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RESUMEN

La gran demanda del uso de ayudas ergogénicas, las cuales estan disponibles en
el mercado, ha llevado a que el uso de estos productos no sea adquirido Unicamente
por deportistas, sino que por parte importante de la poblacion general, quienes
buscan obtener resultados de una manera mas rapida en cuanto al crecimiento de
masa muscular y pérdida de grasa corporal. Sin embargo al momento de adquirir
los productos se dejan influenciar por personas no clasificadas para recomendarlos,
quienes tienen poco conocimiento sobre el uso adecuado de dichos productos.

En dicho estudio se tuvo como objetivo determinar los conocimientos y actitudes del
uso de productos ergogénicos en estudiantes de primer afio que asisten al Campus
Central de la Universidad Rafael Landivar. Fue un estudio de tipo descriptivo, los
sujetos de estudio fueron estudiantes de primer afio del campus central de la
Universidad Rafael Landivar. Y el estudio se realiz6 en Universidad Rafael Landivar,
ciudad de Guatemala, Guatemala.

Se realizaron 4 fases para la recoleccién de datos y determinar los conocimientos y
actitudes sobre el uso de productos ergogénicos por parte de los alumnos de primer
afio de la Universidad Rafael Landivar.

Se determind el nivel de conocimientos béasicos sobre el uso de productos
ergogénicos a través de un cuestionario el cual fue deficiente en los resultados
obtenidos. Y se identificaron los productos més utilizados por parte de los alumnos
quienes lo consumen 5 veces por semana con el objetivo de crecer en masa
muscular.
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. INTRODUCCION

El aumento de interés por parte de las personas hacia el cuidado de la salud ha ido
en aumento durante los Ultimos afios. Se ha observado un cambio hacia la mejora
en habitos de alimentacion y actividad fisica lo que se deriva en la apertura de una

gran cantidad de gimnasios y la asistencia a los mismos.

No sélo ha aumentado el interés por cuidarse, sino también por verse bien, que
incluye el tener un cuerpo tonificado, control de peso aumento de masa muscular
entre otras metas fisicas. Con el aumento de esa presion social las personas buscan
métodos que los ayuden a conseguir los objetivos corporales mas rapido y con

mejores resultados.

Existen productos que ayudan a mejorar el rendimiento fisico durante los
entrenamientos, sin embargo cada uno tiene una funcion especial e indicaciones de
uso especfficas. Asi mismo como lo comprob6 un estudio realizado en Espafia en
el afio 2,015 dichos productos estan teniendo su auge debido al incremento en las
exigencias de rendimiento para mejorar el fisico y un alto porcentaje de los
consumidores se dejan influenciar por personas no clasificadas y adquieren ciertos
productos sin conocer el funcionamiento, ventajas y desventajas de su uso. Espor
esto que es necesario informar a las personas que deseen consumirlas antes de
iniciar el consumo ya que la mayoria de los consumidores de estos productos no
tienen el conocimiento sobre lo que son estos productos y los efectos que producen

en el organismo.

En este estudio se determinaron los conocimientos acerca del uso de productos
ergogénicos por parte de estudiantes universitarios por medio de un cuestionario y

las actitudes que tienen hacia los mismos a través de grupos focales.



ll. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Los jovenes hoy en dia se dejan influenciar por diferentes situaciones, una de ellas
son las tendencias, las cuales pueden o no ser adecuadas. Una tendencia que ha
surgido en los dltimos afios es el mejoramiento del estado fisico y nutricional,
observandose un aumento por el interés de tener un cuerpo tonificado, quema de
grasa y aumento de masa muscular. Teniendo ciertas conductas como el tener una
alimentacidon balanceada y estricta al mismo tiempo, realizar una cierta cantidad de
ejercicio para poder reducir el porcentaje de grasa y aumentar la masa muscular,
las cuales son conductas que en muchas ocasiones no son guiadas por un

profesional de salud.

El aumento de la presiéon social por lucir un cuerpo tonificado ha obligado a los
jovenes a buscar métodos que los ayuden a conseguir estos objetivos de una
manera mas acelerada. A través de consejos de terceras personas, no
profesionales, quienes han utilizado dichos productos a pruebay error, y no con una

base cientifica y conocimiento de los mismos.

Debido a estas conductas es necesario evaluar a este grupo de jovenes que se
interesan por el uso de estos productos, evaluar el conocimiento y las actitudes que
tienen en relacién a los productos ergogénicos y asi determinar que intervenciones
son necesarias realizar y para mejorar la eleccion de estos productos sin poner en

riesgo la salud.



II. MARCO TEORICO
A. Producto Ergogénico

Nutriente perteneciente a la categoria de suplementos dietéticos, los cuales
ayudan al deportista a tener un mayor rendimiento, por medio del aumento
del tejido muscular, energia y la tasa de produccion de energia del
musculo.(1)

El concepto de ergogénesis tiene origen de dos palabras, “ergo” que significa
fuerza y “génesis” que quiere decir generadores, lo que significa produccion
de energia. Por lo que cualquier sustancia determinada o cualquier tipo de
procedimiento que mejore el rendimiento o las capacidades fisicas, debido al
aumento de la produccién de energia, se denominaran ayuda ergogénica. (2)

B. Clasificacién de productos ergogénicos

En el afio 2,002 Wiliams, junto con Guillen del Castillo y Linares,
establecieron una clasificacion de los productos ergogénicos. La cual se
divide en: mecéanicas, fisiologicas, psicologicas, farmacologicas vy
nutricionales.

1. Mecanicas: son todas aquellas ayudas que se relacionan con las
caracteristicas fisicas de los materiales. Como por ejemplo, las zapatillas
deportivas, los bafadores hidrodinamicos utilizados, bicicletas
aerodinamicas y materiales mas ligeros.

2. Fisiologicas: se refiere a las sustancias que mejoran el funcionamiento
organico, tales como el citrato sodico y bicarbonato soédico.

3. Psicolégicas: se refiere a las técnicas y estrategias de entrenamiento
psicologico para mejorar el rendimiento del deportista, ya sea por medio
de hipnosis, control de estrés y ansiedad, técnicas motivacionales y
psicoterapia.

4. Farmacologicas: sustancias quimicas que se introducen al organismo con
el fin de aumentar el desempefio del organismo, como la cafeina,
esteroides anabolizantes o eritropoyetina.

5. Nutricionales: son aquellas técnicas basadas en la manipulacién de las
dietas, por medio de las cuales se mejora el rendimiento deportivo. Como
lo son la suplementacion con hidratos de carbono, &acidos grasos,
aminoacidos de cadena ramificada, vitaminas, entre otras. Entre estas
principales ayudas se conocen las dietas especiales. (1,3)

Las ayudas nutricionales tienen una sub clasificacion, la cual se explica a
continuacion:



C.

Sustancias que reponen el gasto hidrico: como lo son las bebidas
isotonicas y el agua pura.

Concentrado de nutrientes:
i. Compuestos hidrocarbonados
. Compuestos lipidicos: entre esta clasificacion se encuentran
los acidos grasos omega 3y el glicerol.
iii. Compuestos proteinicos y derivados nitrogenados:en este
grupo se engloban:
e Proteinas
e Glutamina
e Acidos grasos de cadena ramificada
e L-arginina

e L-lisina

e Acido aspartico
e Creatina

e Creatinina

e Taurina

e Colina

e Inosina

Sustancias modificadoras del pH
i Bicarbonato sodico
ii. Aspartato de potasio

Macro dosis de vitaminas y minerales

Esta sub clasificacion no es necesaria cuando se lleva una
alimentacién balanceada, ya que a través de ella se obtienen todas
las vitaminas y minerales necesarias por el organismo.

Miscelanea: todos aquellos productos utilizados como vigorizantes y
fortificantes durante el tiempo de fatiga, como por ejemplo: jalea,
polen, lecitina de soja, ajo y germen de trigo. (4)



C. Productos ergogénicos mas utilizados

1. Creatina;

Es un compuesto de nitrégeno del grupo de aminas,el cual el organismo
requiere una cantidad de 2 g/d. EI 50% se obtiene de la dieta y otro 50%
lo produce el organismo. Su fuente son los productos carnicos, y también
puede ser sintetizada por el rifién e higado a partir de la glicina y arginina.
La cual seguidamente es liberada en el musculo y se combina con el
fosforo para formar fosfocreatina, un fosfageno rico en energia en el
sistema energético del ATP-PC.

El sistema de ATP-PC es el encargado de producir rapidamente energia,
la cual es necesaria para los deportistas de velocidad y potencia. Es por
esto que es uno de los suplementos mas comercializados para los
deportistas. (5)

Dicho suplemento se encuentra en presentacion de polvo y se debe de
utiizar cuando se realizan ejercicios repetitivos, cortos y de alta
intensidad, lo que significa que se debe de utilizar en ejercicios en donde
la masa corporal no se desplaza en su totalidad, no en ejercicios donde
todo el cuerpo se mueve, como por ejemplo la natacion o baloncesto, asi
mismo se debe de consumir después de entreno.

La utilizacién de la creatina produce un aumento de la masa muscular, sin
embargo no reduce el porcentaje de grasay el consumidor solo aumenta
de masa muscular, causando un aumento de peso. (6)

Asi mismo una de las posibles consecuencias del consumo de creatina
es la aparicion de calambres durante el ejercicio, sin embargo, existen
ciertos estudios que comprueban lo contrario. Por lo que la aparicion de
calambres se asocia mas a la intensidad del ejercicio realizado vy la falta
de consumo de liquidos durante el ejercicio.

También su uso a largo plazo puede causar molestias estomacales, tales
como: nauseas, vomitos o diarrea. Por esta razon no se recomienda ser
utilizado previo o durante el entrenamiento. (7)

Respecto a un dafio renal, no se ha comprobado dafio en dicho érgano
en personas sanas, a excepcion de personas con un historial de alguna
enfermedad renal se ha demostrado que el consumo de creatina si puede
causar darfios renales.



2. Amino &acidos de cadenaramificada

Los aminoacidos de cadena ramificada (BCAA) son parte de la estructura
de una proteina. Comprendiendo hasta un tercio de la proteina muscular.
Existen tres tipos de aminoacidos ramificados: valina, leucina e
isoleucina. (8)

Estos amino&cidos son la base para la sintesis de proteinas y produccion
de energia. Para que esta sintesis suceda es necesario que estén en
cantidades adecuadas en el organismo para poder ser utilizadas y que se
puedan realizar dichos procesos. (8)

Los BCAA, como se mencion6 anteriormente se metabolizan para
producir energia durante el ejercicio, misma razdén por las que se les
conoce como combustible importante para el ejercicio. Asi mismo los
BCAA ayudan a regular los niveles de azicar en la sangre, son ellos los
encargados del 40% de la producciéon de azlicar en la sangre durante el
ejercicio. Esta produccion de azlcar sucede cuando los BCAA llegan al
musculo esquelético, lugar mas importante para la actividad de los
mismos, desde que son liberados de forma continua desde el higado. (9)

Por otro lado Davis et al (1996) proponen que ‘la suplementacién con
BCAA podria cambiar la relacién en sangre de triptéfano libre/BCCAY de
esta manera reducir la cantidad de triptéfano que ingresa al cerebro. Al
haber un menor ingreso de tript6fano al cerebro hay una menor
produccién de serotonina. La serotonina es un neurotransmisor asociado
con la produccion de fatiga central durante el ejercicio prolongado”. (10)
La fatiga central es una forma de cansancio, la cual se relaciona con las
alteraciones especificas del sistema nervioso central, lo cual afecta el
performance deportivo. Los BCAA son conocidos por poder retrasar la
aparicion de ésta fatiga central y asi mismo mejorar el rendimiento de los
ejercicios de resistencia. (9,10)

De esto radica la importancia de que el uso adecuado de los BCAA debe
de ser previo y durante el entrenamiento, ya que la suplementacién con
BCAA disminuye el nivel de lactato después del entrenamiento de
resistencia y mejora la oxidacién muscular. También aumenta la hormona
del crecimiento la cual se relaciona con los mecanismos anabdlicos que
causan un crecimiento muscular. Y asi mismo contribuye a la
recuperacion muscular, después de un ejercicio prolongado. (9)



De los tres aminoacidos ramificados, la leucina es el mas importante. Ya
gue se conoce que la leucina es una ayuda ergogénica para las personas
con entrenamiento de sobrecarga.

Laleucina limita la degradacion proteica, ya que puede permitir una nueva
sintesis proteica post entreno con sobrecarga, lo cual conlleva a una
mayor hipertrofia muscular. Esto lo realiza controlando los niveles de
insulina, en este caso elevandola, ya que cuando ésta se ve elevada
disminuye la degradacién de proteina muscular. (9)

Los BCAA son utilizados con el fin de construir masa muscular y perder
grasa, lo cual se logra con una dosis adecuada de dicho producto. Los
BCAA se encuentran en presentacion de polvo y se recomienda que se
consuma 6-12g. (11)

Un exceso en su consumo trae consecuencias para el organismo, las
cuales son: aumento de la pérdida de calcio por la orina, deshidratacion,
esto es debido a la carga excesiva de nitrégeno la cual ha sido eliminada
por la orina. También un exceso puede causar intoxicacion y diarrea o
disfuncién gastrointestinal. (10)

3. Glutamina

Es un aminoacido no esencial, es decir que puede ser sintetizado por el
propio cuerpo, el cual se deriva del acido glutamico, y es el mas
abundante en el plasma y el masculo. Aunque también se conoce como
aminoacido no esencial condicionado debido a que cuando el organismo
incrementa sus necesidades ante situaciones especiales se elevan las
demandas de glutamina. (12)

Es posible encontrar glutamina en la mayoria de los alimentos que tienen
un alto contenido de proteina, como por ejemplo: carnes, lacteos,
almendras o soja. (4)

La glutamina tiene diversas funciones en el organismo, como por ejemplo
contribuye al sistema inmunolégico, muscular, digestivo y renal, ya que
es ella la encargada de mantener la actividad y contribuir a la
regeneracion de las células de los tejidos que forman estos sistemas
vitales.



4.

Respecto a la glutamina como ayuda ergogénica, estd enfocada en la
sintesis de proteinas. Ya que el cuerpo cuando esta en entrenamiento se
encuentra bajo estrés intenso y se da un aumento de produccion de
cortisol y glucagon, los cuales son necesarios para la produccién de
energia que demanda el cuerpo en esos momentos y son una prioridad
para él. El cortisol es una hormona con un efecto catabdlico, es decir que
destruye, sobre el musculo. Es aqui cuando la glutamina interviene ya
gue ella protege al musculo de ésta destruccion, estimulando la
produccion de hormona del crecimiento, la cual contrarresta el efecto
catabodlico. (4,12,13)

La glutamina también es conocida por su papel fundamental en el sistema
inmune, ya que los macrofagos, neutréfilos y linfocitos la utilizan como
fuente de energia. Cuando un deportista realiza un ejercicio intenso
sufren de una disminucion del sistema inmune, ya que ocurren trastornos
en el metabolismo y funcionamiento de las células inmunitarias. (12)

La glutamina se encuentra en polvo o capsulas; segin recomendaciones
su ingesta se deberia de realizar 1 hora antes del entrenamiento y/o
durante y después del mismo, para que de ésta manera pueda detener el
catabolismo proteico y contribuir al anabolismo muscular.

Por tanto se recomienda el consumo de glutamina para prevenir la
aparicion de fatiga, favorecer la recuperaciéon de las fibras musculares,
evitar procesos catabdlicos en situaciones de estrés metabdlico y asi
amenorar la incidencia de infecciones. (12)

L- Arginina

Es considerado un aminoacido esencial condicionado, ya que al igual que
la glutamina, en ciertas situaciones surgen necesidades muy elevadas de
L-arginina.

Su fuente principal seran alimentos ricos en proteinas, como lo son los
lacteos, carnes, huevo y soja. Contribuye a la sintesis proteica y a la
formacion de ella, misma razén por la que es de vital importancia para las
personas que practican ejercicio fisico. (4)

La L-arginina contribuye a la formacién de Oxido nitrico (NO),
convirtiéndose en oOxido nitrico por medio de la enzima Oxido nitrico
sintasa. (4)



Durante el ejercicio se da un aumento de niveles de calcio en las fibras
musculares, lo cual causa un aumento de las acciones del NO. El NO
actlia como:

a. Un potente vasodilatador.

Reductor de la concentracion sanguinea del lactato, producido por
el ejercicio.

c. Ayuda en varias patologias cardiovasculares.

o

El interés sobre el NO radica en la potencia que tiene de incrementar el
flup sanguineo, como también la capacidad de regular la hipertrofia
muscular.

Se debe de tener mucho cuidado cuando se consume la L-arginina, ya
gue altos niveles de NO puede ocasionar fatiga, ya que el NO interviene
en los procesos de excitacion-contraccion, lo cual puede reducir la
permeabilidad del reticulo sarcoplasmico e inhibe la creacién de puentes
cruzados entre la actina y miosina. (4,12)

Entre otros efectos secundarios que se conocen por el consumo de L-
arginina es el dolor abdominal, hinchazon, diarrea, gota, anormalidades
en la sangre, alergias, inflamacion de las vias respiratorias
empeoramiento del asma y baja presion arterial. (13)

Respecto a la comercializacidén en algunas ocasiones la L-arginina se ve
acompafnada de L-aspartato, el cual es un precursor del oxalacetato, el
cual aumenta la oxidacién de las grasas e incrementa el aclarado
periférico del amonio. Dicha combinacion de L-arginina con L-aspartato
aumenta la oxidacién de las grasas, disminuye la oxidacion de la glucosa
y reduce los niveles de lactato, asi como la frecuencia cardiaca. (13)

5. Quemadores de grasa

Se conocen como un grupo de suplementos que contiene diferentes
componentes, los cuales aceleran la pérdida de la grasa corporal. Entre
estos componentes se puede mencionar. L-carnitina, cafeina y amino
acidos.

a. L- carnitina;
Es un &cido hidroxicarbono alcoholado, el cual actia como
molécula portadora. Es sintetizado por el organismo, cuando se



une la lisina y la metionina, y puede llegar a sintetizar hasta 16
mg/dia.

Dentro del organismo cumple la funcién de generar energia por la
célula, ya que participa en reacciones de transferencia de acidos
grasos libres de cadena larga del citosol para las mitocondrias, en
forma de acilcarnitina lo cual facilita la oxidacién y generacion de
ATP.

El mecanismo de accion de la L-carnitina es ayudar al complejo de
coenzima Ay acidos grasos a hacerlo permeable, y de esta manera
poder entrar a la membrana mitocondrial. Esto lo realiza a través
de la enzima carnitina palmitoil transferase | (CPT I). Dentro de la
mitocondria este complejo es destruido y el grupo acil es unido a
una coenzima A mitocondrial por la enzima carnitina palmitoil
transferase Il (CPT Il), y es asi como se regenera la molécula de
acil-coA que esllevado ala matriz para seroxidado en la -oxidacion
y dar origen al acetil-CoA para el ciclo de Krebs.

Seguidamente la molécula de coenzima A entra a proceso de
oxidacion, en donde son liberados iones de H* reduciendo NAD y
FAD en flavoproteinas: NADH y FADH, los cuales son utilizados en
la cadena respiratoria. Y es asi como el acetil CoA resultante es
metabolizada en el ciclo de Krebs, donde se dan méas reducciones
de flavoproteinas.

Durante el ejercicio el estado metabdlico puede ser clasificado
como de baja o alta intensidad. Cuando existe baja intensidad el
cociente respiratorio permanece bajo, lo que provoca baja
acumulacion de lactato. Por otro lado cuando se da una intensidad
alta el cociente de respiracion se eleva y provoca una acumulacion
de lactato en el musculo y en la sangre, lo que ocasiona una rapida
fatiga.

La carnitina en el metabolismo oxidativo promueve un efecto
ergogenico durante el ejercicio, enlos de larga duracion, causando
un aumento en la tasa de oxidacion de acidos grasos de cadena
larga, preservando el glucégeno causando retardo en la fatiga.
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b. Cafeina:

La cafeina es una de las sustancias ergogénicas mas utilizadas en
el grupo de deportistas. Ya que es una sustancia que se conoce
por causar efectos de: aumentar el estado de alerta, mejor funcion
cognitiva, tiene un efecto antidepresivo, posterga fatiga, es
adyuvante analgésico, aumenta la sensibilidad del centro
respiratorio al CO2, incrementa la presion arterial y la actividad de
renina plasmatica, tiene un efecto diurético leve, incrementa la
actividad lipolitica y ahorra glucégeno y estimula la secrecién
gastrica y de enzimas digestivas. Por otro lado la cafeina puede
causar nerviosismo, irritabilidad, ansiedad, temblores, espasmos
musculares, hiperreflexia, insomnio, dolores de cabeza, reflujo
gastroesofagico, alcalosis respiratoria y palpitaciones. Aunque la
cafeina no siempre reacciona de la misma manera en cada
organismo.

El mecanismo de accion de la cafeina en el organismo durante la
actividad fisica es la elevacion de la concentracion plasmatica de
catecolaminas, lo que estimula el metabolismo de las grasas.

La cafeina es efectiva para mejorar el rendimiento de atletas
entrenados cuando se consumen dosis bajas a moderadas, las
cuales son 3-6mg/kg. Sin embargo cuando se consumen dosis
altas e 9mg/kg no se observan mejorias. No se recomienda
consumir dosis muy altas entre 10-15mg/kg de cafeina ya que
puede provocar que los niveles plasmaticos puedan alcanzar
valores toxicos. (19)

Durante el ejercicio prolongado la cafeina reduce la dependencia
de la utilizacion de glucégeno, debidoal aumento de la movilizacion
de &cidos grasos libres. Y se aumenta la oxidacion intramuscular
sobre cicloergbmetro, cuando se consume 5 mg/kg de cafeina.
Cuando se consume una cantidad de 6 mg/kg se aumenta la
concentracion de endorfina en plasma y sus propiedades
analgésicas pueden llevar a una disminucién en la percepcion del
dolor y por consiguiente la de la fatiga. (19)

Es recomendable que si se consumira cafeina debe de ser una
hora antes del entreno, una cantidad menor de 6 mg/kg e indicarle
al deportista que no debe de consumir alimentos que contengan
cafeina al menos 24 horas antes.
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D. Alimentacién saludable

Segun la Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura y la
Alimentacion (FAO) una alimentacion saludable se refiere a toda aquella
alimentacién que aporte los nutrientes esenciales y la energia que cada
persona necesita para mantenerse sana. Dichos nutrientes son: proteinas,
carbohidratos, lipidos, vitaminas, minerales y agua. (14)

La importancia de llevar una alimentacion saludable radica en la prevencién
de la malnutricién en todas sus formas, y prevenir enfermedades, como la
obesidad, hipertension, diabetes anemia, osteoporosis, canceres Yy
enfermedades cardiovasculares. EIl llevar una alimentacion saludable
dependera de las necesidades de cada persona, su sexo, edad, habitos y
nivel de actividad fisica, entre otros. Pero los principios béasicos de la
alimentacion saludable son siempre los mismos.

Como recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) para
mantener una alimentacion saludable estan:

1. Comer frutas, verduras, legumbres y cereales integrales. Tienen
que ser por lo menos 5 porciones de frutas/verduras y 2 de
hortalizas al dia.

El consumir cinco porciones de frutas y verduras al dia previene
enfermedades cronicas no transmisibles y contribuye al consumo
adecuado de fibra.

2. Sedebe de evitar el consumo de azlcares libres como por ejemplo:
pasteles, galletas, dulces, etc.

3. Limitar el consumo de grasa, al 30% diaria. Es preferible consumir
grasa no saturada, como la que se encuentra en semillas,
aguacate, pescado o aceite de canola u oliva. Y evitar consumir
grasa saturada, como la que se encuentra en la comida rapida,
alimentos fritos, pasteles, galletas y margarinas.

4. Limitar el consumo de sal a 5 gramos al dia. (15)

Asi mismo es necesario que junto con una alimentacién saludable se debe
de realizar actividad fisica diaria, ya que de esta manera se podra mantener
un peso sano. La OMS recomienda que se realice 150 minutos de ejercicio
moderado a la semana.

El realizar actividad fisica contribuye a mantener un peso ideal, mejorar la
calidad de suefio, disminuir el estrés, fortalecer el corazon, mejorar la
capacidad respiratoria, fortalecer huesos, regular niveles de presion
sanguinea y mantener los niveles de colesterol normales. (14)
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5. Necesidades de energia

Segun el INCAP “la energia derivada de los alimentos es utilizada por el
organismo humano para realizar todas sus funciones, incluidas la sintesis de
tejidos y diversas substancias, la actividad de células y oOrganos, los
movimientos y los procesos metabdlicos. Ademas, los nifios y mujeres
embarazadas transforman una parte de la energia ingerida en tejidos de
crecimiento.” (16)

Es la edad, sexo, estado fisioldgico y actividad fisica quienes determinaran la
cantidad de energia que una persona necesite. Los principales factores que
determinan el gasto energético son la tasa de metabolismo basal (TMB) y la
actividad fisica. La TMB, representa el gasto energético que necesita una
persona pararealizar sus funciones vitales y es constante en personas sanas
de la misma edad, sexo, peso y composicion corporal. (16)

Cuando existe una deficiencia de energia se desarrolla una desnutricion, y
cuando se da un exceso de energia se conduce a la otra forma de mal
nutricion, el sobrepeso u obesidad. Las necesidades energéticas van desde
25 a 35 kcal por kg de peso. (16)

6. Plato saludable

Para poder obtener todos los nutrientes que requiere el cuerpo para realizar
sus funciones y desarrollarse de una manera adecuada es necesario llevar
una alimentacion balanceada, variada e inocua.

Existe una recomendacion creada por expertos en nutricion de la Escuela de
Salud Publica de Harvard, la cual es el plato saludable.

El plato saludable consiste en:

I El 50% debe de ser de frutas y verduras, las cuales deben de
ser variadas ya que de esta manera se obtiene mas variedad
de vitaminas y minerales. La recomendacion es comer 5
porciones entre frutas y verduras al dia.

ii. El 25% se debe de aportar cereales integrales, los cuales
tienen un efecto suave en la glucosa en la sangre, a diferencia
del pan blanco, arroz blanco y los conocidos “granos refinados”.
Asi que mientras menos procesados sean los cereales mejor.

iii. Y para el otro 25% se debe de aportar una fuente saludable de
proteina. Preferiblemente pescado o pollo. Recordar que la
carne roja se debe de comer una vez a la semana. Y se debe
de evitar las carnes procesadas, tales como el tocino y
embutidos.
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Iv. También se recomienda el uso adecuado de aceites en las
comidas, elegir un aceite de vegetales para su preparacion,
tales como: el de oliva, canola, maiz o girasol.

V. Respecto a los liquidos se deben de evitar las bebidas
azucaradas, limitar el consumo de leche o productos lacteos a
una vez por dia. Y consumir minimo 8 vasos de agua al dia.

E. Técnica de grupos focales

Segun Fontas (1993) un grupo focal se define como una técnica de
exploracion donde se reline un pequefio nimero de personas guiadas por
un moderador que facilita las discusiones, maneja aspectos cualitativos.
Los participantes hablan libre y espontdneamente sobre temas que se
consideran de importancia para la investigacion. Generalmente los
participantes se escogen al azar y se entrevistan previamente para
determinar si califican o no dentro del grupo.

De acuerdo a la autora Diaz (2005) La reunién del grupo focal es dirigida
por un moderador que utiliza una guia de discusidon para mantener el
enfoque de la reunién y el control del grupo. La guia de discusion contiene
los objetivos del estudio e incluye preguntas de discusion abierta.

Dentro de los aspectos que debe llevar un grupo focal se encuentran:

e Participantes: no menos de 4 participantes y no mas de 10. La variacion
dependera de los objetivos del proyecto y de los recursos de que se
disponga.

e Variables socio demogréficas: la edad, el sexo, las condiciones materiales
de vida y el nivel educacional.

e Material de apoyo: observadores, equipos de grabacion de audio o video,
espejos unilaterales y salas de observacion.

e Tiempo: el grupo focal no deberia durar mas de dos horas.

Pasos a sequir:

Preparacion:

1. SELECION DE LOS PARTICIPANTES: consiste en seleccionar a las
personas que desempefaran los siguientes papeles:

14



a) MODERADOR: Utiliza una guia de discusién para dirigir el grupo,
presenta adecuadamente las preguntas, responde neutralmente a los
comentarios y estimula la participacién del grupo.

b) RELATOR: Anota las respuestas y observa las reacciones de los
participantes.

c) OBSERVADORES: Apoyan al Relator anotando las respuestas pero
principalmente observando las reacciones y los mensajes encubiertos de
los participantes.

d) PARTICIPANTES: Caracteristicas del grupo: Se recomienda que los
participantes sean del mismo sexo, pertenezcan al mismo grupo étnico,
tengan aproximadamente la misma edad y que sean de estado civil y nivel
educacional similares.

2. DISENO DE LA GUIA DE DISCUSION:

a) Definir el objetivo (debe ser breve, clara y conciso).

b) Definir el preambulo (reduce la tensién del grupo a investigar y
promover la conversacion).

c) Elaborar el cuestionario de preguntas de discusién abierta

3. LA REUNION DE GRUPOS FOCALES:
a) Eleccion de la hora de la reunion
b) Eleccion del lugar

Desarrollo:

El Moderador dala bienvenida a los participantes, presenta el preambulo,
da instrucciones generales y ubicar al grupo mentalmente en el debate.
138 El moderador formula la primera pregunta e invita a participar. En el
caso de que nadie hablara, el moderador puede estimular las respuestas
por medio del recurso de la "respuesta anticipada”, consiste en contestar
uno mismo insinuando algunas alternativas posibles. Esto da pie para que
los presentes adhieran o rechacen las sugerencias, con lo cual comienza
el debate.

Una vez se empiece el debate, el moderador lo guia prudentemente
cuidando de no ejercer presiones, intimidaciones o sometimientos. Lo que
se trata es de la elaboracion mental y las respuestas propias del grupo.
El Moderador presta atencion al desarrollo del contenido que se debate,
a las actitudes de los miembros y detalles del desarrollo del proceso de
grupo.

La funciébn del moderador es conducir, guiar, estimular. Tiene que
mantener una actitud cordial, serena y segura que servira de apoyo sobre
todo en eventuales momentos de acaloramiento de quienes si estan

15



intelectual y emocionalmente entregados a la discusion. Admitira todas

las opiniones, pues ninguno debe sentirse rechazado, burlado o
menospreciado.

El Relator y los observadores anotan las respuestas de los participantes
y observan los mensajes ocultos y no verbales de los participantes.
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V. ANTECEDENTES

En el afio 2,010 en Bogota se realizd un estudio de la percepcién del uso de ayudas
ergogénicas y rendimiento deportivo de la academia de natacion de Compensar. El
cual tenia como objetivo identificar la percepcion que tienen los deportistas que
pertenecen a la Academia de Natacién de Compensar sobre el consumo de las
ayudas ergogénicas nutricionales relacionado con la imagen corporal y el
rendimiento fisico.

En este estudio se identificé que la gran mayoria de los deportistas no tienen
conocimiento acerca de las ayudas ergogénicas nutricionales que estan
consumiendo Y los efectos que producen en el organismo. Asi mismo los deportistas
perciben un aumento en su peso corporal e indice de fuerza, los cuales podrian
estar relacionadas con el consumo de dichos productos. (22)

En Chile durante el afio 2,011 se estudié acerca del consumo de suplementos
nutricionales en gimnasios, el perfil del consumidor y las caracteristicas de su uso.
En donde se trabaj6é con 314 usuarios de gimnasios seleccionados con un rango de
edad entre 15 a 65 afios.

Se pudo identificar que la mayoria de consumidores de suplementos nutricionales
eran hombres, la mayoria eran estudiantes, entre un rango de edad de 15 a 30 afios.
Se encontré que los suplementos que mas se consumian eran los que estan a base
de proteinas y aminoacidos, los cuales los utilizan con el objetivo de aumentar masa
muscular. Sin embargo se concluye que es necesario profundizar en el tema para
determinar si es necesaria una legislacién que controle la libre oferta y demanda de
estos productos. (23)

Durante el afio 2012 en la Universidad de Granada en el Departamento de Nutricién
y Bromatologia, Espafia, se estudié acerca de la suplementacién nutricional en la
actividad fisico-deportiva y el andlisis de la calidad del suplemento proteico
consumido. Dicho estudio tenia como objetivo conocer qué tipos de suplementos
consumen los usuarios de gimnasios, frecuencia de consumo, fin de consumo,
motivo de uso, donde los compraban, resultados obtenidos de su uso y perfil tipo de
consumidor, dedicando un apartado especialal consumo de suplementos proteicos.

Se concluyd que mas de la mitad de las personas que acudian a un gimnasio
consumian suplementos nutricionales, teniendo un consumo aproximado de 4
suplementos diferentes por cada individuo. También se evidencié que el total de
usuarios de un gimnasio que consumen suplementos, poseen un consumo diario de
proteinas mucho mayor que la recomendacién parala poblacién normal y deportista.
(24)

También durante ese afio en Argentina se realizé un estudio acerca de la utilizacion
de suplementos por jévenes atletas. Dicho estudio tenia como objetivo conocer las
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diferentes tipos de ayudas ergogénicas nutricionales consumidas por los jugadores
del seleccionado argentino de hockey sobre césped, conocer los motivos de uso y
frecuencia. Se concluyé que es importante educar a los jovenes atletas acerca de
la utilizacion de suplementos. Por lo que la organizaciéon UK sport apoyd esta
necesidad concentrandose en reunir esfuerzos en el mejoramiento de las actitudes
dietarias de los deportistas y en el valor de la utilizacién de dichos suplementos. Asi
mismo se implementaron planes educativos para los atletas jovenes quienes se
interesan por el consumo de suplementos. También se recomendd educar tanto a
los padres como a los entrenadores de los jovenes ya que son quienes ayudan a
los atletas a realizar su correcta eleccion. (25)

En un estudio realizado en el afio 2013 en Guatemala por Herndndez, se quiso
determinar la correlacion de conocimientos y consumo de creatina, suplementos
proteinicos y otras ayudas ergogénicas nutricionales comerciales en deportistas,
atletas y entrenadores de los deportes de fuerza, en la Confederacién Deportiva
Autobnoma de Guatemala y gimnasios recreativos de La Antigua Guatemala y San
Lucas Sacatepéquez. El objetivo de estudio fue determinar y correlacionar los
conocimientos y consumo de creatina, suplementos proteinicos y otras ayudas
ergogeénicas en deportistas, atletas y entrenadores de los deportes de fuerza, de las
federaciones de levantamiento de pesas, levantamiento de potencia, fisiculturismo
y atletismo. Fue un estudio descriptivo y correlacional, trasversal.

Se identific6 que la poblacién consumidora de ayudas ergogénicas en las
federaciones y gimnasios recreativos, eran en su mayoria jovenes que buscan
aumentar la masa muscular y mejorar el rendimiento deportivo por medio de
suplementos de proteina, creatina, aminoacidos y otras ayudas ergogénicas. En su
mayoria, se asesoraban por medio de un entrenador deportivo y en general,
mostraron un nivel medio de conocimientos sobre los productos que consumian. (26)

Para el afio 2.014 en Espafia se realizd un estudio sobre ejercicio fisico y ayudas
ergogénicas. En el cual se hablé sobre el metabolismo del deportista, el cual
dependia del tipo de fibras musculares, los principales sustratos energéticos, la
secuencia de utilizacion de los sistemas, la eleccion que realizaban los deportistas
en cuanto al sustrato que utilizarian en funcion de la intensidad y de la duracion del
ejercicio.

En dicho estudio se encontr6 que el consumo de ayudas ergogénicas fue en
aumento en el @mbito de la actividad fisica, sin embargo lo hacian de una manera
mal controlada. De las ayudas ergogénicas mas conocidas estaban la creatina,
cafeina, bicarbonato y los aminoacidos de cadena ramificada, las cuales poseen
mas evidencia cientifica de ser efectivas.

Sin embargo en dicho estudio no se encontraron muchos estudios acerca de las
sustancias ergogénicas, por lo que se establece que es un ambito que necesita de
mas estudios a largo plazo. (27)
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En el afio 2,015 en Espafia se estudié acerca del uso, efectos y conocimientos
acerca de los suplementos nutricionales para el deporte en estudiantes
universitarios. En dicho estudio se menciond la clasificacién de ayudas ergogénicas
segun Williams, quien las clasific6 en: ayudas mecéanicas, psicolégicas,
farmacoldgicas, fisioldgicas y nutricionales.

El estudio fue una revision sistematica, la cual se llevo a cabo en las bases de datos
Pubmed, CUIDEM, CINAHL, Scopus y BIREME. Utilizando una ecuacion de
basqueda “supplement* [all fields]’, como criterios de inclusién se utilizaron:
estudios de caracter cientifico cuya muestra fuese de estudiantes universitarios,
estudios cuantitativos que fuesen experimentales, observacionales trasversales y
longitudinales; articulos escritos en espafiol, inglés y portugués y que fueran
articulos publicados entre los afios 2004 y 2014.

En estudios encontrados se coincide en que el consumo y comercializacion de
productos ergogénicos ha aumentado en el ambito deportivo, ya que las altas
exigencias de rendimiento personal los obligan a recurrir al uso de suplementos con
objeto de mejorar el estado fisico. Se evidencid que un alto porcentaje de
estudiantes universitarios consumian los productos por consejos de amigos,
mientras que la minoria era aconsejada por sus entrenadores y otros pocos por
publicidad en la television. Aunque algunos estudiantes si tenian conocimientos
acerca de los suplementos, el conocimiento era aun deficiente (29)

Asi mismo en Espafia para el afio 2015 se llevd a cabo un estudio acerca de las
ayudas ergogénicas y el dopaje. Segun la clasificacion de Wiliams respecto a
ayudar ergogénicas existen: mecanicas, psicoldgicas, fisioldégicas, farmacoldgicas,
y nutricionales. Entre las nutricionales se mencionan las ayudas hidrocarbonadas,
tipo lipidicas y tipo proteicas. También se habla acerca del dopaje, sobre las
sustancias prohibidas durante y fuera de la competicién. Se menciona que entre
éstas sustancias estan los agentes anabdlicos, hormonas peptidicas, factores de
crecimiento, sustancias afines y miméticos agonistas beta adrenérgicos, diuréticos
y los estimulantes.

En dicho estudio se pudo identificar el uso de estos productos se realiza de manera
no controlada y auto medicada, de la misma manera las personas utilizaban los
productos queriendo obtener efectos positivos, sin valorar los posibles peligros
ocasionados por una incorrecta utilizaciéon de los mismos. Por lo que es necesario
gque se tenga conocimiento tanto de las ventajas como de las desventajas del uso
de dichos productos. (30)

Durante el estudio realizado acerca de la fundamentacién sobre las consideraciones
sobre eluso de la creatina como suplemento ya sea moda o como ayuda ergogénica
en Espafa. Se mencion6 que existe una diversidad de opciones de ayudas
ergogeénicas, pero en éste estudio se habld especificamente de creatina en el cual
se encontré que la dificultad de acceso a literatura cientifica correcta acerca de las
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ayudas ergogénicas para las personas que ayudan a los deportistas en sus
entrenamientos promueve a proliferacion y difusion de literatura comercial, y en
algunos casos sin base cientifica. Por lo que concluyd que era necesaria mas
informacién acerca del uso adecuado de productos ergogénicos. (30)

Y para el afio 2017 durante los meses de enero y febrero en Espafia se realizd un
estudio sobre las ayudas ergogénicas en el deporte. El cual tenia como obijetivo
analizar la eficacia, mecanismos de accion, dosis, efectos adversos y algunos
deportes que se pueden beneficiar de su consumo.

Como resultado del estudio se obtuvo que las ayudas ergogénicas si mejoran el
rendimiento en ejercicios, sin embargo se logrdé Unicamente ingiriendo las dosis
adecuadas de cada producto, las cuales no son del conocimiento del publico que
los consume. (31)
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V.  OBIJETIVOS

5.1 OBJETIVO GENERAL

Determinar los conocimientos y actitudes del uso de productos ergogénicos en
estudiantes de primer afio que asisten al Campus Central de la Universidad Rafael

Landivar.

5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Caracterizar ala poblacién a estudiar.

2. Determinar el nivel de conocimientos basicos sobre el uso de productos
ergogeénicos.

3. Evaluar el consumo de productos ergogénicos a través de una frecuencia de
consumo.

4. ldentificar las actitudes hacia el uso de productos ergogenicos por medio de
grupos focales.

5. Elaborar material educativo sobre el uso adecuado de los productos
ergogénicos que sea de utilidad para el Centro Landivariano de Salud
Integral, CELASI.
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VI.  JUSTIFICACION

Ante la evidente globalizacion de los medios de comunicacion que influyen en la
imagen corporal de los jovenes para tener un cuerpo tonificado se ha incrementado
el interés por cuidarse mas y obtener resultados rapidos por lo que se recurre al uso
de productos ergogénicos para aumento en masa muscular o la quema de grasa
acelerada.

La falta de educacion sobre el uso adecuado de los productos ergogénicos por parte
de los jovenes de primer afio que asisten al Campus Central de la Universidad
Rafael Landivar se evidencio en la cantidad de consultas atendidas en la clinica de
nutricion del Centro Landivariano de Salud Integral, Pedro Arrupe, S.J , CELASI.
Los pacientes que consultaron por un plan de alimentacion para crecimiento de
masa muscular asistieron a la consulta ya consumiendo un producto ergogénico, o
con el interés de hacerlo, sin saber la cantidad que estaban consumiendo o si el
producto se adecua a las recomendaciones de energia, proteina y carbohidratos de
la dieta.

Los estudiantes desean tanto lograr un objetivo corporal rapido y a corto plazo que
dejan por un lado el informarse adecuadamente sobre el uso de dichos productos,
dejandose influenciar por personas que los utilizan empiricamente, y no por
personas que estan informadas y capacitadas para recomendar la utilizacion de
estos productos en las cantidades adecuadas.

Es por esto que surgié la necesidad de determinar los conocimientos y actitudes
gue tienen los estudiantes de primer afio sobre el uso adecuado de productos
ergogeénicos, ya que si el interés por tener un cuerpo tonificado se ha evidenciado
es necesario que estén bien informados sobre el uso adecuado y que de ésta
manera logren su objetivo de una manera adecuada y que no repercuta en su salud.
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VIl. DISENO DE INVESTIGACION

a. Tipo de estudio:
Estudio descriptivo ya que se utilizan métodos y técnicas cualitativas para

determinar los conocimientos y actitudes de los estudiantes de primer afio que
asisten al Campus Central de la Universidad Rafael Landivar.

b. Poblacion obijetivo:

Estudiantes de primer afio que asistan al Campus Central de la Universidad
Rafael Landivar.

c. Contextualizacion:

Se evaluaran a 8 facultades del Campus Central de la Universidad Rafael
Landivar, Ciudad de Guatemala, omitiendo la Facultad de Teologia, ya que el
perfil del estudiante es diferente por lo que no se toman en cuenta en este
estudio.

d. Universo
Totalidad de estudiantes inscritos en primer afio en el afio 2,018.

e. Muestra
Estard conformada por una muestra representativa de cada una de las 8
facultades en base al total de estudiantes inscritos en enero 2,018.
Dicha muestra se determinara por medio de una férmula de poblacion finita

FORMULA:
N*Zip*q
}z -
d**(N-1)+Z2*p*q
En donde:

N= total de poblacion

Za = 1.96 al cuadrado

p= proporcion esperada (0.05)
g=1-p (1-0.05=0.95)

d= precision (7%)
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FACULTAD ALUMNOS | TAMANO DE
ASIGNADOS MUESTRA
EN PRIMER
ANO
Arquitectura y Disefio 265 101
Ciencias Ambientales y Agricolas 73 63
Ciencias de la Salud 244 139
Ciencias Econdémicas y Empresariales 546 134
Ciencias Juridicas y Sociales 242 77
Ciencias Politicas y Sociales 93 30
Humanidades 345 100
Ingenieria 398 92
Total 2,205 736

f. Criterios de inclusién

e Estudiantes pertenecientes a las 8 Facultades de la Universidad
Rafael Landivar: Ingenieria, Ciencias de la Salud, Humanidades,
Ciencias Econdémicas y Empresariales, Ciencias Politicas y
Sociales, Ciencias Juridicas y Sociales, Ciencias Ambientales y

Agricolas y Arquitectura y Disefio.

e Estudiantes de jornadas matutinas e inscritas en el 2,018.

g. Criterios de exclusion

e Alumnos deportistas de alto rendimiento.

e Facultad de Teologia
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VIIl. VARIABLES
Variable Definicion Definicion Indicador Escala de
conceptual Operacional medicién
1.Sexo
2.Edad
3. Dias por semana
que asiste al gimnasio.
Segun la RAE | Informacion dela | 4.Tiempo que dura el
se define como | poblacién sobre entrenamiento
Caracterizacion | determinar los sus datos 5.Sigue algun tipo de
de la poblacion atributos generales y su dieta Cualitativa
peculiares de estilo de vida 6. Quién indica la dieta Ordinal
alguien, de respecto a gue sigue.
modo que actividad fisica. 7. Conoce que es una
claramente se ayuda ergogeénica.
distinga de los 8. Consume o ha
demas. consumido alguna
ayuda ergogénica
Obteniendo un
puntaje:
Segun RAE >70 adecuado
conocimiento 50-69 medio
Conocimientos es: acciony Informacion <49 deficiente Cualitativa
de productos efecto de acerca sobre lo Ordinal
ergogeénicos conocer,; que es y cOmo Por medio de un
entendimiento, funciona cada cuestionario de 24
inteligencia; producto preguntas las cuales
nocion, saber o ergogénico. tendran un valor de
noticia 4.16 para dar un total
elemental. de 100 puntos.
Ver anexo No. 3
Consumo se -Todos los dias
define como el -6 veces por semana
resultado de Por medio de una | -5 veces por semana
consumir, verbo | gec encia de -4 veces por semana
Consumo de que se utiliza consumo -3 veces por semana
cuando se hace . o I
productos uso de bien o semicuantitativa -2 veces por semana Cualitativa
ergogénicos se conoceran los -1 vez por semana nominal

servicio, o
cuando se busca
un sinénimo de
gastar.

productos
ergogeénicos que
mas se
consumen.

Producto que mas
consume y en qué
cantidad lo hace.
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Actitudes hacia
el uso de
ergogeénicos

Segun RAE
actitud se define
como el estado
del animo que
se expresa de
una cierta
manera.

Se identificaran a
través de 3
grupos focales

Por medio de 10
preguntas se
determinaran las
actitudes de la
poblacién hacia el uso
de los productos
ergogenicos.
a. ¢ qué es un producto
ergogénico?
b.¢Por qué lo
consume?
c.¢,Cémo lo consume?
d. ¢, Como se siente
cuando lo consume?
e. ¢Quién le aconsejo
gue lo consumiera?
f.¢ Siente que ha tenido
resultados desde que
los consume?
g.¢Ha cambiado su
autoestima con los
resultados que ha
obtenido?
h.¢ Ha cambiado su
alimentacion desde
gue empezo a
consumir estos
productos?
i.¢, Piensa que no
tendria los mismos
resultados sin el
consumo de estos
productos y hacer
Unicamente una dieta
estricta?
j-¢ En qué momento

dejaria de tomarlos?
k.c,Cuanto gasta en
dichos productos?

Cualitativa

Nominal
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IX.  METODOS Y PROCEDIMIENTOS

Fase 1: Validacion de instrumentos

1. Elaboracion de instrumentos

Convocar a un grupo de 10 estudiantes

3. Se dan las palabras de bienvenida y una breve explicacion de lo que
consiste la actividad.

4. Se les brinda cada instrumento para que lo validen

5. Se les dan palabras de agradecimiento.

N

Fase 2: Cuestionario de caracterizacion y conocimientos

1. Solicitar permiso a cada una de las facultades para poder pasar
cuestionario a los estudiantes.

2. Posterior al permiso pasar a cada una de las clases y explicarles sobre
gue trata el estudio.

3. Pasar cuestionario.

Fase 3: Consumo a través de frecuencia

1. La frecuencia de consumo se pasara al mismo tiempo que el
cuestionario en una hoja aparte engrapada.

Fase 4: grupos focales

1. Se solicitar4 apoyo a asesora de para reservar un salon para realizar
los grupos focales.

2. Se citaran a los estudiantes que si consumen productos ergogenicos
al salén apartado.

3. Lasesion con el grupo focal se iniciara con una actividad rompe hielo
de papa caliente.

4. Con la ayuda de una Lic. en nutricién, quien sera la encargada de
transcribir todas las respuestas, se empezara a analizar cada
pregunta.

a. ¢Porqué lo consume?

¢, COmo se siente cuando lo consume?

¢, Quién le aconsejo que lo consumiera?

¢ Siente que ha tenido resultados desde que los consume?

¢,Ha cambiado su autoestima con los resultados que ha obtenido?

®oo0o
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f. ¢Ha cambiado su alimentacion desde que empezé a consumir
estos productos?

g. ¢Piensa que no tendria los mismos resultados sin el consumo de
estos productos y hacer unicamente una dieta estricta?
h. ¢En qué momento dejaria de tomarlos?

5. Alfinalizar el grupo focal se agradecera su participaciony se culminara
con una pequefia refaccion como forma de agradecimiento.
Para conocer la guia con la que se trabajard ver anexo No. 4

h. Plan de andlisis estadistico:
Con la ayuda del programa Excel se tabularan los datos obtenidos en cada

instrumento. Para después analizar los resultados por medio de estadistica
descriptiva.
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X.  RESULTADOS

1. Caracterizacion de la poblacion:

Gréfica 1 Total de la poblacion de primer afio evaluada de las
Facultades de la Universidad Rafael Landivar. Guatemala 2018

®hombre @ mujer

Fuente: datos experimentales
n= 736

En la grafica 1 se puede observar el total de la poblacion evaluada de las
facultades el 59% fueron mujeres y el 41% fueron hombres.
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2. Dias a la semana que asiste al gimnasio
a. Facultad de Ciencias Politicas y Sociales
Grafica 2 Dias de la semana que asiste al gimnasio la poblacién

evaluada de primer afio la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales de
la Universidad Rafael Landivar. Guatemala 2018.

m1-2 dias m2-3 dias m3-4 dias m4-5 dias = >5 dias ™ no asiste

Fuente: datos experimentales
n= 30

En la grafica 2 se observa la cantidad de dias que asisten al gimnasio los
alumnos de primer afio de la facultad de Ciencias Politicas y Sociales, el 63%
de la poblacion no asiste al gimnasio, mientras que un 10% asiste 1-2 dias a
la semana, otro 10% 3-4 dias, otro 10% 4-5 dias a la semana y Unicamente
el 7% asiste mas de 5 dias a la semana.
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b. Facultad de Arquitectura y Disefo

Grafica 3 Dias de la semana que asiste al gimnasio la poblacién evaluada de
primer afio de la Facultad de Arquitectura y Disefio de la Universidad Rafael
Landivar. Guatemala 2018.

m1-2 dias m2-3 dias m3-4 dias m4-5dias >5 dias no asiste

Fuente: datos experimentales

n=101

En la grafica 8 se observa la cantidad de dias que asisten al gimnasio los alumnos
de primer afio de la Facultad de Arquitectura y Disefio. El 76% no asiste al gimnasio,
un 8% asiste de 3-4 dias, otro 8% asiste de 4-5 dias, el 4% asiste de 1 a 2 dias, un
3% de 2 a 3 dias y 1% asiste mas de 5 dias a la semana.
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c. Facultad de Ciencias Juridicas y Sociales

Grafica 4 Dias de la semana que asiste al gimnasio la poblacion evaluada de
primer afio de la Facultad de Ciencias Juridicas y Sociales de la Universidad
Rafael Landivar. Guatemala 2018.

m1-2 dias m2-3dias m3-4 dias m4-5 dias >5 dias m®mno asiste

Fuente: datos experimentales
n=77

En la gréfica 15 se observa la cantidad de dias que asisten al gimnasio los alumnos
de primer afio de la Facultad de Ciencias Juridicas y Sociales. El 48% no asiste, un
14% asiste 2-3 dias, otro 14% 4-5 dias, un 12% 1-2 dias, 11% 3-4 dias y solo el 1%
asiste mas de 5 dias a la semana.
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d. Facultad de Ciencias de la Salud

Grafica 5 Dias de la semana que asiste al gimnasio la poblacion evaluada de
primer afio de la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad Rafael
Landivar. Guatemala 2018.

m1-2 dias m2-3 dias m3-4 dias m4-5dias m>5 dias no asiste

Fuente: datos experimentales
n= 139

En la gréfica 22 se observa la cantidad de dias que asisten al gimnasio los alumnos

de primer afno de la Facultad de Ciencias de la Salud. El 69% no asiste, un 15%
asiste 3-4 dias, un 9% asiste de 4-5 dias y un 7% 1 a 2 dias a la semana.
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e. Facultad de Ciencias Ambientales y Agricolas

Grafica 6 Dias de la semana que asiste al gimnasio la poblacién evaluada de
primer afio de la Facultad de Ciencias Ambientales y Agricolas de la
Universidad Rafael Landivar. Guatemala 2018.

m1-2 dias m2-3 dias ®3-4 dias m4-5dias m>5 dias no asiste

Fuente: datos experimentales
n= 63

En la gréfica 29 se observa la cantidad de dias que asisten al gimnasio los alumnos
de primer afio de la Facultad de Ciencias Ambientales y Agricolas. El 49% no asiste,
un 21% asiste 3-4 dias, un 16% asiste de 4-5 dias y un 14% 1 a 2 dias a la semana.
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f. Facultad de Humanidades

Grafica 8 Dias de la semana que asiste al gimnasio la poblacion evaluada de
primer aifo de la Facultad de Humanidades de la Universidad Rafael
Landivar. Guatemala 2018.

m1-2 dias m2-3dias m3-4 dias m4-5dias m>5 dias no asiste

Fuente: datos experimentales
n=100

En la gréfica 36 se observa la cantidad de dias que asisten al gimnasio los
alumnos de primer afio de la Facultad de Humanidades. El 61% no asiste, un 18%
asiste 2-3 dias, un 13% asiste de 3-4 dia, un 4% 1 a 2 dias y el otro 4% 4-5 dias a

la semana.
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g. Facultad de Ingeniera

Grafica 9 Dias de la semana que asiste al gimnasio la poblacion evaluada de
primer afio de la Facultad Ingenieria de la Universidad Rafael Landivar.
Guatemala 2018.

W1l2dias W2-3dias W3-4dias W 4-5dias W >5dias no asiste

Fuente: datos experimentales

n= 92

En la grafica 43 se observa la cantidad de dias que asisten al gimnasio los
alumnos de primer afio de la Facultad de Ingenieria. EIl 65% no asiste, un 13%
asiste 2-3 dias, un 10% asiste de 3-4 dia, un 6% 1 a 2 dias, un 3% 4-5 dias y el
otro 3% asiste mas de cinco dias a la semana.
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h. Facultad de Ciencias Econémicas y Empresariales

Grafica 10 Dias de la semana que asiste al gimnasio la poblacion evaluada
de primer afio de la Facultad de Ciencias Econdmicas y Empresariales de la
Universidad Rafael Landivar. Guatemala 2018.

m1-2 dias m2-3 dias m3-4 dias m4-5 dias >5 dias M no asiste

Fuente: datos experimentales
n= 134

En la grafica 50 se observa la cantidad de dias que asisten al gimnasio los
alumnos de primer afio de la Facultad de Ciencias Econdmicas y
Empresariales. EI49% no asiste, un 15% asiste 1-2 dias, un 12% asiste de
3-4 dia, un 11% 4-5 dias, un 8% mas de 5 dias y un 5% asiste de 2-3 dias a
la semana.
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3. Tiempo que dura el entrenamiento que realiza

a. Facultad de Ciencias Politicas y Sociales

Grafica 11 Duracién del entrenamiento que realiza el alumno de primer afio
de la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales. Guatemala 2018.

30 minutos/dia® 1 hora/dia ® 2 horas/dia
m 3 horas/dia ®m>4 horas/dia ®no aplica

Fuente: datos experimentales
n= 30

En la gréfica 3 se observa el tiempo de duracidon de los entrenamientos
por parte de alumnos de primer afio de la facultad de Ciencias Politicas
y Sociales el 23% asiste 1 hora a su entrenamiento, mientras que un
10% asiste 2 horas y un 3% asiste 30 minutos por dia.
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b. Facultad de Arquitectura y Disefio

Grafica 12 Duracién del entrenamiento que realizan los alumnos de primer
afio de la Facultad de Arquitectura y Disefio de la Universidad Rafael
Landivar. Guatemala 2018.

H 30 minutos/dia ® 1 hora/dia m 2 horas/dia
m 3 horas/dia >4 horas/dia no aplica

Fuente: datos experimentales
n= 101

En la grafica 9 se observa la cantidad de tiempo que duran los entrenamientos que
realizan los alumnos de primer afio de la Facultad de Arquitectura y Disefio. El 12%
realiza 1 hora al dia, 7% dos horas diarias, 4% 30 minutos al dia y 1% 3 horas al
dia.
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c. Facultad de Ciencias Juridicas y Sociales

Gréafica 13 Duracioén del entrenamiento que realizan los alumnos de la
Facultad de Ciencias Juridicas y Sociales. Guatemala 2018.

® 30 minutos/dia m 1 hora/dia m 2 horas/dia
m 3 horas/dia  m>4 horas/dia no aplica

Fuente: datos experimentales
n=77

En la grafica 16 de observa el tiempo que dura cada entrenamiento que realizan los
alumnos de primer afio de la Facultad de Ciencias Juridicas y Sociales. El 31%
realiza 2 horas diarias y el 21% 1 hora diaria.
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d. Facultad de Ciencias de la Salud

Grafica 14 Duracién del entrenamiento que realizan los alumnos de primer
afio de la Facultad de Ciencias de la Salud. Guatemala 2018.

® 30 minutos/diam 1 hora/dia H 2 horas/dia
m 3 horas/dia  m>4 horas/dia no aplica

Fuente: datos experimentales
n= 139

En la grafica 23 de observa el tiempo que dura cada entrenamiento que realizan los
alumnos de primer afio de la Facultad de Ciencias de la Salud. El 17% realiza 1
hora diaria 'y el 14% 2 horas diarias.
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e. Facultad de Ciencias Ambientales y Agricolas

Grafica 15 Duracién del entrenamiento que realizan los alumnos de primer
afio de la Facultad de Ciencias Agricolas y Ambientales de la Universidad
Rafael Landivar. Guatemala 2018.

® 30 minutos/diam 1 hora/dia H 2 horas/dia
m 3 horas/dia  m >4 horas/dia no aplica

Fuente: datos experimentales
n= 63

En la grafica 30 de observa el tiempo que dura cada entrenamiento que realiza el
alumno de primer afio de la Facultad de Ciencias Agricolas y Ambientales. El 40%
realiza 2 horas diarias, el 6% 1 hora y el 5% 30 miutos diarios.
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f. Facultad de Humanidades

Grafica 16 Duracion del entrenamiento que realiza el alumno de primer afio la
Facultad de Humanidades de la Universidad Rafael Landivar. Guatemala
2018.

® 30 minutos/diam 1 hora/dia m 2 horas/dia
m 3 horas/dia  m>4 horas/dia no aplica

Fuente: datos experimentales
n=100

En la gréfica 37 de observa el tiempo que dura cada entrenamiento que realiza el
alumno de primer afio de la Facultad de Humanidades. El 23% realiza 2 horas
diarias y el 16% 1 hora diaria.
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g. Facultad de Ingenieria

Grafica 17 Duracién del entrenamiento que realizan los alumnos de primer
afo de la Facultad de Ingenieria de la Universidad Rafael Landivar.
Guatemala 2018.

® 30 minutos/dia m 1 hora/dia ® 2 horas/dia
m 3 horas/dia W >4 horas/dia no aplica

Fuente: datos experimentales
n= 92

En la grafica 44 se observa el tiempo que dura cada entrenamiento que realizan los
alumnos de primer afio de la Facultad de Ingenieria. EI 32% realiza 2 horas diarias

y el 3% 1 hora diaria.



h. Facultad de Econdmicas y Empresariales

Grafica 18 Duracion del entrenamiento que realizan los alumnos de la
Facultad de Ciencias EconOmicas y Empresariales de la Universidad Rafael
Landivar. Guatemala 2018.

m 30 minutos/diam 1 hora/dia m 2 horas/dia
m 3 horas/dia  m>4 horas/dia no aplica

Fuente: datos experimentales
n= 134

En la grafica 51 se observa el tiempo que dura cada entrenamiento que
realizan los alumnos de primer afio de la Facultad de Ciencias
Econdmicas y Empresariales. Un 24% realiza 1 hora y el otro 24%
realiza 2 horas diarias.

45



4. Conocimiento sobre lo que es una ayuda ergogénica

Tabla 1 Conocimiento sobre lo que es una ayuda ergogénica por parte

Rafael Landivar. Guatemala 2,018.

de los alumnos de primer afio de las Facultades de la Universidad

Facultad

Facultad de Facultad Facultad Facultad de Facultad de Facultad Facultad de
de Arquitectura de de Ciencias Humanidades de Econdémicas y | TOTAL
Ciencias y Disefio Ciencias | Ciencias | Ambientales Ingenieria | Empresariales
Politicas Juridicas de la y Agricolas
y y Sociales Salud
Sociales
10/30 18/101 ofr7 6/139 3/63 4/100 2/92 1/134 53/736
(33%) (18%) (12%) (4%) (5%) (4%) (2%) (1%) (7%)
Fuente: datos experimentales
n= 736
En la tabla 1 se observa la cantidad de alumnos de primer afio que tienen
conocimiento sobre lo que es una ayuda ergogenica, se observé el conocimiento de
lo que es un producto ergogénico en 53 alumnos de 736 encuestados, lo que
representa un 7% de la poblacion.
5. Utilizacion de un producto ergogénico
Tabla 2 Cantidad de alumnos de primer afio de la Universidad Rafael
Landivar que consumen productos ergogénicos. Guatemala 2,018.
Facultad Facultad de Facultad Facultad Facultad de Facultad de Facultad Facultad de
de Arquitectura de de Ciencias Humanidades de Econémicas 'y | TOTAL
Ciencias y Disefio Ciencias | Ciencias | Ambientales Ingenieria | Empresariales
Politicas Juridicas de la y Agricolas
y y Sociales Salud
Sociales
0/30 2/101 a/77 2/139 3/63 8/100 2/92 7/134 28/736
(0%) (2%) (5%) (1%) (5%) (8%) (2%) (5%) (4%)

Fuente: datos experimentales

n= 736

Segun los resultados obtenidos por los estudiantes encuestados se determind que
28 alumnos de primer afio consumen productos ergogénicos, lo que representa un
4% de la poblacidn total.
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6. Seguimiento de una dieta especial

Tabla 3 Alumnos de primer afio de la Universidad Rafael Landivar que
llevan una dieta especial. Guatemala, 2018.

Facultad Facultad de Facultad Facultad Facultad de Facultad de Facultad Facultad de
de Arquitectura de de Ciencias Humanidades de Econémicas 'y | TOTAL
Ciencias y Disefio Ciencias | Ciencias | Ambientales Ingenieria | Empresariales
Politicas Juridicas de la y Agricolas
y y Sociales Salud
Sociales
2/30 2/101 3177 2/139 0/63 0/100 2/92 4/134 15/736
(7%) (2%) (4%) (1%) (0%) (0%) (2%) (3%) (2%)
Fuente: datos experimentales
n= 736
Se determindé que 15 alumnos de primer afio llevan una dieta especial, esto
representa el 1% de la poblacion total encuestada.
7. Resultado sobre el cuestionario
Tabla 4 Conocimientos acerca de los productos ergogénicos por parte
de los alumnos de primer afio de la Universidad Rafael Landivar.
Guatemala 2,018.
Facultad Facultad de Facultad Facultad Facultad de Facultad de Facultad Facultad de
de Arquitectura de de Ciencias Humanidades de Econdmicas y | TOTAL
Ciencias y Disefio Ciencias | Ciencias | Ambientales Ingenieria | Empresariales
Politicas Juridicas de la y Agricolas
y y Sociales Salud
Sociales
0/30 0/101 orr7 0/139 0/63 0/100 0/92 0/134 0/736
(0%) (0%) (0%) (0%) (0%) (0%) (0%) (0%) (0%)

Fuente: datos experimentales

n= 736

Segun la tabla 4 se identificd que ningln estudiante de primer afio encuestado
obtuvo una nota mayor a 49 puntos lo cual indic6 que tienen un conocimiento
deficiente sobre productos ergogénicos.
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8. Frecuencia de consumo de productos ergogénicos

a. Facultad Arquitectura y Disefio

Grafica 19 Frecuencia de consumo de productos ergogénicos de los
alumnos de primer afio de la Facultad de Arquitectura y Disefio. Guatemala
2018

1.2

0.8

0.6

0.4

0.2

todos los dias 6 veces a la semana

® proteina red bull

Fuente: datos experimentales
n=2

En la gréfica 14 se observa la frecuencia de consumo de productos ergogénicos por
parte de los alumnos de primer afio de la Facultad de Arquitectura y Disefio. De las
dos personas que los consumen una persona consume proteina 6 veces a la
semana y otra una bebida energizante todos los dias.
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b. Facultad de Ciencias Juridicas y Sociales

Grafica 20 Frecuencia de consumo de productos ergogénicos de los
alumnos de primer afio de la Facultad de Ciencias Juridicas y Sociales.
Guatemala 2018

2.5

1.5

0.5

todos los dias 6 veces por semana 5 veces por semana

mAA L-carnitina

Fuente: datos experimentales
n=4

Enla grafica 21 se observa la frecuencia de consumo de productos ergogénicos por
parte de los alumnos de primer afio de la Facultad de Ciencias Juridicas y Sociales,
de los cuales 2 personas consumen amino &cidos de cadena ramificada 6 veces a
la semana, 1 lo hace todos los dias y 1 alumno consume L-carnitina 5 veces por
semana.
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c. Facultad de Ciencias de la Salud

Grafica 21 Frecuencia de consumo de productos ergogénicos de los
alumnos de primer afio de la Facultad de Ciencias de la Salud. Guatemala
2018
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Fuente: datos experimentales
n=2

En la gréafica 28 se observa la frecuencia de consumo de productos ergogénicos por
parte de los alumnos de primer afio de la Facultad de Ciencias de la Salud, de los
cuales 2 personas consumen proteina, 1 consume 4 veces por semana y la otra 1
ves por semana.
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d. Facultad de Ciencias Ambientales y Agricolas

Grafica 22 Frecuenciade consumo de productos ergogénicos de los
alumnos de primer afio de la Facultad de Ciencias Ambientales y Agricolas.
Guatemala 2018
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Fuente: datos experimentales
n=3

En la gréafica 35 se observa la frecuencia de consumo de productos ergogénicos por
parte de los alumnos de primer afio de la Facultad de Ciencias Ambientales y
Agricolas, de los cuales 1 consume creatina 5 veces por semana, 1 consume amino
acidos de cadena ramificada 4 veces por semana y 1 consume L-carnitina 3 veces
por semana. .
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e. Facultad de Humanidades

Grafica 23 Frecuenciade consumo de productos ergogénicos de los
alumnos de primer afio de la Facultad de Humanidades de la Universidad
Rafael Landivar. Guatemala 2018
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Fuente: datos experimentales
n= 8

Enla gréfica 42 se observa la frecuencia de consumo de productos ergogénicos por
parte de los alumnos de primer afio de la Facultad de Humanidades, de los cuales
4 consumen proteina, 2 consumen amino acidos de cadena ramificada y 2
consumen creatina.
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f. Facultad de Ingeniera

Grafica 24 Frecuencia de consumo de productos ergogénicos de los
alumnos de primer afio de la Facultad de Ingenieria de la Universidad Rafael
Landivar. Guatemala 2018
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n=2

En la gréafica 49 se observa la frecuencia de consumo de productos ergogénicos por
parte de los alumnos de primer afio de la Facultad de Ingenieria y son dos
estudiantes los que consumen proteina 5 veces por semana.
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g. Facultad de Ciencias Econdmicas y Empresariales

Grafica 25 Frecuenciade consumo de productos ergogénicos de los
alumnos de primer afio de la Facultad de Ciencias Econémicas y
Empresariales de la Universidad Rafael Landivar. Guatemala 2018
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n=7

En la grafica 56 se observa la frecuencia de consumo de productos ergogénicos por
parte de los alumnos de primer afio de la Facultad de Ciencias Econdmicas y
Empresariales de las cuales 2 personas consumen proteina 5 veces ala semana y
1 lo hace 6 veces a la semana, 2 personas amino acidos de cadena ramificada una
5 veces por semana y otra 4 veces por semana, 1 persona consume L-carnitina 5
veces por semana y 1 consume creatina 3 vece por semana.
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h. Facultades de la Universidad Rafael Landivar

Grafica 26 Consolidado de consumo de productos ergogénicos por
alumnos de primer afio de la Universidad Rafael Landivar, Guatemala
2018
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Fuente: datos experimentales
n= 28

En la grafica 26 se puede observar que el producto que mas consumen los alumnos
de primer afio es la proteina, siendo 12 de 28 quienes lo consumen, seguidamente
de amino &cidos de cadena ramificada, ya que 8 de 28 alumnos lo consumen,
creatina lo consumen 4 de 28, L-carnitina 3 de 28 y Unicamente 1 alumno consume
bebida energética como ayuda ergogénica.
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9. Grupos focales

Respecto a los 3 grupos focales, los cuales fueron integrados por 8 alumnos cada
uno y a quienes se les realizaron 11 preguntas se obtuvo:

Tabla 5 Resultados de las preguntas realizadas durante los grupos focales

PREGUNTA

RESULTADO

¢, Qué es un producto ergogénico?

De todos los alumnos pevaluados nadie sabia
que era un producto ergogénico.

¢, Por qué lo consume?

La mayoria de ellos consumen los productos
porque desean obtener resultados mas rapidos
0 tener mas energia.

¢, Como lo consume?

Todos coincidieron en que su producto se
encuentra en presentacion de polvo y lo
disuelven en agua y lo preparan como licuado y
se lo toman post entreno.

¢, COmo se siente cuando los
consume?

Se pudo concluir que todos refirieron sentir mas
energia cuando los consumen y se sienten bien
con ellos mismos ya que pueden realizar mas
ejercicio.

¢, Quién le aconsejo que los
consumiera?

En su mayoria fueron ellos mismos quienes
decidieron empezar a tomar estos productos
(4/24), algunos otros fueron aconsejados por
sus comparfieros de gimnasio (3/24), amigos
(7/24), otros por sus entrenadores (8/24), una

persona fue aconsejada por el vendedor de

suplementos nutricionales y otro fue aconsejado
por su nutricionista.

¢ Siente que ha tenido resultados
desde que los consume?

Para los que llevaban consumiendo los
productos por mas de 6 meses si habian notado
cambios en su cuerpo, mientras que las
personas que llevan 3 meses indicaron que no
han observado cambios.

¢, Ha cambiado su autoestima con
los resultados que ha obtenido?

En cuanto a autoestima fueron las mujeres
quienes indicaron que si tuvieron cambios,
mientras que los hombres indicaron que no ha
cambiado nada respecto a su autoestima.
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¢, Ha cambiado su alimentacion
desde que empez6 a consumir
estos productos?

En cuanto a su alimentacion el 50% indico que
si la ha cambiado por comida menos grasosa y
mas frutas y verduras. Un 25% indico que
también la ha cambiado ya que ha sustituido un
tiempo de comida por el licuado de proteina que
se toma. Y el otro 25% indicé que no ha
cambiado nada en su alimentacion.

¢ Piensa que no tendria los

mismos resultados sin el consumo
de estos productos y hacer

Unicamente una dieta estricta?

El 80% de los estudiantes aseguraron que no
tendrian los mismos resultados sin el consumo
de dichos productos, mientras que el 20%
comento que llevando una dieta mas estricta y
un entrenamiento mas duro si lograrian obtener
los mismos resultados.

10 ¢ En qué momento dejaria de Todos coincidieron en que dejaran de tomar
tomarlos? productos ergogénicos hasta que alcancen su
meta en cuanto a imagen corporal.
11

¢, Cuanto gasta en dichos
productos?

Cada uno de los participantes consume un

producto diferente o en dosis diferente por lo

gue no se obtuvo una cifra exacta del gasto
mensual, pero en promedio gastan entre

Q600.00 y Q800.00 mensuales.
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XI.  DISCUSION DE RESULTADOS

Para la investigacion se trabajo con estudiantes de primer afio de ocho facultades
de la Universidad Rafael Landivar: Arquitectura y Disefio, Ciencias Juridicas y
Sociales, Ciencias de la Salud, Ciencias Ambientales y Agricolas, Humanidades,
Ingenieria y Ciencias Econdmicas y Empresariales.

Se observd que la mayoria de la poblacion encuestada no tiene conocimiento
acerca de qué es una ayuda ergogénica, esto se vio reflejado en los resultados
obtenidos de los cuestionarios ya que el 100% obtuvo una nota menor a 49 puntos,
indicador de prueba reprobada. Este es un dato alarmante pues los estudiantes se
enfocan en obtener resultados en su cuerpo sin tener la responsabilidad de
informarse sobre los productos consumidos. En el 2010, Urbina en su estudio
realizado en la Academia de Natacion de Compesar en Bogot4, concluyd que la
mayoria de los deportistas que consumian productos ergogénicos no estaban
informados de los efectos que producen en el organismo. Se confirma entonces la
falta de interés por parte de los consumidores a conocer las funciones y posibles
efectos secundarios de la ayuda ergogénica.

Los productos de ayudas ergogénicas mas conocidos por los estudiantes eran las
proteinas, amino acidos, creatina y L-carnitina suplementos que contribuyen al
crecimiento de masa muscular, a la produccion de energia, al retraso de aparicion
de fatiga durante el entreno y acelerador de pérdida de grasa. Ayudan al consumidor
a lograr obtener su objetivo méas rapido. De las personas que consumian productos
ergogeénicos, el 50% ingeria proteina en un promedio de 5 a 6 veces a la semana,
28% consumia amino acidos 5 veces por semana, el 12% consumia creatina 4
veces por semana y el 10% consumia L-carnitina 4 veces por semana. El consumo
de los mismos depende del tipo y cantidad de ejercicio que realice en la semana
pues cada producto tiene indicaciones diferentes de uso por lo que es vital la guia
de un profesional de salud.

Respecto a como se sienten las personas al consumir los productos ergogénicos
todos indicaron que se sentian con mas energia, esto se debe a que una de las
funciones de los productos es la reduccion del amino acido triptéfano que ingresa al
cerebro y evita la fatiga durante el entrenamiento.

De la poblacién entrevistada, Unicamente el 4% (1 persona) indico haber consumido
los productos ergogénicos por recomendacion de un profesional de salud. Este dato
nos indica que el 96% restante de la poblacién, los ha consumido por
recomendacion de terceras personas como entrenadores, amigos, comparieros de
gimnasio o vendedores de dichos productos. Personas que no tienen una formacién
profesional acerca de la composiciény de los posibles efectos secundarios, lo que
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puede llevar a un uso inadecuado de los mismos afectando su salud. Estos
resultados concuerdan con el estudio realizado por Hernandez en el 2013, en el que
identificd que los instructores que se encargaban de asesorar a los jovenes
deportistas no estaban capacitados para aconsejar sobre el uso de los mismos,
poniendo en riesgo la salud de los jovenes. Por lo que es de gran importancia que
tanto entrenadores como consumidores se informen con un profesional calificado y
asi evitar posibles dafios secundarios.

El 50% de los estudiantes han consumido por seis meses 0 mas algun producto
ergogénico, ellos han mejorado su alimentacion y han tenido mejores resultados en
su composicion corporal. Mientras que el 50% restante, no habian realizado
cambios en sus habitos alimenticios, quienes llevaban menos de 3 meses
consumiéndolos por lo que no habian notado un cambio significativo en su
composicion corporal. Estos resultados reflejan la importancia de una buena
relacion entre educacion y consumo porque mientras se consume un producto
ergogénico es necesario realizar ejercicio, para que asi aunado a una buena
alimentacién se logren los objetivos de una manera mas rapido y de una manera
saludable. Porlo que esimportante que el consumidor conozca el balance que debe
de haber entre una alimentacion balanceada, entrenamiento diario y un consumo
regulado de productos ergogénicos.

Cada uno de los participantes consume un producto diferente porlo que al momento
de preguntar cuanto invertian econémicamente los precios variaron dependiendo el
producto que consumian. Se pudo observar que algunos de ellos invertian una
cantidad significativa de dinero en los productos que consumen. Por lo que se puede
identificar que el consumo de dichos productos no es accesible a toda la poblacion.
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XIl. CONCLUSIONES

Se caracteriz6 a la poblacién objetivo en donde la mayoria fueron mujeres.
Del 40% de la poblacion que asistia al gimnasio lo hacian en un promedio de
1 hora diaria. Sin embargo la mayoria de los estudiantes no tenian
conocimiento sobre lo que es una ayuda ergogénica.

Se determind el nivel de conocimientos basicos sobre el uso de productos
ergogeénicos a través de un cuestionario el cual fue deficiente.

Los productos que mas consumian eran proteinas, amino acido de cadena
ramificada, L-carnitina y creatina, dichos productos los consumen en un
promedio de 5 veces por semana.

Se identificaron las actitudes hacia el uso de productos ergogénicos por
medio de grupos focales y se pudo identificar que todos consumen los
productos porque desean obtener cambios en su imagen corporal, todos
tomaron la decisién de tomarlos por consejos de terceras personas y el
autoestima de las mujeres ha mejorado o cual refiere la poblacion evaluada.

Se elabor6é un material educativo sobre lo que son las ayudas ergogénicasy

el uso adecuado de las mas consumidas por parte de los alumnos de primer
afo de la Universidad Rafael Landivar.
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XIll. RECOMENDACIONES

Al celasi

Que se utilice el material educativo elaborado para poder educar a cada uno de los
estudiantes que asisten a su consulta nutricional y que consumen algun producto
ergogénico, para que lo hagan de una manera adecuada.

Al CFl juventud y vida saludable

Incluir entre sus cursos la educacion nutricional sobre el uso adecuado de productos
ergogénicos ya que son los adultos jovenes los mayores consumidores de dichos
productos.

A departamento de deportes

Se recomienda informar mas sobre lo que es un producto ergogénico y el uso
adecuado del mismo ya que el abuso de estos productos puede traer repercusiones
para la salud, se recomienda brindar la educacién a través de talleres informativos.

A los estudiantes

Es necesario que todas las personas, no solo las que realizan ejercicio, lleven una
alimentacién balanceada y nutritiva ya que de esta manera contribuyen a tener un
peso adecuado y evitar consecuencias para su salud.

A los consumidores

Es necesario que se informen sobre el uso adecuado de cada uno de los productos
ergogeénicos, sus indicaciones y la dosis adecuada. Aunado a que es necesario que
al momento de utilizarlos se necesita un buen entrenamiento minimo de dos horas
con una asistencia de 5 dias a la semana. Si se deja de entrenar no se debe de
seguir consumiendo ningun producto.

Se recomienda que no se debe de sustituir ningun tiempo de comida por una ayuda
ergogeénica, ya que el cuerpo necesita de una alimentacion balanceada para poder
obtener los nutrientes que requiere el cuerpo para realizar sus funciones y
desarrollarse de una manera adecuada. Por lo que es necesario llevar una
alimentacion balanceada, para lo que se toma como recomendacion el plato
saludable el cual debe de contener 50% frutas y verduras, 25% debe aportar
cereales integrales y el otro 25% aportar fuente saludable de proteina, para cada
tiempo de comida. Adicional un aporte adecuado de liquidos, minimo 8 vasos de
agua al dia. Lo cual no se cumple solo con un licuado por tiempo de comida.
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XV. ANEXOS

Anexo No. 1 Plato saludable.

r

\.

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
)

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeno al dia).

GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras més vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,

y arroz integral). Limite los
PROTEINA granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
foscolares, Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
&. ‘MANTENGASE ACTIVO! evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
! & (fiambres), y otras carnes procesadas.
© Harvard University
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Eeietd
The Nutrition Source Harvard Health Publications
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

J
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Anexo No. 2 Consentimiento informado

Universidad Rafael Landivar

> Universidad
Rafael Landivar

Tradicion Jesuita en Guatemala

Facultad de Ciencias de la Salud

Trabajo de campo, Tesis
CONSENTIMIENTO INFORMADO

Se est4 realizando un estudio que lleva como titulo: Conocimientos y actitudes del
uso de productos ergogénicos en estudiantes de primer afio que asisten al campus
central de la Universidad Rafael Landivar. El cual tiene como objetivo determinar
los conocimientos y actitudes del uso de productos ergogénicos en estudiantes de
primer afio que asisten al Campus Central de la Universidad Rafael Landivar.

Porlo que se realizara un cuestionario y una frecuencia de consumo, paralos cuales
se requieren 20 minutos. El estudio no conlleva ningun riesgo y no se dara ninguna
compensacion econémica por participar.

El proceso sera estrictamente confidencial. Su nombre no sera utilizado en ningun
informe cuando los resultados de la investigacién sean publicados. La participacion
es estrictamente voluntaria. Y tendréa el derecho de retirarse de la investigacion en
cualguier momento. No habra ningun tipo de sancion o represalias.

AUTORIZACION

He leido el procedimiento descrito arriba. La investigadora me ha explicado el
estudio y ha contestado mis preguntas. Voluntariamente doy mi consentimiento
para que Yo :
participare en el estudio de Maria Alejandra Rivas Ordo6fiez sobre los
conocimientos y actitudes del uso de productos ergogenicos en estudiantes de
primer afio que asisten al Campus Central de la Universidad Rafael Landivar.

Firma del participante
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Anexo No. 3 Cuestionario sobre caracterizacion de la poblacion

Universidad Rafael Landivar

>\ Universidad
Rafael Landivar

Tradicion Jesuita en Guatemala

Facultad de Ciencias de la Salud

Trabajo de campo, tesis

CODIGO
CARACTERIZACION DE POBLACION

Nombre:
Carné: teléfono:
Facultad: Carrera:

Instrucciones: A continuacién se le presentan una serie de preguntas, las cuales
debe contestar marcando con una X la respuesta que considere se aplica a sus
caracteristicas personales.

Serie 1. Caracterizacion

Sexo: Hombre Mujer Edad:

1. ¢Cuantos dias ala semana asiste al gimnasio?

a) 1-2dias
b) 2-3dias
c) 3—4dias
d 4-5dias
e) >5dias

f) No asiste al gimnasio

2. ¢Cuanto tiempo dura el entrenamiento que realiza?
a) 30 minutos/dia
b) 1 hora/dia
c) 2horas/dia
d) 3 horas/dia
e) >4 horas/dia
f) No aplica
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3. ¢Conoce qué es una ayuda ergogénica?
a) Si
b) No

*Ayuda ergogénica: Nutrientes que ayudan al deportista a tener un mayor
rendimiento, por medio del aumento del tejido muscular, energia y la tasa de
produccion de energia del musculo.

4. ¢Utiliza o ha utilizado algun producto ergogénico?
a) Si
b) No

*Ejemplos: proteinas, amino acidos de cadena ramificada, creatina, I-arginina,
cafeina, entre otros.

5. ¢Sigue alguna dieta o alimentacién especial?
a) Si
b) No

¢, Quién indica o sugiere dieta especial?
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Instructivo para la elaboracion de guia de caracterizacion de poblacién

A continuacion, se le indican los aspectos a considerar para la correcta realizacion
de la guia de caracterizacion de poblacion, indicando la informacion que debera
colocar en cada seccion.

» Caodigo: anotar el codigo de cada uno de los participantes.

Nombre: anotar el nombre completo del estudiante.

Carné: anotar el nimero de carné del estudiante.

Teléfono: anotar el nimero de teléfono del estudiante al cual se le

puede contactar.

Facultad: anotar a que facultad pertenece el estudiante.

Carrera: anotar que carrera cursa el estudiante.

Sexo: escribir hombre o mujer

Pregunta 1 indicar cuantos dias a la semana asiste al gimnasio.

Pregunta 2 indicar cuanto tiempo dura el entrenamiento que realiza.

Pregunta 3 indicar si conoce que es una ayuda ergogénica. Colocar la

definicion del término “aydua ergogénica”, por si la persona que

conrestara la encuesta no esta familiarizada con el término.

Pregunta 4 indicar si ha utilizado un producto ergogénico.

» Pregunta 5 indicar si sigue alguna dieta o alimentacién especial. Y
contestar quien indica o sugiere la dieta especial.

VVVYVYY VYV V V

A\
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Anexo 4 Evaluacién de conocimientos sobre productos ergogénicos

Universidad Rafael Landivar

Facultad de Ciencias de la Salud

Trabajo de campo, tesis

> Universidad
’Rafael Landivar

Tradicion Jesuita en Guatemala

CODIGO:

EVALUACION DE CONOCIMIENTOS SOBRE PRODUCTOS

ERGOGENICOS
Nombre:
Carné: Facultad:
Carrera: Edad:

Instrucciones: A continuacién se le presentan una serie de preguntas, las cuales
debe contestar marcando con una X la respuesta que considere se aplica a las

caracteristicas y conocimientos sobre productos ergogénicos.

| Prueba de conocimientos sobre ayudas ergogénicas

1. ¢ Qué tipo de ayudas
ergogeénicas existen?

Fisicas

Mecanicas
Nutricionales
Farmacoldgicas
Psicologicas

Todas las anteriores
cyd

no sabe

S@~ooo0 oW

2.¢,Cual de estas es una

ayuda ergogénica

nutricional?

Cafeina

Agua pura

Carbohidratos

Proteina

Bebidas

deportivas

Todas las

anteriores

g. Ninguna de las
anteriores

h. No sabe

LIS S I

o

3.¢Para qué se utilizan las
ayudas ergogénicas
nutricionales?

Aumentar musculo
Ganar fuerza
Prevenir lesiones
Aumentar resistencia
Mantener la salud
Todas las anteriores
Ninguna de las
anteriores

h. No sabe

@ Po0oT
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4.¢Cual de estas puede ser una
ayuda ergogénica?

a. Batido de leche con
fruta

b. Batido de fruta con

avena

Incaparina

Yogurt con pasas

e. Batido de leche con
miel

f. Todas las anteriores

g. Ninguna de las
anteriores

h. No sabe

oo

5.¢,Cuél de estas puede

ser una ayuda

ergogeénica?

Té verde

Agua pura

Café

Té negro

Bebida

energizante

Todas las

anteriores

g. Ninguna de las
anteriores

h. No sabe

o 0T

o

6. ¢, Cual de estas ayudas
ergogeénicas puede ser positiva
para dopaje segun el Comité
Olimpico Internacional?
Proteina

Cafeina

Creatina

Carnitina

Todas las anteriores
A, by c son correctas
Ninguna de las
anteriores

h. No sabe

@~po0 oy

7.¢,Qué nutrientes pueden
encontrarse en los suplementos
proteicos actualmente?

a. Proteinas de suero
de leche

Proteina de soya
Proteina de huevo
Caseina
Aminoacidos
Carbohidratos
Todas las anteriores
No sabe

ST@moao0T

8. ¢En qué tipo de
deportistas se recomienda
la suplementacion con
proteinas?
a. Deportista
de fuerza
b. Deportistas
con baja
ingesta
calérica
c. Deportistas
vegetarianos
d. Deportistas
con lesiones
musculares
e. Deportistas
con baja
albumina
f. Todas las
anteriores
g. Ninguna de
las
anteriores
h. No sabe

9. ¢ Cuando es preferible
consumir un suplemento proteico
si se quiere aumentar masa
muscular?

a. antes del

entrenamiento

b. después del
entrenamiento
antes y después
del entrenamiento
varias veces al dia
alas 12 am
todas las anteriores
ninguna de las
anteriores
no sabe

o

> @~oo

10.¢,Cual de los siguientes es un
ejemplo de una ayuda ergogénica
farmacolégica?

o0 o

Citrato sodico
Bicarbonato sodico
Vitaminas
Eritropoyetina

Ay b son correctas

11.;Cual es el principal
organo de nuestro cuerpo
gue sufre darfio al
consumir altas cantidades
de suplementos
proteicos?

a. Pancreas

b. Rifiones

12.¢; Cudl es la forma de creatina
gue se encuentra mas
frecuentemente en los
suplementos comerciales?

a. Creatina piruvato

b. Creatina malato

c. Monohidrato de creatina

d. Fosfocreatina
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f.

g.
h.

Todas las anteriores
Ninguna de las anteriores
No sabe

Higado

Cerebro

Corazon

Todas las

anteriores

g. Ninguna de las
anteriores

h. No sabe

~ 00

SQ ™o

Creatina citrato
Gluconato de creatina
Ninguna de las anteriores
No sabe

13.¢,Cémo funciona el
suplemento de creatina?

oo op

S@ = o

Aumenta la fuerza
Aumenta masa muscular
Aumenta velocidad
Aumenta resistencia
muscular

Aumenta la masa corporal
Todas las anteriores
Ninguna de las anteriores
No sabe

14.Qué efectos
secundarios puede
presentar consumir
creatina?

a. Diarrea

b. Gases

c. Retencion de

liquidos

d. Aumento de peso
Deshidratacion
Todas las
anteriores
g. Ninguna de las

anteriores
h. No sabe

-0

15.¢Qué tipo de ayuda
ergogénica son los amino acidos
de cadena ramificada?

S@ e ooTw

Psicologica
Farmacolégica
Nutricional

Mecanica

Fisiolégica

Todas las anteriores
Ninguna de las anteriores
No sabe

16.¢, Cual es la funcion de los
suplementos de amino acidos de
cadena ramificada?

a.
b.

o

Se@~o o

Produccion de energia
Produccion de azicar en la
sangre durante el ejercicio
Retrasar aparicion de
fatiga

Construir masa muscular
Perder grasa

Todas las anteriores
Ninguna de las anteriores
No sabe

17.¢ En qué momento se
debe de consumir los
suplementos de amino
acidos de cadena
ramificada?
a. Antes de entreno
b. Durante el entreno
c. Después del

entreno

d. Antesy durante del
entreno

e. Antes y después
del entreno

f. 3veces por
semana

g. Noes
recomendable
tomarlos

h. No sabe

18.¢ Para qué se tiliza la
glutamina?

a.

b.

S@™ooo0

Prevenir aparicion de
fatiga

Recuperar fibras
musculares

Sintesis de proteinas
Todas las anteriores
Ninguna de las anteriores
Ay c son correctas

Ay b son correctas

No sabe
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19.;Cuando se debe de consumir
glutamina?
a. Antes del entrenamiento
b. Durante el entrenamiento
c. Después de entrenamiento
d. Antes y durante del
entrenamiento
e. Antes, durante y después
del entrenamiento.
f. todas de las anteriores
g. ninguna de las anteriores
h. no sabe

20.¢,Como funciona la
L-arginina?

a. Contribuye ala
formacion de
oxido nitrico el
cual es un
vasodilatador y
contribuye a
regular la
hipertrofia
muscular.

b. Reduce la
cantidad de
triptéfano que
ingresa al cerebro
y asi evitar la
fatiga.

c. Aumenta la
produccion de
energia en el
cuerpo y asi
incrementa la
resistencia.

d. Todas las
anteriores son
correctas

e. Aybson
correctas

f. Bycson
correctas

g. Ninguna es
correcta

h. No sbe

21.¢,Cuales son los efectos
secundarios de consumir un
exceso de L-arginina?

a. Fatiga
b. Diarrea
c. Gota
d. Alergia
e. Inflamacion de las vias
respiratorias
Baja presion arterial

-

g. Todas las anteriores son

correctas
h. No sabe

22.¢,Cuales de los siguientes son
considerados quemadores de
grasa?

a. Creatina y L-arginina

b. Gutamina y Amino acidos
de cadena ramificada
Té negro y creatina
Cafeina y L.-arginina
Cafeina y L-carnitina
Todas las anteriores son
correctas
c, dy e son correctas
no sabe

~oQao

s @

23.¢,Cuando se deben de
utilizar los quemadores de
grasa?
a. Antes del entreno
b. Durante el entreno
c. Cuando se empieza
a sudar
Después del entreno
e. 5veces por semana
No afecta en que
momento los tome
g. Ninguna de las
anteriores.

h. No sabe

NN

24. ¢ A las cuantas horas previas

al entreno es recomendable
consumir cafeina?

a. media hora

b. 1 hora

c. 2 horas

d. 3 horas

e. Puede tomarla en
cualquier momento
Ay b son correctas
C y d son correctas
No sabe

sQ
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Instructivo para la elaboracién de evaluacion de conocimientos de productos
ergogenicos.

A continuacion, se le indican los aspectos a considerar para la correcta realizacion
de la evaluacibn de conocimientos de productos ergogénicos, indicando la
informacién que debera colocar en cada seccion.

Y V.V V V

Caodigo: anotar el cédigo de cada uno de los participantes.

Nombre: anotar el nombre completo del estudiante.

Sexo: escribir hombre o mujer

Edad: indicar la edad del estudiante.

Cada una de las respuesta tiene 8 opciones, cada una debe de estar
identificada con una letra, por lo que las opciones van de la “a” a la “h”, siendo
siempre “h” la opcion “no sabe”.

Pregunta 1, indicar que tipo de ayudas ergogénicas existen. Respuesta
correcta todas las anteriores.

Pregunta 2, indicar cual ayuda ergogénica es nutricional. Respuesta correcta
todas las anteriores.

Pregunta 3, indicar para que se utilizan las ayudas ergogénicas nutricionales.
Respuesta correcta todas las anteriores.

Pregunta 4 indicar cual de las siguientes opciones es una ayuda ergogénica.
Respuesta correcta todas las anteriores.

Pregunta 5 indicar cuél de las siguientes opciones es una ayuda ergogénica.
Respuesta correcta todas las anteriores.

Pregunta 6, indicar cuél de las siguientes ayudas ergogénicas puede ser
positiva para dopaje segun el Comité Olimpico Internacional. Respuesta
correcta cafeina.

Pregunta 7 indicar que nutrientes pueden encontrarse en los suplementos
proteicos actualmente. Respuesta correcta aminoacidos.

Pregunta 8 indicar en qué tipo de deportistas se recomienda la
suplementacion con proteinas. Respuesta correcta todas las anteriores.
Pregunta 9 indicar en que momento es preferible consumir un suplmento
proteico si se quiere aumentar masa muscular. Respuesta correcta después
del entrenamiento.

Pregunta 10 indicar cuél de las siguientes opciones es un ejemplo de ayuda
ergogénica farmacoldgica. Respuesta correcta eritropoyetina.

Pregunta 11 indicar cudl es el principal 6rgano del cuerpo que sufre dafio al
consumir altas cantidades de suplementos proteicos. Respuesta correcta
riflones.
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Pregunta 12 indicar cual es la forma de creatina que se encuentra mAas
frecuente en los suplementos comerciales. Respuesta correcta fosfocreatina.
Pregunta 13 indicar como funciona el suplemento de creatina. Respuesta
correcta aumento de masa muscular.

Pregunta 14 indicar que efectos secundarios puede presentar consumir
creatina. Respuesta correcta todas las anteriores.

Pregunta 15 indicar que tipo de ayuda ergogénica son los amino acidos de
cadena ramificada. Respuesta correcta nutricional.

Pregunta 16 indicar cual es la funcion de los suplementos de amino acidos
de cadena ramificada. Respuesta correcta todas las anteriores.

Pregunta 17 indicar en qué momento se debe de consumir los suplementos
de amino acidos de cadena ramificada. Respuesta correcta antes y durante
el entreno.

Pregunta 18 indicar para que se utiliza la glutamina. Respuesta correcta
todas las anteriores.

Pregunta 19 indicar cuando se debe de consumir glutamina. Respuesta
correcta antes, durante y después del entreno.

Pregunta 20 indicar como funciona la L-arginina. Respuesta correcta
contribuye a la formacién de 6xido nitrico el cual es un vasodilatador y
contribuye a regular al hipertrofia muscular.

Pregunta 21 indicar cuales son los efectos secundarios de consumir un
exceso de L-arginina. Respuesta correcta todas las anteriores.

Pregunta 22 indicar cuales de los siguientes son considerados quemadores
de grasa. Respuesta correcta cafeina y L-carnitina.

Pregunta 23 indicar cuando se debe de utilizar los quemadores de grasa.
Respuesta correcta antes del entreno.

Pregunta 24 indicar cuantas horas previas al entreno es recomendable
consumir cafeina. Respuesta correcta 1 hora.

Pregunta 25 indicar cual es la dosis recomendada de cafeina. Respuesta
correcta 3-6 mg/kg.

Cada una de las preguntas tiene un valor de 4.16 para dar un total de 100.
Siendo un resultado <49 considerado como malo, de 50-69 medio y >70
adecuado.
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Anexo 5 Frecuencia de consumo sobre los productos ergogénicos

> Universidad
'Rafael Landivar

Tradicion Jesuita en Guatemala

CcODIGO
FRECUENCIA DE CONSUMO DE PRODUCTOS ERGOGENICOS

Serie |

Instrucciones: a continuacion se le presentara una lista de productos
ergogeénicos, marque con una X con qué frecuencia los consume a la semana.

Producto

Todos
los dias

6 veces
por
semana

5 veces
por
semana

4 veces
por
semana

3 veces
por
semana

2 veces
por
semana

1 vez por
semana

Creatina

Amino acidos de
cadena
ramificada

Glutamina

L-arginina

Cafeina

L-carnitina

Otro:

Serie Il

Instrucciones: a continuacion se le solicita que especifique que producto
consume y en qué cantidad.

a. Producto ergogénico:

b. Dosisen que lo consume:

c. Tiempo que lleva consumiéndolo:
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Instructivo para la elaboracion de frecuencia de consumo de productos
ergogenicos.

A continuacion, se le indican los aspectos a considerar para la correcta realizacion
de la guia de caracterizacion de poblacién, indicando la informacidon que debera
colocar en cada seccion.

» Cadigo: anotar el cadigo de cada uno de los participantes.

» Serie | indicar que del listado que se presentara a continuacién deben de
marcar con una x con qué frecuencia consume el producto a la semana. Las
opciones puede ser: todos los dias, 6 veces por semana, 5 veces por
semana, 4 veces por semana, 3 veces por semana, 2 veces por semana, 1
vez por semana.

» Colocar el listado de los productos. Siendo éste el orden: creatina, amino

acidos de cadena ramificada, glutamina, L-arginina, cafeina, L-carnitina

colocar la opcion de otro y dejar un espacio para que indique el producto.

Serie Il el estudiante debe indicar que producto consumio y en qué cantidad.

Inciso a, producto ergogénico. Colocar que producto ergogénico consume.

Inciso b, dosis en que consume el producto.

Inciso c, tiempo que lleva consumiéndolo

YV V VYV
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Anexo 6. Guia de grupos focales

Universidad Rafael Landivar

> Universidad
Rafael Landivar

Tradicion Jesuita en Guatemala

Facultad de Ciencias de la Salud

Trabajo de campo, tesis

GUIA DE GRUPOS FOCALES

El grupo focal se realizara con la siguiente guia:

1. Reclutar 3 grupos cada uno conformado por 10 estudiantes.

2. Cada grupo estara conformado por un estudiante de cada facultad.
3. Se citaran a los grupos al salén y a la hora asignada.

4. Se dan las palabras de bienvenida y una breve explicacién sobre lo que consiste
la actividad a realizar.

5. Para iniciar con los grupos focales se hara una actividad rompe hielo, la cual
consiste en dividir dos al grupo se les asignara una figura, cada persona se debe
colocar de espaldas para que el compafiero que este atras le trace con sus dedos
en la espalda el dibujo asignado a cada grupo. Finalmente el estudiante que le trazé
el dibujo en la espalda tendra que dibujar en una hoja de papel el dibujo entendido
de su compariero.

6. Se da una breve explicacion del estudio que se realizd y los objetivos.
7. Se dainicio a analizar cada una de las preguntas programadas:

¢, qué es un producto ergogénico?

¢, Por qué lo consume?

¢, Como lo consume?

¢, Como se siente cuando lo consume?

¢, Quién le aconsej6é que lo consumiera?

¢ Siente que ha tenido resultados desde que los consume?

¢,Ha cambiado su autoestima con los resultados que ha obtenido?
¢,Ha cambiado su alimentacién desde que empezé a consumir
estos productos?

¢,Piensa que no tendria los mismos resultados, respecto a sus
cambios fisicos sin el consumo de estos productos y hacer
Unicamente una dieta estricta?

j.  ¢Enqué momento dejaria de tomarlos?

S@ "0 o0 oW

k. ¢Cuanto gasta en dichos productos?
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8. Conla ayuda de una tercera persona, quien grabara cada sesion, se transcribiran

las respuestas de cada uno de los participantes.

9. Al finalizar con la actividad se dara una pequefia explicacién de la importancia de
conocer un producto ergogénico, sus funciones y recomendaciones de uso para
educar a los estudiantes sobre un adecuado manejo de los mismos. Posteriormente

se dara pequefio refrigerio como muestra de agradecimiento a su participacion.
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Instructivo para la elaboracion de guia de grupos focales

A continuacion, se le indican los aspectos a considerar para la correcta realizacion
de la guia de grupos focales, indicando la informacién que deber& colocar en cada
seccion.

>
>
>

Cadigo: colocar el codigo del estudiante.
Describir cada uno de los pasos a realizar durante el grupo focal.
Paso 1 reclutar 3 grupos, los cuales estaran conformados cada uno por 8
estudiantes.
Paso 2 indicar de cuantos estudiantes por facultad estara conformado cada
grupo.
Paso 3 indicar que se citaran a los grupos en el salény hora asignada.
Paso 4 dar palabras de bienvenida y una breve explicacién sobre la actividad
gue se realizara.
Paso 5 se describe la actividad rompe hielo que se realizara, la cual consiste
en dividir dos al grupo y se les asignara una figura, cada persona debe
colocar de espaldas para que el compafiero que este atras le trace con sus
dedos en la espalda el dibujo asignado a cada grupo. Y finalmente al
estudiante que le trazaron el dibujo en la espalda tendra que dibujar en una
hoja de papel el dibujo entendido de su compairiero.
Paso 6 se dara una breve explicacion del estudio que se realizd y los
objetivos.
Paso 7 se describenlas preguntas a desarrollar:
. ¢,Por qué lo consume?
. ¢,COmo se siente cuando o consume?
. ¢ Quién le aconsej6 que lo consumiera?
. ¢, Siente que ha tenido resultados desde que os consume?
e. ¢ Ha cambiado su autoestima con los resultados que ha obtenido?
f. ¢ Ha cambiado su alimentacion desde que empez6 a consumir estos
productos?
g. ¢, Piensa que no tendria los mismos resultados sin el consumo de
estos productos y hacer unicamente una dieta estricta?
h. ¢ En qué momento dejaria de tomarlos?
Paso 8 con la ayuda de una tercera persona y una grabadora se transcribiran
las respuestas de cada uno de los participantes.
Paso 9 se dara una explicacion de la importancia de conocer un producto
ergogenico, sus funciones y recomendaciones de uso para educar a los
estudiantes sobre un adecuado manejo de los mismos. Y al finalizar se dara
un pequerio refrigerio como muestra de agradecimiento.
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Anexo 7 Material educativo para CELASI sobre ayudas ergogénicas.

PRODUCTOS

ERGOGENICOS

Suplementos dietéticos los cuales ayudan al
deportista a tener mayor rendimiento, por
medio del aumento del tejido muscular,
energia y la tasa de produccion de energia del
musculo.

CLASIFICACION
® Mecanicas: ayudas fisicas, como por ejemplo:
zapatillas deportivas, banadores

hidrodinamicos, bicicletas aerodinamicas y
materiales mas ligeros.

® Fisiolégicas: sustancias que mejoran el
funcionamiento organico, como por ejemplo:
citrato sodico y bicarbonato sodico.

Bibliografia Bolado, David. Eje!
A Ergogénicas. [r

na. Nutrientes ergogénic:
aminoacidos de cadena ramificada. (C
Re & Salud Pub

cio Fisico y Ayudas
ni “ P

® Psicoldégicas: técnicas y estrategias de

entrenamiento psicolégico para mejorar el
rendimiento del deportista, ya sea por
hipnosis, control de estrés y ansiedad,
técnicas motivacionales y psicoterapia.

® Farmacolégicas: sustancias quimicas que se
consumen con el fin de aumentar el
desempeno del organismo, como esteroides
anabolizantes o eritropoyetina.

® Nutricionales: técnicas basadas en la
manipulacion de las dietas, por medio de las
cuales se mejora el rendimiento deportivo.
Entre ellos se encuentran: suplementacion
con hidratos de carbono, acidos grasos,
amino acidos de cadena ramificada,
vitaminas, compuestos proteicos, entre otros.

SU FIN: MEJORAR EL
RENDIMIENTO DEL
DEPORTISTA

Elaborado por
Maria Alejandra Rivas.

Gilli, Maria. Los efectos que produce
en la performance deportiva.
2011:1 34
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PRODUCTOS

ERGOGENICOS

CREATINA

Suplemento para deportistas de velocidad y
potencia. Se debe de utilizar en ejercicios
repetitivos, cortos y de alta intensidad, lo que
signhifica que se utiliza en ejercicios en donde la
masa corporal no se desplaza en su totalidad.
Debe de consumirse después del entren.

El uso a largo plazo puede causar nauseas,
vomitos o diarrea.

DOSIS:
Primeros 6 dias: 6 g.
Después del 6to dia 2g por 8-12 semanas

AMINO ACIDOS
(de Cadena Ramificada)

Son la base para la sintesis de proteinas y
produccion de energia. Contribuye a la
recuperacion muscular, después de un ejercicio
prolongado.  Producen energia durante el
ejercicio y reduce la aparicion de fatiga. Por lo
que se utilizan antes y durante el
entrenamiento.

El uso a largo plazo puede causar aumento de
la perdida de calcio por la orina, deshidratacion,
intoxicacion diarrea y disfuncion
gastrointestinal.

DOSIS:
6-12g.

Elaborado por
Maria Alejandra Rivas.

Bibliografia

Raul. Aminoacidos ramificados como Creatina como ayuda ergogénica, efectos

suplementacién ergogénica en el d X adversos.
(B @ en Wt 3
lta

L-CARNITINA

Es un quemador de grasa conocido por
contener diferentes componentes que aceleran
la pérdida de grasa.

Se debe de consumir en ejercicios de larga
duracion y antes del entrenamiento.

DOSIS:
5g al dia.

PROTEINA

Las proteinas son esenciales para el
crecimiento y desarrollo de los tejidos del
cuerpo.

Recomendacion para tomarla:

- por la mafnana: detener el catabolismo.

- post entreno: después de un entrenamiento
intenso el musculo esta muy agotado por |lo
gue es necesario regenerarlo.

DOSIS:
1.4 -1.8 g/kg de peso/ dia.

Tomar en cuenta el nivel de intensidad de
ejercicio que realiza.

- Deporte como recreacion: 0.8 - 1.5 g/kg

- Deporte e resistencia 1.2-1.6g/kg

- Atleta adolescente 1.5-2g/kg

- Bodybuiler 1.5-1.7g/kg

No se deben de exceder las dosis ya que puede
causar dario renal.

2 5 [\ o. Ayudas
ergogénicas nutricionales para las personas que
ol realizan ejercicio fisico. 5N
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