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Resumen

El presente estudio de orden descriptivo prospectivo muestra un o
Educacién Fisica y Deporte con respecto a estudiantes de otra carrer:
alumnos de las licenciaturas en Educacion Fisica y Deporte (LEFD) (34
Media Especializada en Matematicas (LEMEM) (37 sujetos, 20 mujeres y t
determinar la condicion fisica fue el test del escaldn de Harvard, mientras que para 2
datos fue el recuerdo de los alimentos consumidos en 24 horas, una t2bla de aporte ca
24 horas segun nivel predominante de actividad, tomando en cuenta el peso ideal con
ambos grupos carecen de condicidn fisica considerable, la LEFD tiene un indice mayor en
menor de 7 con una media de 25.3. en la LEMEM el més alto fue 41 y el mas bajo 5 con una
o carente, conlcuyendo en que los Estudiantes de la carrera de Educacion Fisica v Deporte,
adquiridos durante la carrera.
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Introduccion
Panorama del estado fisico y nutricional en universitarios

En los Gltimos afios se han observado cambios en la composicion corporal de los estudiantes de la Universidad dz
Colima, cambios como la obesidad principalmente. Este no es un fendmeno ajeno, incluso estudiantes universitarios que
tienen conocimientos de nutricion no implementan en ellos mismos, es decir no influyen en un estado de vida saludable
(Montero, 2006). Recordando que el estado de Colima figura en los primeros lugares en el indicador nacional de obesidad
(Pérez, 2006).

Los estudiantes universitarios son conscientes de los beneficios de la ingesta alimenticia correcta y de la actividad fisica,
pero factores como la falta de organizacidn en sus tiempos, provoca desajustes en su comida y dan preferencia a alimentos
inadecuados y al sedentarismo (Arroyo, 2006).

También se observan variantes como es que los estudiantes son responsables de su consumo alimenticio, esto da lugar
a la falta de seleccidn de calidad en los alimentos, Durante el curso de su carrera los estudiantes son vulnerables, es un
periodo critico para el desarrollo de habitos dietéticos y estos influyen en la creacidon de buenos o malos habitos
alimenticios. La mayoria de ocasiones, el desorden alimenticio consiste en el consumo abusivo de carbohidratos y grasas,
en si un deshalance y abandono de vegetales.

Otro factor incidente en el aumento de la obesidad es el sedentarismo, que impacta la salud de los universitarios por sus
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repercusiones en la obesidad. La activacién fisica no es concebida como orimordial en los intereses de los jovenes, aunque
estos estdn conscientes de sus beneficios; sustituyendo lz actividad fisica por malos habitos como el tabaquismo v
alcoholismo, siendo estos factores incidentes en la mayoria de los estudios realizados en esta poblacién (Moreno, 2004).

-

Estudios realizados en 505 jévenes que cursan el nivel superior de la Universidad Auténoma de Tamaulipas asocian un
45% aproximadamente de sobrepeso y obesidad con tabaquismo y alcoholisma, y en relacién con la actividad fisica casi
ninguno de los sefialados con sobrepeso, tabaquismo y/o alcoholismo realiza actividad fisica. Dicho estudio sefala la
preocupacion de que més del 50% de la poblacion estudiada presenta sobrepeso y obesidad; fenémeno observado y muy
parecido en la Universidad de Colima, pese que ahi la actividad fisica es una materia de acreditacién curricular. “Lo
preocupante es que los estudiantes universitarios muestran una tendenciz a la obesidad conforme avanzan sus estudios,
refiriéndose a antes de los 20 afios la preocupacion por el cuidado corporal es mayor que después de los 20 afios y varios
grados de estudio avanzados” (Veldsquez, 2006).

La obesidad se define como la presencia de una cantidad excesiva de grasa corporal, lo que significa riesgo para la
salud. Es el producto de un desbalance caldrico, ya sea por medio de un elevado aporte energético o por una reduccién del
gasto de energia. Varias lineas de investigacion han descartado a la sobrealimentacién como un hecho totalmente
predominante en los obesos, considerando a la obesidad como una entidad heterogénea, compleja y multifactorial,

Se reconocen factores genéticos, metabélicos, endocrinolégicos y ambientales. Sin embargo, la obesidad exdgena o por
sobrealimentacion constituye la principal causa. Entre los factores ambientales destacan tanto el aumento de ia ingesta de
alimento como la reduccién de la actividad fisica o ambas. Los trastornos psicoldgicos provacados por el mundo moderno,
asi como el sedentarismo, la presién social y comercial para ingerir alimentos excesivamente caldricos parecen ser los
factores mas importantes en la etiologia de la obesidad hoy en dia. El desconocimiento de conceptos basicos de nutricidn
agrava alin més el problema.

A pesar de que no se ha encontrado atin un marcador genético especifico de obesidad, existen algunos estudios que han
intentado determinar la importancia del componente genético en comparacion con las influencias del ambiente, con
resultados controvertidos en favor de uno u otro, segtin el estudio. "Hay estudios que sugieren que la informacion genética,
es responsable de una fraccion significativa de las diferencias individuales en el gasto energético de reposo, efecto térmico
de los alimentos y el gasto energético por actividad fisica. Ultimamente se ha descubierto una proteina producida en el
tejido adiposo, denominada proteina Leptina, que tendria un rol regulatorio del apetito y de la actividad fisica a nivel
hipotalamico” (Barbany, 2002).

Las consecuencias de la obesidad exdgena (obesidad inducida por sedentarismo y malos habitos alimenticios) son un
factor de riesgo que conlleva a enfermedades cronico degenerativas tales como diabetes mellitus, hipertension y
cardiopatias.

El estudiante de Educacién Fisica en la Universidad de Colima

La tira curricular de la Licenciatura en Educacion Fisica y Deporte en la Universidad de Colima, incluye un alto contenido
de materias que requieren que los alumnos desarrollen y mantengan sus capacidades fisicas (coordinativas y condicionales)
tales como: Fuerza, Resistencia, flexibilidad, ritmo, destreza, equilibrio, etc. Ya que los futuros profesionistas encargados de
promover el desarrollo y cuidado de la salud por medio de la actividad fisica y el deporte, deben estar preparados para
desempefiar actividades propias de las ensefianzas que transmitird, con lo que se crea el objetivo de determinar si los
alumnos que cursan la Licenciatura en Educacidn Fisica y Deporte, tienen un mejor estado nutricional y mejor condicion
fisica, que alumnos de otra licenciatura que no llevan materias nutricidn y actividad fisica.

Sujetos, métodos e instrumentos

En esta investigacion se utilizo el método de comparacién, ya que se evalud en dos grupos poblacionales, en ambos
casos se evaluaron dos variables: la aptitud fisica y estado nutricional.

Muestra

La investigacion se llevé a cabo en un contexto universitario con alumnos de dos carreras diferentes en Ia Universidad
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de Colima; la Licenciatura en Educacion Fisica y Deporte generzcion 2004-2008, y la Licendiatura Educacién Media
Especializada en Matematicas generacion 2004-2008 ambas del campus cenirz! en la ciudad de Colima.

La muestra de la Licenciatura en Educacion Fisica y Deporte, constz de 34 sujetos, 8 mujeres y 26 hombres, con un
promedio de edad de 21 afios + 2afios y la muestra de la Licenciatura Educacion Media Especializada en Matematicas 37
sujetos, 20 mujeres y 17 hombres, con un promedio de edad de 22 afios = 1 afio. Al final la muestra se redujo a 21 sujetos
por licenciatura, ya que algunos quedaron fuera por lesidn, estado de embarazo y desercion del proyecto.

Recuerdo de los alimentos consumidos en 24 horas

Este estudio se utiliza tanto en grandes, como en pequefias recopilaciones de datos. Los ajustes del protocolo de
preguntas, conlleva a la obtencidn de informacidn mas precisa, acerca de los datos que busca éste.

Bésicamente, el cuestionario pide que el entrevistado recuerde todo lo que ha ingerido en las dltimas 24 horas,
incluyendo bebidas, botanas, etc. Las entrevistas se pueden realizar por via telefonica, en un consultorio o en visita
domiciliaria.

Para que el entrevistado no omita alguno de los alimentos que ingirid, el entrevistador, debe ser capaz de formular
preguntas alternas, referentes a ocasiones especiales como lo puede ser alguna comida especial o fuera de la cotidianidad.
También debe de indagar por la clase especifica de los alimentos, por ejemplo; leche descremada, completa o baja en
grasas. No se debe olvidar la medida aproximada de alimentos que se ingirid (una taza, una cucharada, una pieza, etc.).

Generalmente los errores de éste método se encuentran cuando el entrevistado plasma errdneamente su estimacion. A
pesar de esto, la comunidad cientifica, acepta este método, incluso por via telefénica, como valido en la recoleccidn de
datos nutricionales. (Hard & Ziegler, 1997)

Tabla de aporte calérico por alimento

Esta es una tabla que indica el aporte caldrico por cada alimento en porciones de 100 gramos, éste es un tabulador muy
usado por los nutricionistas, junto el recordatorio de alimentos consumides en 24 horas, para determinar el consumo
caldrico.

Calculo de gasto energético aproximado de 24 horas segin nivel predominante de actividad (GE24h)

Esta es una ecuacion matematica, consistente en entrevistar al sujeto y determinar el tipo de actividad que realiza, si es
muy liviana, liviana, moderada ¢ intensa, designando asi las siguientes constantes segun el género:

Tipo de Actividad Masculino Femenino Actividades

Estar de pie o sentado, escribir a

ruiglivieina = = maquina, conducir un auto

Labores de casa, carpinteria

liviana 38 35 aficionada, ping pong, golf
Caminar a 5-7Km/h, baile movido,
moderada 41 37 esquiar, jugar tenis
i =4 44 Correr, balencesto, rugby, fltbol,

labores de construccion 6 campo

Tabla 1. Nivel de actividad de acuerdo a lo reportado por los alumnos.
El gasto energético en 24 hrs. Se calcula utilizando la siguiente ecuacion:
e GE(24hrs) = Peso Corporal x nivel de actividad (tabla 1)

Ejemplo: Hombre de 20 afios, estudiante de medicina, que pesa 70 Kg y mide 1.74 m, camina por calles y pasillos, esta
de pie en momentos diversos, esta sentado en clases, cafeteria y biblioteca.
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Nivel predominante de actividad: Muy liviana
e Entonces: GE24h= 70Kg x 31 Kcal= 2100 Kcal/dia
Gasto Energético Ideal (GEI24h)

Para obtener este parametro, es necesario calcular el peso ideal de la persona, esto se consigue utilizando la siguiente
ecuacion.

e PI = (Estatura (cm)/2)- K+ 5kg
Donde K es la constante de género (20 para hombres y 25 para mujeres)
Posteriormente se calcula el GEI24h de la siguiente ecuacion:

e GEI24h = PI x nivel de actividad

Si a la persona del ejemplo le calculamos el PI tendremos que es de 67 £ 5 kg entonces su GEI24h es de 2077, que esta
en el rango calculado anteriormente.

Test del escalén de Harvard

Consiste en evaluar la resistencia de manera gradual segin la recuperacidn cardiovascular, es un método creado por la
Universidad de Harvard, de origen militar; bésicamente consiste en subir y bajar de un escalon de 50,8 cm. de altura en
forma ritmica. La prueba comienza al subir y bajar con el mismo pie el escaldon, a un ritmo ideal de dos segundos por
repeticion, llegando asi hasta el agotamiento o completar cinco minutos, lo que ocurra primero y se registra el tiempe o
duracion de la prueba.

Al término de la prueba se toma la frecuencia cardiaca entre el primer minuto y el minuto y medio de la recuperacion, a
lo que se le denomina P1, de igual forma se toma la frecuencia cardiaca entre los dos minutos y dos minutos y medio, esto
es P2, y nuevamente entre el minuto tres y tres y medio, denominando P3 a esta medicién. El indice se obtiene de la
siguiente forma:

e I=(t*100/2) (P1+P2+P3)
Donde t = tiempo de duracion de la prueba
P1, P2 y P3 ya fueron definidos con anterioridad

Con el Test del escaldn de Harvard, evaluamos la resistencia aerdhica del individuo y con el indice obtenido podemos
ubicar a los evaluados de acuerdo a la siguiente tabla:
Excelente  >90
Muy bien de 80 a 90
Bien de 70 a 80
Suficiente de 60a 70
Mal <60

La captura de datos se lleva a cabo en una hoja de registra con los nombres de cada integrante, en forma personalizada
y llevando el conteo de P1, P2 y P3, ademés del nivel que indica el indice (I).

Procedimientos
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La investigacién se realizd en cuatro fases.
Primera rase

de zlimentos, manejo de la tabla de aporte caldrico

Se realizaron pruebas piloto del recordatorio de 24 horas de ingesta de
fin d2 mejorar el dominio de los mismos.

por alimento y de la aplicacidn del test del escalén de Harvard, con el
Segunda fase
Se recolectaron datos de la ingesta de alimentos a través del recordatoric de 24 horas en ambas muestras.

Se tomd el peso y la talla de las muestras para calcular su gasto energetico aproximado de 24 horas segun nivel
predominante de actividad y su peso ideal.

Se realizo la prueba del escalén de Harvard en ambas muestras, para recolectar los datos que marca esta prueba.
Tercera fase

Mediante la tabla de aporte caldrico por alimento se procesaron los datos de ingesta de alimentos de ambas muestras
para determinar su consumo calgrico.

Mediante el cdlculo de gasto energético aproximado de 24 horas segun nivel predominante de actividad tomando en
cuenta el peso ideal, se determind el requerimiento caldrico ideal de las muestras.

Mediante las ecuaciones correspondientes del test del escaldn de Harvard, los datos obtenidos de la prueba aplicada
fueron procesados para determinar su estado fisico.

Cuarta fase

Se analizaron los resultados de ingesta caldrica obtenidos con la tabla de aporte caldrico por alimento, para determinar
si éste coincidia con el requerimiento que plantean sus actividades segln el célculo de gasto energético aproximado de 24
horas seqgun nivel predominante de actividad, tomando en cuenta el peso ideal, si es excesivo o si es deficiente en cada
muestra. Ademas de analizar que tan balanceada es la dieta de cada sujeto segun los alimentos recurrentes. Se analizaron
los resultados del Test del escaldn de Harvard para catalogar que tan bueno es el estado fisico de las muestras. Se
establecié un comparativo entre el peso ideal y el peso real de las muestras, analizando si se excede, si estad en el rango o
si es bajo peso, sefialando el sobrepeso por hipertrofia muscular. Mediante los resultados obtenidos, se compararon ambas
muestras para determinar en forma general, verificando asi, cual de las muestras tiene mejores niveles respecto a aptitud
fisica y estado nutricional.

Resultados
Comparativo de aptitud fisica segun el test del escalén de Harvard
Los resultados demostraron, segln el test del escalon de Harvard, que ninguna de las dos muestras rebasan los 60 de la

escala marcada, entonces, todos los sujetos quedan catalogados en su condicidn fisica con el nivel mas bajo (menos de
60).
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Gréfica 1. Resultados de los alumnos de la Licenciatura en Educacion Fisica en el test del escalon de Harvard
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Grafico 2. Resultados de los alumnos de la Licenciatura en Educacion Media Especializada en Matematicas en el test del escaldn de Harvard

Lo anterior indica que en ambas muestras se carece de una condicion fisica considerable, sin embargo, la mayoria de la
muestra de la Licenciatura en Educacidn Fisica y Deporte tiene un indice mayor en comparacion a la Licenciatura en
Educacion Media Especializada en Matematicas , dando en la primera muestra el indice mayor de 55 y el mas bajo fue de 7
con una media de 25.3, mientras que la otra muestra el mds alto fue de 41 y el mas bajo fue de 5 con una media de 19.4
(Ver Grafico 3).
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Grafica 3. Promedio del indice del test del escalon de Harvard en la Licenciatura en Educacién Media

Especializada en Matematicas y Licenciatura en Educacion Fisica
Comparativo del consumo y gasto calérico

En lo referente a gasto y consumo energetico, la Licenciatura en Educacién Fisica y Deporte mostré mayor balance entre
lo que consume realmente y lo que deberia de consumir, mostrando exceso o carencia en alqunos casos de dietas
especiales para bajar o subir de peso; la otra muestra, en cambio, presentd desajustes de carencia y abuso considerables
en la ingesta de calorias (Ver Graficos 4 y 5).
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Grafico 4. Gasto y consumo caldrico de la Licenciatura en Educacidn Fisica y Deporte
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Grafico 5. Gasto y consumo calérico de la Licenciatura en Educacion Media Especializada en Matematicas

El consumo excesivo de calorias, refleja sobrepeso y/u obasidad en zmbas muestras, con la particularidad de que la
muestra de matematicas muestra un obvio problema de sobrepeso por inadecuada alimentacién como lo es el caso del
sujeto dos, ademas de bajo peso por un deficiente consumo caldrico como el sujeto 4; por parte de la muestra de
Educacién Fisica se presenta poca variedad entre el peso real y el peso ideal, siendo que quienes consumen menos de lo
que requieren se encuentran bajo un régimen para bajar de peso y en quienes excedié el consumo al requerimiento son
personas bajo un régimen para aumentar de peso, en general, el exceso de peso se presenta en personas que muestran
hipertrofia muscular (ver Gréficos 6 y 7).
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Grafico 6. Peso real y peso ideal de la Licenciatura en Educacién Media Especializada en Matematicas
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Grafica 7. Peso real y peso ideal de la Licenciatura en Educacion Fisica y Deporte
Analisis de dieta

La dieta en la muestra de Licenciatura en Educacién Media Especializada en Matematicas excede en carbohidratos,
proteinas y grasas, y el consumo de vegetales es minimo; dominan los alimentos cocinados con grasa y comidas rapidas.
Por otra parte, la dieta de los sujetos de Educacidn Fisica y Deporte, resultd tener excedentes en el consumo de
carbohidratos, mientras que en proteinas y grasas se consume en forma mas adecuada, con suficientes vegetales e incluso
suplementos alimenticios para ganar peso a través de masa muscular.

Conclusiones

El cuidado de la alimentacién y la condicién fisica por parte de los alumnos de la Licenciatura en Educacién Fisica y
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Deporte es adecuado en comparacion a la Licenciatura en Educacién Mediz Ssoecizlizada en Mateméticas.

En forma particular, el cuidado de la alimentacion es balanceado por parte de la Licenciatura en Educacion Fisica y
Deporte, adecuandolo cuando se requiere subir o bajar de peso en forma controlada, asi que el bajo o alto consumo
energético que presentaron algunos se vincula con una finalidad de control de peso o hipertrofia muscular,

Respecto a la Licenciatura en Educacién Media Especializada en Mateméticas, el desbalance energético se mostré ante
una situacion de excesos o restricciones traducidos en malos habitos alimenticios que marcan un sobrepeso por obesidad
evidente.

Referente a la aptitud fisica, ambas muestras se manejan con niveles bajos segln el test de escalon de Harvard,
indicando menos de 60 considerandose a todos los sujetos en su recuperacién como mal, pero de forma diferenciada, los
niveles de la muestra de la Licenciatura en Educacién Media Especializada en Matematicas resulta alin menor que la de
Educacion Fisica y Deporte con una media de 25.3 ante 19.4.

Cabe a resaltar que el sujeto de la muestra de Licenciatura en Educacidn Media Especializada en Matematicas que arrojo
el resultado mas alto es practicante constante de atletismo de competicion, mientras que por parte de la muestra de
Educacidn Fisica y Deporte el sujeto que arrojé el mayor resultado solamente practica actividades recreativas.

Con todo lo anterior se corrobora que los alumnos de la Licenciatura en Educacion Fisica y Deporte de la Universidad de
Colima aplican sus conocimientos en su persona, trayendo como consecuencia mejor condicion fisica y estado nutrimental
en comparacion a los alumnos de la Licenciatura en Educacién Media Especializada en Matematicas, aunque no de manera
excelente pero si de forma aceptable.
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