la capacidad de realizar un trabajo. Para los humanos, este es un trabajo
"biologico”. El ser humano necesita un suministro constante de energia para sobrevivir y realizar
todas sus funciones: funcién cardiaca, sistema nervioso, trabajo muscular, actividad fisica,
procesos de biosintesis relacionados con el crecimiento, reproduccion y reparacion de tejidos. y

mantenimiento de la temperatura corporal (Carbajal, 2013).

Proteina

Las proteinas son macromoléculas las cuales desempefian el mayor nimero de funciones
en las células de los seres vivos. Forman parte de la estructura basica de tejidos
(musculos, tendones, piel, uiias, etc.), durante todos los procesos de crecimiento y
desarrollo, crean, reparan y mantienen los tejidos corporales; ademas desempeifian
funciones metabolicas (actian como enzimas, hormonas, anticuerpos) y reguladoras a
saber: asimilacion de nutrientes, transporte de oxigeno y de grasas en la sangre,
eliminaciéon de materiales toxicos, regulacién de vitaminas liposolubles y minerales
(Gonzales et al., 2007, p 2).
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Lipidos

Los lipidos son sustancias naturales y multifuncionales que se pueden encontrar en
diferentes formas en el cuerpo, que se adquieren de distintas fuentes alimentarias. La
sociedad ha generado estereotipos, clasificando o catalogando a los lipidos como
sustancias dafiinas para el ser humano, por el contrario, éstos cumplen funciones
importantes, como el almacenamiento de energia, aislamiento térmico y formacion de

membranas celulares (Diaz-Velasquez et al., 2020, p.19).

Carbohidratos

Los hidratos de carbono (CH) son el principal combustible del cuerpo y constituyen un
promedio del 50-60% de las calorias totales. Para los atletas de resistencia, especialmente
aquellos que entrenan o compiten a intensidades superiores al 60-70 % del VO2 max, la energia
para el ejercicio proviene principalmente del glucégeno hepatico y muscular, por lo que su

ingesta de HC deberia de ser mayor al 60% de su ingesta caldrica total diaria (Sanchis, 2015).
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CAPITULO III

MARCO METODOLOGICO

Este capitulo describe las instrucciones metodoldgicas para realizar la investigacion,
El tipo y disefio de la investigacion, las herramientas para recopilar informacion vy las etapas de

uso del método.

Tipo de investigacion

La presente es una investigacion de tipo descriptiva, que segun Arias (2012), la define como:

La investigacion descriptiva consiste en la caracterizacion de un hecho, fenémeno,
individuo o grupo, con el fin de establecer su estructura o comportamiento. Los resultados
de este tipo de investigacion se ubican en un nivel intermedio en cuanto a la profundidad

de los conocimientos se refiere. (p, 24).

Esta investigacion es de tipo descriptiva, de corte transversal, lo cual es definida por
(Cvetkovic-Vega et. al (2021) como: “La evaluacion de un momento especifico y determinado de
tiempo, en contraposicion a los estudios longitudinales que involucran el seguimiento en el
tiempo” (p, 180). Debido a que se recolectaron los datos en un solo momento especifico sobre la

poblacion.

Diseiio de Investigacion

Segun el disefio de investigacion la presente sera una investigacion de Campo, segun Arias

(2012) lo conceptualizo de la siguiente manera:

La investigacion de campo es aquella que consiste en la recoleccion de datos directamente
de los sujetos investigados, o de la realidad donde ocurren los hechos (datos primarios),
sin manipular o controlar variable alguna, es decir, el investigador obtiene la informacion,
pero no altera las condiciones existentes. De alli su caricter de investigacion no

experimental. (p 31).
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Poblacién y Muestra

Poblacion

Segun Balestrini (2001) Define la poblacion como “cualquier conjunto de elementos de los
cuales se pretende indagar y conocer sus caracteristicas o una de ellas y para el cual seran validas
las conclusiones obtenidas en la investigacion” (p.137). Para esta investigacion se tomo un
numero finito de poblacion, la cual estd conformada por 60 personas en edades comprendidas
entre 18 y 40 afios, que asisten con frecuencia al centro de entrenamiento Blue Box, en el

municipio Libertador el Estado Mérida.

Muestra

Es parte de una poblacién, es decir, un nimero de individuos u objetos cientificamente
seleccionados, cada uno de los cuales es un elemento del universo. La muestra es obtenida con el
fin de investigar, a partir del conocimiento, de sus caracteristicas particulares, las propiedades de
una poblacion (Balestrini, 2001). Siendo esto, se escogié como muestra a 16 personas que

estuvieron de acuerdo en participar en las diferentes fases del estudio.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Las técnicas e instrumentos de recoleccion de datos, segun Arias (2012) los define como “Un
instrumento de recoleccion de datos es cualquier recurso, dispositivo o formato (en papel o
digital), que se utiliza para obtener, registrar o almacenar informacioén”. Para esta investigacion

la técnica a utilizar sera una evaluacion nutricional para cada uno de los individuos.

Para la recoleccion de datos se empled un instrumento elaborado, cuya finalidad es recopilar
informacion acerca de la alimentacion que siguen actualmente, junto a la toma de medidas

antropométricas para valorar la composicion corporal del mismo.

v Recordatorio de 24 horas. (Anexo A).

v' Planilla de recoleccion de datos antropométricos. (Anexo B).
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De esta manera para la valoracion antropométrica se utilizo una balanza calibrada para la

estimacion del peso, para la talla se utilizo el método de la plomada, cinta métrica para medir los

perimetros, el vernier, antropometro y para la medicion de los pliegues se usé los calibradores de

pliegues cutaneos.

Y en las cuales se hicieron las siguientes mediciones antropométricas:

Basicas:

v Peso

v Talla
v Talla sentada

Perimetros: v

U S NSRS

Cabeza

Brazo relajado

Pliegues:

Brazo flexionado en tension
Antebrazo

Tdrax mesoesternal

Cintura

Cadera maxima

Muslo maximo

Muslo medio

Pantorrilla maxima

Didmetros:

S U N N NN

Biacromial

Toérax transverso
Torax anteroposterior
Bi-liocrestidio

Humeral

LR S T

Femoral

Triceps
Subescapular
Supraespinal
Abdominal
Muslo medio

Pantorrilla

Siguiendo el protocolo propuesto por la Sociedad Internacional de Avances en Cineantropometria

(ISAK).
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Por su parte el consumo de energia y nutriente de los practicantes de Crossfit se estimara por el
programa computarizado con base a la tabla de composicion de los alimentos. Y con los datos

obtenidos se determinara el porcentaje de adecuacion de los nutrientes.

Técnicas de procesamiento y analisis de datos

Los datos obtenidos en esta investigacion se agruparan segun criterios que faciliten la
cuantificacion de las caracteristicas del fenomeno en estudio, para posterior aplicacion de los
métodos estadisticos. Para efectos de procesamiento y analisis de los resultados, se utilizaron,
métodos estadisticos, tanto descriptivos como de frecuencia, tablas de contingencia y graficas,

también el programa SPSS para Windows version 25.0.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

En este capitulo se presentan los resultados de la investigacion, cuyo objetivo es establecer la
relacion entre la ingesta dietética con la composicion corporal en personas que asisten al centro
de entrenamiento Blue Box del Estado Mérida, los mismos fueron obtenidos mediante el

procesamiento, analisis e interpretacion de los datos arrojados por la poblacion en estudio.

Tabla 1. Diagnéstico del estado nutricional por IMC en practicantes de Crossfit del centro
de entrenamiento Blue Box.

Diagnostico Frecuencia Porcentaje
Normal 11 68,8
Sobrepeso 4 25,0
Obesidad 1 6,3
Total 16 100,0

Fuente: Evaluacion Antropométrica

En la Tabla 1 se observa que del 100% de los individuos a los que se les evalud el estado
nutricional, el 68,8% (11) se encuentra dentro de la normalidad, el 25,0% (4) presentan sobrepeso

y el 6,3% (1) obesidad.

Los datos obtenidos del estado nutricional (Tabla 1) coincidieron con los encontrados por
Andrade y Ruilova (2022) cuya muestra estuvo constituida por 80 practicantes de Crossfit con
edades comprendidas entre los 18 y 50 afios de edad en el box “Mirador” durante el periodo
octubre 2021 a febrero 2022, en Guayaquil, Ecuador. De acuerdo con mencionado autor, el 57%
de su muestra present6 un estado nutricional de normopeso, medido con el indicador peso/ talla.
Por otro lado, Ormazabal y Lopez (2018) realizaron una evaluacion completa y detallada sobre la
base de datos correspondiente a la antropometria del practicante Crossfit, con una muestra de 66
practicantes, en Santa Cruz de Tenerife, Espafia, utilizando el indicador peso/talla, la
investigacion encontré que el 53% tiene un estado nutricional normal. Ambas investigaciones
coinciden con los resultados de diagnostico nutricional, al sefialar que la mayoria de los

practicantes presentan un estado nutricional normal.
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Tabla 2. Adecuacion de nutrientes en practicantes de Crossfit del centro de entrenamiento
Blue Box a través del recordatorio de 24 horas.

Adecuacion de la Alimentacion No. %
Adecuado 5 31,3
% Adecuacion de Calorias Bajo 3 18,8
Alto 8 50,0
Adecuado 5 31,3
% Adecuacion de Proteinas Bajo 5 313
Alto 6 37.5
Adecuado 3 18,8
% Adecuacion de Grasas Bajo 2 12.5
Alto 11 68,8
Adecuado 6 37.5
% Adecuacion de Carbohidratos Bajo 2 12,5
Alto 8 50,0

Fuente: Encuesta Recordatorio de 24 horas de 3 dias de la semana

En la Tabla 2. Se observa la ingesta dietética de calorias y macronutrientes, en donde se
evidencia que la mayoria de los participantes reportaron un porcentaje de adecuacién del
consumo caldrico alto, representando un 50%, seguido por un 31,3% que muestra un porcentaje

adecuado y finalmente un 18,8 % con una adecuacion baja.

En el caso de las proteinas se evidencia que la mayoria tiene un porcentaje de adecuacion alto
representando un 37,5%, seguido por un 31,3% que reporta un porcentaje adecuado y finalmente

un 31,3% con una adecuacion baja.

Por su parte, las grasas presentaron en su mayoria un porcentaje de adecuacion alto
representando un 68,8%, seguido por un 18,8% que mostrd un porcentaje adecuado y finalmente

un 12,5% con una adecuacion baja.

Mientras que para los carbohidratos predomind una adecuacion alta, representada por el 50%,
seguido por un 37,5% que representa un porcentaje adecuado y finalmente un 12,5% con una

adecuacion baja.
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En relacion al consumo dietético, al comparar los resultados expuestos en la tabla 2 con los
obtenidos por Paredes (2016) quien estudio la ingesta dietética de 30 practicantes de Crossfit, en
Quito, Ecuador, utilizando como encuesta alimentaria el recordatorio de 24 horas, el cual obtuvo
como resultado un bajo consumo de carbohidratos, es decir menor del 90% en porcentaje de
adecuacion de nutrientes, siendo insuficiente para este tipo de ejercicio y por ende no coinciden
con nuestro estudio. Mientras que, para las proteinas y las grasas indicaron un alto consumo, es
decir mayor al 110%. Por consiguiente, ambos nutrientes coinciden con nuestra investigacion.
Esto puede explicarse al analizar la dltima Encuesta de Condiciones de Vida de Venezuela
(ENCOVI, 2022), donde se sefiala que la dieta familiar venezolana actual, estd predominada por
carbohidratos como la pasta, el arroz, la harina y el pan, es decir se prefieren los alimentos que
aportan la mayor proporcion de calorias, por lo que en dicha encuesta se define esta situacion
como preocupante desde el punto de vista nutricional. Siendo importante resaltar que la
recomendacion con respeto al consumo de carbohidratos para poblacion venezolana esta estimada
en un aporte del 50% al 60% de la formula calérica total y ademas se sugiere que no supere el
10% de azucares simples. Por lo tanto, el alto consumo de carbohidratos es comiin en Venezuela,

lo que puede explicar la discrepancia entre ambos estudios.

Con respeto a las proteinas, al comparar nuestro estudio con el de Escarez et al. (2015) quien
estudio el consumo de proteinas en deportistas que realizan Crossfit, en el box “Accion Crossfit”,
en la ciudad de Santiago de Chile, durante los meses de Octubre, Noviembre y Diciembre del afio
2015, con una muestra de 37 participantes y en el cual emplearon el recordatorio de 24 horas y
frecuencia de consumo con los que se obtuvo la ingesta total diaria de proteinas, dando como
resultado que el 46% de los participantes (N=17) tuvo una ingesta superior, el 35% (N=13) tuvo
una ingesta menor y sélo el 19% (N=7) tuvo una ingesta adecuada y el 54% de los participantes
utilizo algan tipo de suplementacion. Por ende, coinciden con nuestro estudio al sefialar un
consumo elevado de proteinas. Cabe mencionar que el aporte total de proteinas de la ingesta
energética diaria suele suponer de un 10 a un 15%; sin embargo, es preferible calcular la cantidad
proteica necesaria por kg de peso corporal de cada individuo en concreto y segun la disciplina
deportiva. Ademas, se estima que para mantener la masa muscular los deportistas deben consumir
entre 1,2 a 1,8 g de proteinas/kg/dia y para aumentarla (0,5 kg masa muscular/semana) deben

mantener una ingesta proteica de 1,6 a 1,8 g de proteina/kg/dia, con un aumento de 400- 500 kcal
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en su dieta habitual, entendiendo que estas necesidades variaran segin la modalidad deportiva
(Urdapilleta, 2011).

Y finalmente el consumo de grasas, coincidieron con el estudio de Mateo (2021), donde
evaluaron la alimentacion en personas que realizan Crossfit, que asisten a diferentes gimnasios de
la Ciudad de Santa Fe, Uruguay en el aiio 2020, cuya muestra estuvo constituida por 41 personas
en edades comprendidas de 18 a 35 aiios, los datos fueron obtenidos mediante el registro
alimentario de tres dias y frecuencia alimentaria. Sus resultados mostraron un elevado consumo
de grasas, representado por un 90%, un 7% las consume de manera insuficiente y solo el 3% tiene
una ingesta suficiente. Por otro lado, las necesidades de grasas apuntan en un rango que oscilan
entre el 20 y el 35% de la ingesta energética total (Dominguez, 2013). Comprendiendo que no se
debe superar el 35% de energia que deriva de esta, pues el consumo excesivo de grasas también

puede afectar negativa el rendimiento deportivo (Burke et al., 2017).

Tabla 3. Composicién corporal a través del método de 5 componentes, clasificados por

género de los practicantes de Crossfit del centro de entrenamiento Blue Box.

Desviacion

Sexo Composicién Corporal N Media 4 Minimo Maximo
estaindar
% Tejido Adiposo 28,8425 8,45660 20,42 36,31
% Masa Muscular 44,1075 722311 37,70 50,58
Masculino % Masa Residual 4 11,3950 ,66159 10,46 12,02
% Masa Osea 10,6975 ,95524 9,87 11,92
% Piel 4,9525 ,78338 4,03 5,68
% Tejido Adiposo 39,6417 3,14970 31,22 4298
% Masa Muscular 35,1717 2,51596 32,69 41,36
Femenino % Masa Residual 12 9,3225 ,83735 7,79 10,67
% Masa Osea 10,6242 ,92333 9,38 12,11
% Piel 5,2400 ,36918 4,72 5,90

Fuente: Evaluacion Antropométrica

En la Tabla 3 se describe la composicion corporal a través del método de 5 componentes de
los practicantes de Crossfit seglin el género, encontrando que el valor medio del porcentaje de
tejido adiposo para el sexo masculino es de 28,8 y el femenino de 39,6, para la masa muscular el

porcentaje medio del sexo masculino es de 44,1, y el femenino de 35,1, luego el porcentaje medio
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de masa residual del sexo masculino es de 11,3 y para el femenino es de 9,3, continuando con el
de la masa Osea para el sexo masculino de 10,6 y para el femenino es de 10,6 y finalmente el

promedio del porcentaje de piel para el género masculino es de 4,9 y para el femenino es de 5,2.

Al comparar dichos resultados con los obtenidos por Holway (2015), quien evalué el perfil
antropométrico de 63 atletas argentinos, se evidenciaron diferencias importantes, como los
valores medios del tejido adiposo y muscular del género femenino representados por un 27% y
46% respectivamente y para el género masculino indicaron resultados con valores medios del
20% para tejido adiposo y 53% para tejido muscular, sin embargo, para los porcentajes de masa
residual, 0sea y piel, los resultados fueron semejantes al nuestro, para ambos sexos. Merece la
pena resaltar que estas diferencias pueden estar relacionadas con el hecho de que los participantes
del estudio de Holway eran profesionales que participan en competiciones mientras que los
participantes de la presente investigacion son practicantes recreativos, ademas es importante
destacar que ambos estudios se realizaron en distintas zonas geograficas lo que puede representar
diferencias antropométricas, por éste motivo resulta importante ir generando investigacion donde
se expongan datos antropométricos de venezolanos para poder hacer evaluaciones vy

comparaciones con nuestra misma poblacion.

Por su parte, Mauras et al. (2021) Describieron el perfil antropométrico de hombres y mujeres
que practican Crossfit (Argentina), en 47 practicantes, a través del fraccionamiento de 5 masas,
los resultados de su investigacion encontraron diferencias, como los valores medios del tejido
adiposo y muscular representados por un 20,1% y 52,4% respectivamente y para el género
femenino indicaron resultados con valores medios 27,8% para tejido adiposo y 46,3% para tejido
muscular. Mientras que, para las otras masas restantes, los resultados mostraron similitudes a los
del presente estudio. Igualmente, dichas diferencias pueden estar justificadas por la intensidad del

entrenamiento y la diferencia geografica.
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Tabla 4. Comparacion del porcentaje de adecuacion de proteinas con el porcentaje de tejido
muscular e indice musculo é6seo en practicantes de Crossfit del centro de entrenamiento

Blue Box.

Coeficientes®
Coeficientes no Coeficientes
estandarizados estandarizados t Sig.
Modelo B Desv. Error Beta
1 (Constante) -3,026 5,071 -,597 561
% DE ,069 ,020 ,390 3,434 ,004
PROTEINAS
INDICE M/O 9.480 1,379 ,780 6,875 ,000

a. Variable dependiente: % DE MASA MUSCULAR
*Regresion lineal miltiple. Estadisticamente significativo (p<0.05)
R*=0,835

En la tabla 5, se muestra la relacion entre el porcentaje de adecuacion de proteinas con el
porcentaje de tejido muscular e indice musculo 6seo a través de la regresion lineal multiple.

Obteniéndose el siguiente modelo estadisticamente significativo:
% Masa Muscular = -3.026 + 0.69 (% Proteinas) + 9.48 (Indice M/O).

Por otro lado, el coeficiente de determinacion R? indica que 83% de variabilidad de porcentaje
de masa muscular esta explicado por el porcentaje de adecuacion de la ingesta de proteinas, es
decir, que a medida que aumenta el porcentaje del consumo proteico también aumentan el indice

musculo dseo y el porcentaje de masa muscular.

En cuanto al consumo de proteinas y como afecta este nutriente a la composicion corporal de
los practicantes de Crossfit, podemos comparar nuestro estudio con el de Lopez (2021) en el que
evaluo si el consumo de proteinas estaba asociado con la masa muscular y el rendimiento fisico
en atletas de CrossFit en Espaiia, la muestra estuvo conformada por 30 atletas de CrossFit (15
hombres y 15 mujeres), en la cual se midié el consumo de proteinas, la masa muscular y el
rendimiento fisico, durante 12 semanas. Sus resultados mostraron una correlacion positiva entre

el consumo de proteinas y la masa muscular magra (r=0,41; p<0,05), asi como entre el consumo
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de proteinas y el rendimiento fisico (r=0,38; p<0,05). Por lo tanto, esta investigacion coincide con
nuestro estudio, al existir una correlacion estadisticamente significativa entre el consumo de
proteina y la ganancia de masa muscular. De tal modo que el consumo elevado de proteinas
podria tener un efecto beneficioso sobre la masa muscular y el rendimiento fisico en atletas de

CrossFit.

Tabla 5. Comparacion del porcentaje de adecuacién de calorias con el porcentaje de tejido

adiposo en practicantes de Crossfit del Centro de Entrenamiento Blue Box.

Tejido Adiposo * Adecuaciéon Calorias

Tejido Adiposo
Adecuado Alto Total
no. % no. % no. %
Adecuacion Adecuado 0 0,0 5 31,3 5 31,3
calorias Bajo 0 0,0 3 18,8 3 18,8
Alto 1 6.3 7 438 8 50,0
Total 1 6,3 15 93,8 16 100,0

Fuente: Encuesia Recordatorio de 24 horas y Evaluacion Antropométrica en practicantes de Crossfit del

centro de entrenamiento Blue Box.

En la tabla 6, se describe la relacion entre el tejido adiposo y la adecuacion de calorias, donde

se evidencia que el 43,8% tiene un tejido adiposo alto y ademas un consumo elevado de calorias.

Por su parte al comparar nuestro estudio con el Gogojewicz et al. (2022) en el que evalué la
ingesta dietética y el estado nutricional en individuos entrenados en CrossFit, la muestra estuvo
conformada por 62 atletas procedentes de Polonia, en el cual la ingesta dietética se evaluo
utilizando un registro de alimentos estandarizado de 3 dias, sus resultados mostraron una ingesta
calérica energética insuficiente, tanto para hombres como para mujeres, lo que supone
corresponder un peso corporal normal, por consiguiente no coinciden con nuestra investigacion
puestos que la misma sefiala tener un alto consumo de energia y a su vez valores altos para tejido

adiposo, por lo que podria explicar esta relacion entre ambas variables.
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CAPITULO VYV

CONCLUSIONES

La poblacién estudiada en esta investigacién estuvo conformada por 16 practicantes de
Crossfit entre el género masculino y femenino de edades de 18 a 40 afios. El estado
nutricional de estos participantes estuvo dentro del rango normal en un 68,8%,

seguido por un 25,0% de sobrepeso y un 6,3% de obesidad.

La ingesta dietética de nutrientes obtenida mediante el recordatorio de 24
horas, indicaron un alto porcentaje de adecuacién, para las calorias de un 50 %, 37,5

% de proteinas, 68,8 % de grasas y 50 % de carbohidratos.

La composicion corporal evaluada a través de los 5 componentes, mostro diferencias en
sus resultados para ambos sexos especialmente para tejido muscular y tejido adiposo,

mientras que para la masa residual, masa dsea y piel los resultados fueron similares.

En cuanto a la comparacion de la ingesta dietética y composicion corporal, se encontrd
una relacion estadisticamente significativa entre la ingesta de proteinas con el desarrollo
de la masa muscular y a su vez también hubo una relacion entre la ingesta de calorias con

el tejido adiposo.
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RECOMENDACIONES

Considerando que la investigacion cont6 con una poblacion pequefia, se recomienda que
los estudios futuros amplien el tamafio de la muestra para que los resultados sean
mas representativos. De igual forma, se recomienda investigar dos o mds centros de

entrenamientos de Crossfit de la ciudad y asi comparar los resultados.

Mantener una ingesta adecuada de energia y nutrientes que cubra las necesidades para
este tipo de enfrenamiento, logrando un rendimiento Optimo y también mejoras en la

composicion corporal.

Se recomienda realizar evaluaciones periddicas para conocer la composicion corporal de

los practicantes y asi lograr un control y seguimiento de los mismos.

Orientar sobre el desarrollo de recomendaciones dietéticas o pautas para este tipo de
entrenamiento, pues su nivel de intensidad es diferente al de otras disciplinas, por lo que
las necesidades de energia y nutrientes antes, durante y después son distintas y que a su
vez existe muy poca evidencia cientifica que respalde recomendaciones nutricionales para

esta clase de practicantes.

Realizar capacitaciones en nutricién deportiva a los entrenadores sobre las necesidades
nutricionales individuales, para que de esta manera puedan informar a los practicantes,
siempre en funciéon de preservar la salud, asi como también mejorar el rendimiento

deportivo en entrenamientos de este tipo.

Se sugiere realizar sesiones educativas a los practicantes de Crossfit, en donde se dé a
conocer la importancia de la nutricion deportiva, como por ejemplo el consumo de los
nutrientes en situaciones, como el antes, durante y después de un entrenamiento o

competencia.
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