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RESUMEN 

Introducción: La fuerza de prensión manual se trata de un indicador de la fuerza muscular 

y se asocia a diferentes desenlaces de salud. A pesar de que existen reportes de acuerdo a su 

relación con la ingesta de proteínas, el análisis de esta asociación en la población joven 

deportista amateur continúa siendo escasa. Objetivo: Evaluar la relación entre la ingesta 

proteica y la fuerza de prensión manual en adultos jóvenes deportistas amateurs de 18 a 30 

años de la ‘Asociación Estadio la Unión’ en el periodo de enero - abril del año 2025. 

Metodología: Estudio de enfoque cuantitativo y de tipo correlacional que analizó a 98 

adultos jóvenes deportistas amateurs. La ingesta proteica se evaluó mediante una frecuencia 

de consumo como método validado. La fuerza de prensión manual fue evaluada con un 

dinamómetro validado. Se evaluó la asociación entre la ingesta proteica y la fuerza de 

prensión manual utilizando modelos lineales generalizados con familia gaussiana y función 

de enlace identidad. Se determinaron los coeficientes β crudos y ajustados, junto con sus 

respectivos intervalos de confianza al 95%. Resultados: Se mostró una asociación positiva 

y significativa entre la ingesta proteica y la fuerza de prensión manual, encontrándose que 

por cada 0.25 g/kg/día de cambio en ingesta de proteínas, la fuerza de prensión se modifica 

en 2.87 kg (IC 95%: 2.09; 3.65, p <0.001). Conclusiones: La ingesta proteica presenta 

relación positiva con la fuerza de prensión manual, mostrando diferencia entre tipo de deporte 

y frecuencia de entrenamiento.   

PALABRAS CLAVES: Adultos jóvenes, fuerza de prensión, ingesta, fuerza muscular. 
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CAPÍTULO I: INTRODUCCIÓN  

1.1. Realidad problemática   

La fuerza muscular es una capacidad física que permite el movimiento voluntario e 

involuntario del cuerpo y es esencial para mantener la funcionalidad. Se ha reportado que la 

fuerza muscular se encuentra asociada al riesgo de enfermedades crónicas como sarcopenia, 

síndromes neurodegenerativos, afecciones cardíacas, respiratorias o metabólicas, así como a 

la mortalidad por toda causa (1 - 4).   

En este marco, se precisan de diferentes herramientas e indicadores como predictores de la 

calidad de fuerza muscular, siendo uno de ellos la fuerza de prensión manual o fuerza de 

agarre (5). En un estudio poblacional longitudinal con un total de 142 861 participantes y 139 

691 incluidos en el análisis realizado por Leong y colaboradores en el año 2015 en 17 países 

con diferentes niveles socioculturales y de ingresos, se reportó un aumento del 16% en el 

riesgo de mortalidad por todas las causas y hasta un 17% por causas cardiovasculares 

asociados con un nivel de fuerza de prensión manual reducida (6). Otro estudio basado en la 

data de UK Biobank en el año 2018 halló que, por cada disminución de 5 kg de fuerza, el 

riesgo de mortalidad por todas las causas incrementó en un 16% en hombres y hasta un 20% 

en mujeres (7).   

Los factores que se asocian al mantenimiento de una adecuada fuerza muscular están 

estrechamente relacionados a la actividad física, estimulación muscular y alimentación, 

priorizando una ingesta proteica adecuada (5, 8). Sin embargo, se ha reportado que existe 

discrepancia entre la autopercepción de salud y los marcadores de salud objetivamente 

evaluados, donde una menor edad se asocia con una mayor sobreestimación del estado de 
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salud (8), lo que puede llevar una menor atención a las prácticas fundamentales como la 

alimentación adecuada y/o a la actividad física.   

De manera particular, los deportistas presentan necesidades proteicas mayores en 

comparación a la población general, ya que el ejercicio físico incrementa la síntesis proteica 

muscular, contribuyendo a una mayor demanda energética (10). Diversas entidades proponen 

una ingesta proteica de entre 1.2 y 2 g/kg de peso corporal diario, dependiente de la intensidad 

y frecuencia de entrenamientos y/o competencias (10 - 12).  

Diferentes estudios internacionales han evidenciado una asociación positiva entre la 

fuerza muscular y la ingesta proteica para el mantenimiento y preservación del rendimiento 

físico (11, 13). No obstante, se debe considerar que gran parte de la evidencia científica 

revisada proviene de investigaciones centradas en poblaciones caucásicas, de edad avanzada, 

no deportistas y de contextos socioculturales diferentes a las de Latinoamérica (13, 14). A 

nivel nacional, la información es incluso más escasa en relación con la población joven y 

deportistas a nivel amateur. En consecuencia, se genera una vacío de conocimiento sobre 

cómo se manifiesta la asociación en este grupo etario, considerando el nivel socioeconómico, 

hábitos alimenticios y frecuencia de entrenamiento. Asimismo, el uso de indicadores como 

la fuerza de prensión manual en jóvenes peruanos ha sido muy poco estudiado, lo que limita 

la capacidad de diseñar nuevas estrategias de intervención nutricional adaptadas al contexto 

del Perú. Sobre la asociación de la ingesta proteica y la fuerza de prensión manual en 

deportistas jóvenes amateurs permitirá comprender la magnitud de la asociación, así como 

las necesidades y características de esta población.  
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1.2. Formulación del problema   

¿Existe relación entre la ingesta proteica y la fuerza de prensión manual en adultos 

jóvenes deportistas amateurs de 18 a 30 años de la ‘Asociación Estadio la Unión’ en el 

periodo de enero - abril del año 2025?  

1.3. Objetivos  

1.3.1. Objetivo general  

- Evaluar la relación entre la ingesta proteica y la fuerza de prensión manual en 

adultos jóvenes deportistas amateurs de 18 a 30 años de la ‘Asociación Estadio 

la Unión’ en el periodo de enero - abril del año 2025. 

1.3.2. Objetivos específicos  

- Determinar los niveles de fuerza de prensión manual en jóvenes deportistas 

amateurs de la Asociación Estadio La Unión. 

- Estimar la ingesta proteica diaria en jóvenes deportistas amateurs de la 

Asociación Estadio La Unión. 

1.4. Hipótesis  

Existe asociación entre la ingesta proteica y la fuerza de prensión manual en jóvenes 

deportistas amateurs.  
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1.5. Antecedentes  

   1.5.1 Antecedentes internacionales   

Celis-Morales et al., realizaron un estudio en el Reino Unido que tuvo como objetivo 

analizar la asociación de la ingesta de proteínas con la fuerza de agarre y la masa libre de 

grasa. La población estudiada fueron 502.628 adultos de entre 40 y 69 años de ambos sexos, 

desde el año 2007 al 2010. La ingesta de proteína se evaluó mediante el recordatorio de 24 

horas y se utilizó el Oxford Web. Además, se empleó un analizador de composición corporal 

(Tanita BC-418) y se utilizó un dinamómetro hidráulico de mano (Jamar J 00105) para medir 

la fuerza de agarre. Asimismo, durante el análisis se utilizó la media de los valores de la mano 

derecha y la mano izquierda.  Los resultados mostraron una asociación positiva entre la 

ingesta de proteína y la fuerza de agarre (hombres 0,076 kg fuerza/kg: IC del 95 %: 0,074, 

0,078; mujeres 0,074 kg fuerza/kg: IC del 95 %: 0,073, 0,076) por cada incremento de 0,5 

g/kg/día en la ingesta de proteína (7).  

Pikosky et al., desarrollaron un estudio de corte transversal realizado en los Estados Unidos 

que tuvo como objetivo principal determinar la asociación entre la cantidad, el tipo y el patrón 

de ingesta de proteína en la dieta con la fuerza de agarre en adultos. Se utilizaron 9214 datos 

de la encuesta nacional de Examen de Salud y Nutrición (NHANES) 2011-2014 en adultos 

de 19 años o más de ambos sexos. Los métodos utilizados para determinar la ingesta de 

proteínas, fue a través de los datos obtenidos por el recordatorio de 24 horas. Así mismo, la 

fuerza de agarre fue determinada mediante un dinamómetro digital portátil (Takei TKK 5401) 

y se calculó la suma de la lectura más alta de cada mano. Los resultados demostraron que la 

fuerza de agarre aumentó (p < 0,05) a mayor número de ocasiones de comida que contenían 

> 20 g de proteína dietética (14).  
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Kuczmarski et al., realizaron un estudio de corte transversal con el objetivo de determinar la 

asociación de la fuerza de agarre manual con la ingesta de proteínas, calidad de la dieta y 

biomarcadores nutricionales y cardiovasculares en adultos afroamericanos y blancos. La 

población estudiada abarcó a 2468 personas de 33 a 71 años. Así mismo, la ingesta de 

proteínas fue evaluada a través del recordatorio de 24 horas y folletos locales con medidas 

caseras. Para la fuerza de agarre se utilizó un dinamómetro hidráulico de mano, realizando 

pruebas de mano derecha e izquierda con un descanso de 15 a 20 segundos entre prueba y se 

utilizó la fuerza máxima de la mano dominante para el análisis del estudio. Los resultados 

confirmaron la asociación entre las proteínas y la fuerza de agarre, donde por cada gramo de 

ingesta de proteína por kg de peso corporal se asoció positivamente (P < 0,001) con 0.148 kg 

de fuerza/unidad de IMC (15).  

Mishra et al., analizaron la asociación entre la fuerza de agarre, la ingesta total de proteínas 

y su distribución entre las comidas diarias en adultos mayores. Usando los datos de la 

encuesta transversal NHANES 2011-2012 y 2013-2014 se estudió a 4123 personas, entre 

2025 hombres y 2098 mujeres de 51 años o más. Los datos de la ingesta dietética fueron 

recopilados mediante recordatorios de 24 horas. Además, se usó un dinamómetro para 

determinar la fuerza de agarre, con una evaluación por triplicado por cada mano de forma 

alternada y con descanso de 1 minuto entre mediciones. Se utilizó la fuerza de prensión 

combinada. Es decir, la suma de la lectura más alta de cada mano. El resultado demostró que 

la fuerza de agarre se asoció de forma positiva con el consumo de ≥25 g de proteína en 2 

ocasiones de comida o más al día, en comparación con el consumo de la misma cantidad de 

proteína en 1 ocasión de comida (p < 0,05), este resultado fue visto en mujeres. Sin embargo, 

en hombres no se observó una asociación significativa por posibles factores de confusión 

(16).   
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   1.5.2 Antecedentes nacionales   

Vásquez desarrolló una investigación con enfoque cuantitativo con diseño no 

experimental en la ciudad de Lima donde se estudiaron a 216 deportistas de ambos sexos 

entre los 25 y 59 años. Tuvo como objetivo analizar la asociación de la ingesta de proteína 

con el rendimiento muscular y la composición corporal en fisicoculturistas pertenecientes a 

la federación peruana de Fisicoculturismo. Se realizaron mediciones antropométricas y para 

determinar la cantidad de proteína de la dieta se utilizó una ficha de registro de consumo de 

un día de ingesta de la semana al azar. Así mismo, se hizo uso de un test de fuerza, en el cual 

se utilizó un dinamómetro (Camry EH101) y se registró la fuerza de agarre.  Se encontró una 

asociación positiva y estadísticamente significativa entre el consumo de proteína y fuerza 

muscular con un coeficiente de correlación de 0.52 (p=0.004) (17).  

  

1.6. Bases teóricas  

La proteína es un macronutriente fundamental para el cuidado y mantenimiento del 

cuerpo humano ya que desempeña funciones clave en la estructura, conexión y función de 

los tejidos y órganos. Más aún, se encarga de la síntesis de la masa muscular, producción de 

hormonas, transporte de nutrientes y especialmente, de la recuperación y reparación de 

tejidos posterior a actividades físicas demandantes (18).  

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), se recomienda de manera general un 

requerimiento mínimo de 0.8 g/kg de peso corporal por día de proteínas para cubrir las 

necesidades básicas de mantenimiento (18). No obstante, en el contexto de personas 

físicamente activas, particularmente deportistas, estas recomendaciones varían de manera 

significativa, el respaldo científico indica que el ejercicio físico incrementa el recambio 

proteico muscular, y por tanto aumentan las necesidades proteicas para mantener de forma 
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adecuada la síntesis muscular y promover una mejor recuperación (10). En tal margen, 

diferentes entidades tales como el American College of Sport Medicine (ACSM), proponen 

un rango entre 1.2 y 2 g/kg de peso corporal por día como requerimiento mínimo para 

deportistas, tomando en cuenta la intensidad, frecuencia y tipo de deporte, además del 

contexto individualizado de cada deportista (11). Una ingesta adecuada de proteínas ha 

demostrado contribuir con la prevención de lesiones, a un mejor rendimiento físico y, por 

supuesto, al mantenimiento de la masa muscular (10, 11). 

Por su contraparte, la fuerza muscular se define como la capacidad que tiene un 

músculo o grupo muscular de ejercer tensión contra una resistencia; considerándose también 

como una capacidad física clave para la realización de diferentes actividades cotidianas y 

deportivas, pero por sobre todo, para mantener una adecuada calidad de vida, ya que se ha 

relacionado de manera inversa con diversas enfermedades crónicas no transmisibles como 

sarcopenia, diabetes tipo 2 y deterioro funcional y cognitivo (1, 19). Es importante destacar 

que múltiples estudios han identificado a la fuerza muscular como predictor clave del estado 

de salud a largo plazo, asociándose así de forma directa con la funcionalidad física, calidad 

de vida y riesgo de mortalidad prematura, incluso en adultos jóvenes (19). Leong et al., 

evidenciaron en su estudio que la fuerza de prensión manual es un marcador bastante 

confiable de la salud cardiovascular y puede ser utilizado como pronóstico de eventos 

adversos (6).  

Una de las herramientas más utilizadas para evaluar la fuerza muscular es la fuerza 

de prensión manual, medida con un dinamómetro, que destaca por ser un método de 

evaluación de bajo costo, simple y validado, lo que lo convierte en un estándar para evaluar 
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la capacidad funcional tanto en contextos clínicos como en las investigaciones científicas (5, 

20). 

 Desde el punto de vista fisiológico, existe una base teórica sólida que respalda la asociación 

entre la ingesta proteica y el mantenimiento de la fuerza muscular, debido a que, la proteína 

ingerida brinda un aporte de aminoácidos esenciales necesarios que activan la vía mTOR, 

ruta anabólica responsable del crecimiento muscular, para el funcionamiento óptimo de las 

fibras musculares y para la promoción de la hipertrofia, impactando así en la preservación de 

la masa y fuerza muscular (10, 11).  

En este contexto, la fuerza de la prensión manual no solo es un indicador funcional de la 

fuerza general del cuerpo, sino también para la detección de cambios musculares 

relacionados al estado nutricional y entrenamiento físico (20). En deportistas amateurs, la 

actividad física implica una demanda alta en cuanto a la recuperación y adaptación muscular, 

por lo que una ingesta proteica por debajo de la demanda fisiológica podría reflejarse en una 

pérdida o disminución de la fuerza de prensión, mientras que manteniendo una ingesta óptima 

puede ser un factor protector frente a la pérdida de fuerza y masa muscular, aún en ausencia 

de un entrenamiento de fuerza estructurado (15).  

Por otro lado, la evidencia científica que relaciona la ingesta proteica con la variable de la 

fuerza muscular se ha desarrollado ampliamente en poblaciones caucásicas, en adultos 

mayores o de mediana edad, con una escasez notable de estudios centrados en jóvenes 

deportistas latinoamericanos, mucho más, en deportistas peruanos. Esto representa un vacío 

importante en el conocimiento, debido a que las características genéticas, socioculturales, 

alimentarias y ambientales de estas poblaciones pueden modificar la forma en la que se 
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manifiesta la relación. Por ejemplo, estudios como el de Celis-Morales et al., que fue 

realizado en Reino Unido (7). O el de Pikosky et al., que tuvo lugar en Estados Unidos (14). 

En el caso de Latinoamérica, la dieta proteica típica o estándar de la zona costeña incluye 

alimentos como el huevo, pollo, pescado, derivados lácteos y legumbres como fuentes 

principales de proteína, pero se encuentra influenciado también por factores de acceso 

económico y costumbres locales (22). 

En este mismo contexto, la ingesta proteica cumple un rol esencial, pues diferentes estudios 

y revisiones sistemáticas han evidenciado que una ingesta insuficiente de proteínas puede 

asociarse a una disminución progresiva de la fuerza muscular, incluyendo poblaciones 

jóvenes y en estados aparentemente saludables (12, 16, 18). El consumo proteico 

recomendado para mantener y desarrollar masa muscular en personas activas es 

considerablemente mayor al mínimo establecido por otras entidades como la OMS, 

obedeciendo la necesidad de cubrir el incremento de las necesidades proteicas inducidas a la 

actividad física (18). 

1.7. Justificación  

A día de hoy se encuentra un vacío de conocimiento sobre la asociación entre la 

ingesta proteica y la fuerza muscular en población joven físicamente activa en Latinoamérica 

y específicamente de la realidad nacional, debido a que la mayoría de la información y 

estudios previos se centran particularmente en la población adulta mayor, caucásica y/o 

personas físicamente inactivas. Este vacío de conocimiento limita la comprensión del estado 

nutricional del grupo etario evaluado y por tanto reduce las probabilidades de desarrollar 

nuevas estrategias de intervención nutricional.  
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En tal contexto, el presente estudio busca aportar datos empíricos sobre la relación entre la 

ingesta proteica y la fuerza de prensión manual estudiadas en adultos jóvenes deportistas 

amateurs de entre 18 y 30 años que puedan trasladarse a aplicaciones prácticas tanto en la 

nutrición deportiva como en el ámbito de salud pública.   
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CAPÍTULO II: METODOLOGÍA  

2.1. Enfoque, alcance y diseño de la investigación  

La presente investigación tuvo un enfoque cuantitativo, debido a que se basó en la 

recopilación de datos numéricos y análisis estadístico con comparación de grupos y relación 

entre variables seleccionadas (13, 14). Respecto al diseño, la investigación es no experimental 

y de corte transversal debido a que la recolección de datos se realizó en un solo periodo del 

tiempo y sin la manipulación de variables estudiadas. Finalmente, el alcance de la 

investigación es correlacional ya que se evaluó el nivel de asociación entre dos variables 

(14).  

2.2. Población y muestra  

Población  

La población estuvo conformada por 101 adultos jóvenes deportistas amateurs entre 18 y 30 

años, de ambos sexos y de las disciplinas de Vóley, Fútbol y Atletismo, pertenecientes a la 

‘Asociación Estadio La Unión’ - Pueblo Libre, en la ciudad de Lima en el periodo de enero - 

abril de 2025.  

Muestra  

La muestra final estuvo compuesta por 98 participantes seleccionados a través de un muestreo 

no probabilístico por conveniencia.   

El reclutamiento de la muestra se realizó a través del acceso directo de los deportistas 

amateurs a través de los coordinadores deportivos y área de gerencia del club Asociación 

Estadio La Unión, ubicado en el distrito de Pueblo Libre, en la ciudad de Lima.  
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Los criterios de inclusión aplicados fueron los siguientes:  

- Asociados y miembros usuarios de la ‘Asociación Estadio La Unión’.  

- Jóvenes adultos deportistas amateurs entre 18 y 30 años, de ambos sexos.  

- Deportistas amateurs de las disciplinas de vóley, fútbol y atletismo.  

Por su contraparte, la lista de los criterios de exclusión fue la siguiente:  

- Sujetos que no forman parte de la institución elegida.  

- Deportistas que con frecuencia de entrenamiento menor a 1 vez a la semana.  

Cálculo del tamaño de muestra  

Se estimó el tamaño de muestra en el programa G*Power 3.1.9.4. Utilizando el módulo de 

regresión lineal múltiple modelo fijo para incremento de R2. Se consideró un nivel de 

significancia de 5%, potencia de 95%, un predictor evaluado (ingesta de proteínas), y un total 

de 4 predictores. Este módulo requiere que se proporcione un tamaño de efecto esperado, que 

a juicio de los investigadores fue considerado como moderado y se otorgó un valor de 0.15, 

según lo planteado por Cohen (21). La razón de esta elección se detalla de forma breve a 

continuación. La revisión de la literatura sobre la asociación entre la ingesta de proteínas y 

la fuerza de presión mostró una asociación positiva de 0.076 kg de fuerza/kg de peso corporal 

por cada 0.5g/kg/día de ingesta proteica en varones y un valor similar en mujeres, de un 

estudio poblacional con la base de datos UK Biobank (7). De forma similar, otro estudio 

reportó una asociación positiva de 0.148 kg de fuerza/unidad de IMC por cada incremento 

de 1g/kg/día (15). De esta forma, se consideró que el efecto esperado para la asociación entre 

la ingesta de proteínas y la fuerza de prensión es moderado. El tamaño de muestra calculado 
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con los parámetros previamente indicados fue de 89 participantes. Se consideró una tasa de 

no participación del 10%, con lo que el tamaño de muestra final calculada fue de 98 

participantes.  

2.3. Variables  

Ingesta de proteínas  

La ingesta proteica, fue la variable independiente. Se evaluó mediante una frecuencia 

de consumo, debido a que además de ser un método validado, implica mayor facilidad y 

rapidez al ser empleado en la población (22 - 24). Los valores de ingesta de proteínas se 

calcularon a partir de los equivalentes de consumo de proteína por día, mismos que fueron 

multiplicados por el contenido de proteína para el tamaño de porción consultado. Estos 

valores fueron obtenidos de las tablas auxiliares de regímenes alimentarios (25). Para obtener 

el valor de proteína ingerida por día, se calculó en primer lugar el aporte de proteínas por día 

de cada fuente alimenticia (ejem. carne de pollo, carne de res, etc.) a partir de la frecuencia 

reportada. Posteriormente, se sumó el aporte de proteína por día de las diferentes fuentes 

alimentarias para obtener el valor total de proteína ingerida. Finalmente, se expresó la ingesta 

de proteína de forma relativa al peso corporal (g/kg/día).  

Los valores utilizados para convertir la frecuencia de consumo reportada en 

equivalentes diarios fue la siguiente (Tabla 1). 

 

 

 

 



Relación en la ingesta proteica y la fuerza de prensión manual en jóvenes deportistas amateurs de la ‘Asociación Estadio La Unión’ en el 
periodo de enero - abril en el año 2025   

Higa Arakaki, R. - Colque Jalanocca, L.  24  

Tabla 1. Valores utilizados para convertir la frecuencia de consumo en equivalentes diarios.  

Frecuencia de 

respuesta  

Forma de cómputo  Factor de equivalencia 

diaria  

Nunca  0  0  

1 vez al mes  1/30.5  0.033  

1 vez a la semana  1/7  0.143  

1 - 2 veces por semana  1.5/7  0.214  

3 - 4 veces por semana  3.5/7  0.500  

6 - 7 veces por semana  6.5/7  0.929  

 

Fuerza de prensión manual  

La variable dependiente fue la fuerza de prensión manual que fue evaluada con un 

dinamómetro (marca Camry, modelo EH101) con precisión de 100 gramos y capacidad de 

medición hasta 90 kg y validado (26, 27). La fuerza de prensión manual se registró en kg y 

fue analizada como variable de forma numérica.  

Otras variables  

Se evaluaron otras variables tales como el sexo (mujer/varón), el tipo de deporte 

(atletismo / voley / fútbol), la frecuencia de entrenamiento semanal (1 vez/semana / 2 a 3 

veces/semana / > 3 veces/semana), y características antropométricas como el peso (kg), talla 

(cm) y el IMC (kg/m2) que se calculó dividiendo el peso entre el cuadro de la talla en metros.  
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2.3.1. Matriz de Operacionalización de variables 

VARIABLE 
DEFINICIÓN 

CONCEPTUAL 
INSTRUMENTOS 

CLASIFICACIÓN 

O UNIDADES 

ESCALA 

DE 

MEDICIÓN  

VARIABLE FUENTE 

VARIABLES INDEPENDIENTES  

Ingesta de 

proteínas  

Cantidad de 

proteína 

consumida por 

una persona 

mediante la 

dieta. 

Cuestionario de 

frecuencia de 

consumo de 

alimentos 

proteicos de 

origen animal y 

tablas auxiliares 

de regímenes 

alimentarios  

Frecuencia de 

respuesta 

(Factor de 

equivalencia 

diaria) 

Nunca                               

(0) 

1 vez al mes                  

(0.033) 

1 vez a la 

semana         

(0.143) 

1 - 2 veces por 

semana (0.214) 

3 - 4 veces por 

semana (0.500) 

6 - 7 veces por 

semana (0.929) 

Ordinal Numérica  

(Araneda et 

al, 2019) 

(MINSA, 

2016) 

VARIABLES DEPENDIENTES 
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Fuerza de 

prensión 

manual 

Fuerza que 

ejerce una 

persona al 

apretar con la 

mano. 

Dinamómetro  

Hombres 

(Normal) 

18 - 19 (35.7 - 

55.5) 

20 - 24 (36.8 - 

56.6) 

25 - 29 (37.7 - 

57.5) 

30 - 34 (36 - 

55.8) 

Mujeres 

(Normal) 

(19.2 - 31.0) 

(21.5 - 35.3) 

(25.6 - 41.4) 

(21.5 - 35.3) 

Ordinal Numérica  
(Jiménez et 

al, 2024) 

COVARIABLES 

Sexo 

Características 

biológicas de 

una persona. 

Cuestionario  
Femenino y 

Masculino 
Nominal Categórica  Cuestionario  

Peso 

Gravedad 

ejercida sobre 

la masa del 

cuerpo 

humano. 

Balanza  

Medida en 

kilogramos del 

peso corporal  

Razón  Numérica  Cuestionario  

Talla 
Estatura de 

una persona. 
Tallímetro  

Medida en 

centímetros de 

la altura 

corporal  

Razón  Numérica  Cuestionario  

Edad 
Tiempo de 

vida humana. 
Cuestionario Edad en años Razón Numérica Cuestionario 
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Tipo de 

deporte  

Categoría de 

actividades 

físicas que se 

realizan con 

fines de 

entrenamiento, 

recreación o 

competencia.  

Cuestionario  
Atletismo, vóley 

y fútbol  
Nominal Categórica  Cuestionario  

Frecuencia 

semanal de 

entrenamiento 

de deporte  

Cantidad de 

veces a la 

semana que se 

realiza un tipo 

de deporte.  

Cuestionario  

1 vez a la 

semana 

2 a 3 veces a la 

semana  

> 3 veces a la 

semana 

Ordinal Numérica  Cuestionario  

 

2.4. Técnicas e instrumentos  

Ingesta de alimentos proteicos  

La evaluación dietética fue realizada a través de un cuestionario de frecuencia de 

consumo de alimentos proteicos de origen animal tales como: pollo, carne de res, cerdo y sus 

derivados; así como también de origen vegetal como las legumbres o leguminosas según las 

Tablas Auxiliares para la Formulación y Evaluación de Regímenes Alimentarios (25). Se 

utilizaron medidas caseras e imágenes como referencia para mayor facilidad en la respuesta 

del participante (ANEXO 1). Asimismo, cabe destacar que la selección de los alimentos 

incluidos se basó en un estudio de acuerdo a la ingesta proteica de patrones similares de 

consumo en diferentes países de Latinoamérica, incluyendo Perú y haciendo hincapié en 

zonas urbanas como la ciudad de Lima (28).  
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La frecuencia de consumo tuvo seis categorías de respuestas que corresponden a las 

frecuencias de nunca, 1 vez al mes, 1 vez a la semana, 1-2 veces a la semana, 3-4 veces a la 

semana, y 6-7 veces a la semana. Asimismo, se evaluó diferentes tamaños de porción 

expresados en medidas caseras que se presentan a continuación:  

Tabla 2. Gramaje proteico y medidas caseras según las Tablas Auxiliares para la Formulación y 

Evaluación de Regímenes Alimentarios (25).  

ALIMENTO  MEDIDA CASERA  
CONTENIDO DE PROTEÍNA 

(g)  

Carne de pollo  

Filete mediano  24.4  

Presa pequeña  8.2  

Presa mediana  15.8  

Carne de res  

Filete pequeño  13.3  

Filete mediano  20.6  

Trozo mediano  26.3  

Trozo grande  34.7  

Carne de pescado  

Lata de atún  20  

Filete parte superior  18.7  

Filete parte inferior  11.8  

Trozo parte superior  37.9  

Trozo parte inferior  23.9  

Carne de cerdo  

Chuleta mediana con hueso  13.2  

Chuleta grande con hueso  15.3  

Menestras  

1 cda llena  1.6  

1/2 taza  12.6  

1 taza al ras  25.2  
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1 tz fierro al ras  30.1  

Yogurt  

1 vaso grande al ras (350 ml)  14.1  

1 vaso pequeño al ras (250 ml)  10.3  

Leche  

1 vaso pequeño (250 ml)  7.9  

1 vaso grande al ras (350 ml)  11  

Queso  

1 tajada pequeña  2  

1 tajada mediana  3.4  

1 tajada grande  5.7  

Huevo  1 unidad mediana  7.6  

  

En los casos en los que los participantes respondieron eligiendo frecuencias que incluyen 

rangos (ejem. 1-2 veces a la semana), se consideró el valor intermedio de la misma (ejem. 

para la categoría 1-2 veces a la semana, se trabajó con un valor de 1.5) tal como se ha 

reportado previamente por otros trabajos (29). Además, el valor de contenido de proteína de 

cada alimento se basó en las tablas auxiliares (Tabla 2). 

Fuerza de prensión manual  

Para la evaluación y determinación de la fuerza de prensión manual en la muestra se 

hizo uso de un dinamómetro validado (marca Camry modelo EH101) con precisión de 100 

gramos y capacidad de medición hasta 90 kg. La técnica de medición se alineó a lo reportado 

en la literatura científica (14, 15, 26, 27), y se describe a continuación:  

- Retirar todo tipo de accesorio que interrumpa la toma de medidas de la mano 

dominante: anillos, guantes o cualquier otro objeto.  
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- Mantenerse de pie con una postura completamente recta, mirando hacia el frente y 

con el brazo de la mano dominante extendido hacia el suelo, sujetando firmemente 

el dinamómetro con la pantalla hacia fuera.  

- Una vez encendida la herramienta, se procedió a mencionarle al sujeto estrujar con 

la mayor fuerza posible, sin alterar la posición del dinamómetro, mano o brazo.  

- Se registraron los resultados numéricos finales en kilogramos (kg) según la 

repetición más alta realizada: Se repitió la evaluación de cada sujeto hasta por 3 

veces, tomando periodos de descanso de 90 segundos para evitar falsos positivos 

por fatiga muscular. 

2.5. Procedimientos de recolección de datos  

Se realizó el contacto respectivo con la institución y los jóvenes para la recolección 

de datos, además de solicitar los permisos necesarios para habilitar el lugar en donde se llevó 

a cabo la intervención antropométrica y de dinamometría dentro de la institución.  

Los participantes de la muestra fueron citados de manera presencial en las instalaciones de la 

Asociación Estadio La Unión (AELU) en el periodo enero - febrero del año 2025 y se les 

explicó el objetivo de estudio, solicitando el llenado del formato de consentimiento 

informado antes de iniciar con las evaluaciones de las variables.  

Una vez autorizada la evaluación, se procedió con la toma de medidas antropométricas 

básicas realizadas por las autoras del estudio:   

- Toma de peso en kilogramos (kg) con una balanza digital calibrada (30).  

Se le pidió a cada participante encontrarse en ropa ligera para el día de la medición, 

sin accesorios, dispositivos u otros elementos que puedan interrumpir la toma 

adecuada del peso en kg y con una aproximación de 100 g.  
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- Se colocó la balanza en una superficie plana y firme.  

- Se solicitó al participante retirarse el calzado y posicionarse al centro de la 

balanza con el peso distribuido en ambos pies.   

- Se les pidió encontrarse inmóviles y con la mirada de frente para registrar la 

lectura final.  

- Toma de la estatura o talla (cm) a través de un tallímetro portátil de madera (31).  

Se le pidió a cada participante encontrarse en ropa ligera para el día de la medición, 

sin accesorios, dispositivos u otros elementos que puedan interrumpir la toma 

adecuada de la talla.  

- Se ubicó el tallímetro portátil de madera en una superficie plana y firme, 

colocado en posición vertical contra una pared sin zócalos.  

- Se solicitó al participante mantenerse descalzo para ingresar al tallímetro en 

posición recta, de pie, con la espalda pegada contra el tallímetro.  

- Se aseguró mantener los talones juntos, la espalda recta y la cabeza en plano de 

Frankfurt (mirada al frente haciendo una línea imaginaria horizontal entre el 

borde inferior de la órbita ocular y la cavidad auditiva).  

- Se presionó de forma ligera el cuero cabelludo contra la escuadra del tallímetro 

y se realizó la lectura de la altura en centímetros con una precisión de 0.1 cm.  

Se prosiguió con el llenado de la frecuencia de consumo, misma que fue digitalizada para 

poder administrarse a través de un formulario de Google. El registro del llenado de la 

frecuencia de consumo fue supervisado y acompañado por las autoras del estudio en cuestión. 

Se detalló a los participantes sobre el llenado de la primera sección los datos personales, 

sociodemográficos, tipo de deporte, frecuencia de entrenamientos y los datos 
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antropométricos tomados anteriormente y colocados en formatos de kilogramos (kg) y talla 

en metros (m). Posteriormente, se procedió con el llenado de las respuestas del cuestionario 

de frecuencia de consumo, asegurando la adecuada comprensión de los ítems por parte de los 

sujetos evaluados.   

Finalizada la evaluación de la frecuencia de consumo, se procedió con la toma de la fuerza 

de prensión manual a través del dinamómetro patentado en el modelo de Camry EH101 

calibrado (14, 15, 26, 27, 32), explicando al participante el siguiente protocolo:  

- Retirar todo tipo de accesorio que interrumpa la toma de medidas de la mano dominante: 

anillos, guantes o cualquier otro objeto.  

- Mantenerse de pie con una postura completamente recta, mirando hacia el frente y con 

el brazo de la mano dominante extendido hacia el suelo, sujetando firmemente el 

dinamómetro con la pantalla hacia fuera.  

- Una vez encendida la herramienta, se procedió a mencionarle al sujeto estrujar con la 

mayor fuerza posible, sin alterar la posición del dinamómetro, mano o brazo.  

- Se registró el resultado numérico final en kilogramos (kg) según la repetición más alta 

realizada.  

Todos los datos de ambas variables fueron registrados en una planilla de Google Sheets, 

realizando los cálculos matemáticos mencionados de acuerdo a la variable independiente y 

posteriormente transferidos al software correspondiente para su correcto análisis.  

2.6. Aspectos éticos  

  La presente investigación contó con la respectiva autorización de la institución para la 

recopilación de datos necesarios. Se obtuvo el consentimiento informado de los participantes, 
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a quienes se les explicó el propósito del estudio y en qué consistiría su participación. Se 

explicó a los participantes que su participación era voluntaria y que podían retirarse del 

estudio si así lo decidían. La información recopilada fue anonimizada a través del uso de 

códigos con la finalidad de mantener la confidencialidad de los participantes. Además, solo 

los investigadores del presente trabajo tuvieron acceso a los datos recopilados para su 

limpieza y análisis. Asimismo, se recalca la originalidad de la presente investigación.  

2.7. Análisis estadístico  

Los datos se recopilaron en una hoja de cálculo del programa Microsoft Excel 2019, 

donde se organizaron y depuraron antes de ser exportados al software estadístico STATA 

versión 17.0 para su análisis. Las variables numéricas con distribución normal se 

describieron utilizando media y desviación estándar; en caso de no evidenciar distribución 

normal, se utilizó la mediana junto con los percentiles 25 y 75 (p25 y p75). Las variables 

categóricas se presentaron con frecuencias absolutas y porcentajes. 

Para el análisis bivariado entre las características de la muestra, la ingesta proteica y la fuerza 

de prensión manual, se aplicaron pruebas de comparación de grupos paramétricas o no 

paramétricas, según correspondiera. En el caso de comparaciones entre dos grupos, se utilizó 

la prueba T de Student para variables con distribución normal. Para comparaciones entre más 

de dos grupos, se empleó el análisis de varianza y en caso de encontrar diferencias 

significativas, se aplicó la prueba post hoc de Tukey para identificar en qué grupos se 

encontraban dichas diferencias. 

Se evaluó la asociación entre la ingesta de proteínas (expresada en gramos por kilogramo de 

peso corporal por día) y la fuerza de prensión utilizando modelos lineales generalizados 
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(GLM) con familia gaussiana y función de enlace identidad. Se calcularon los coeficientes β 

crudos y ajustados, junto con sus respectivos intervalos de confianza al 95% (IC 95%). 

El modelo ajustado incluyó a las variables sexo, edad categorizada (según terciles), tipo de 

deporte, frecuencia de entrenamiento y estatura categorizada (según terciles). Para facilitar 

la interpretación de los resultados, la variable de ingesta proteica fue transformada y 

analizada en incrementos de 0.25 g/kg/día. Esta decisión se tomó considerando que un 

cambio de 1.0 g/kg/día, aunque útil desde el punto de vista clínico, podría representar un 

rango bastante amplio para evaluar cambios dentro de la variabilidad observada en esta 

población joven y activa. En cambio, el uso de una escala más fina (0.25 g/kg/día) permite 

una interpretación más sensible de los efectos observados y facilita su aplicación en 

intervenciones nutricionales. 

Adicionalmente, se realizó un análisis de sensibilidad excluyendo a los participantes 

con una ingesta proteica menor a 0.5 g/kg/día (n = 8), valor considerado como umbral 

mínimo plausible de acuerdo con reportes previos sobre patrones de consumo proteico en 

poblaciones similares (33).  
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CAPÍTULO III: RESULTADOS  

Se incluyó un total de 98 participantes.  La muestra estuvo conformada por un 51.02% 

de varones, la mediana de la edad fue de 21 años, mientras que las medianas del peso y 

estatura fueron de 62 kg y 164.5 cm, respectivamente. Dos quintos de los participantes 

practicaban vóley y más de un tercio reportaba una frecuencia de entrenamiento de 2 a 3 

veces a la semana (Tabla 3).  

Tabla 3. Características de los participantes (n = 98)  

Características  n (%)  

Sexo 

Mujer  
   

48 (48.98)  

Varón  50 (51.02)  

Edad (años)   mediana [p25; p75]  21 [19.75; 24.00]  

Peso (kg)        mediana [p25; p75]  62 [54.75; 72.00]  

Talla (cm)       mediana [p25; p75]  164.5 [157; 172.25]  

Deporte 

Atletismo  
   

38 (38.78)  

Fútbol  20 (20.41)  

Vóley  40 (40.82)  

Frecuencia de entrenamiento 

1 vez/semana  
   

42 (42.86)  

2 a 3 veces/semana  35 (35.71)  

> 3 veces/semana  21 (21.43)  

  

La mediana de ingesta de proteínas expresada en g/kg/día no mostró diferencias 

estadísticamente significativas según sexo (p=0.430), deporte (p=0.179) o frecuencia de 

entrenamiento (p=0.370). La información detallada se presenta en la Tabla 4.  
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Tabla 4. Mediana, percentil 25 y 75 de la ingesta de proteínas (g/kg/día) según 

características de la muestra  

Características  Mediana  p25  p75  Valor de p*   

Sexo 

Mujer  
   

1.17  

   

0.64  

   

1.27  0.430  

Varón  1.19  0.97  1.25   

Deporte  

Atletismo  
Fútbol  

   

0.64  
0.95  

   

1.1  
1.21  

   

1.25  
1.25  0.179  

Vóley  0.99  1.17  1.27   

Frecuencia de entrenamiento  

1 vez/semana  
2 a 3 veces/semana  

   

0.71  

0.96  

   

1.12  

1.19  

   

1.24  

1.26  0.370  

> 3 veces/semana  1.11  1.19  1.27   

*Analizado con la prueba de Kruskal-Wallis  

  

Respecto a la ingesta de equivalentes diarios de proteína por cada grupo de alimentos, se 

encontró que los alimentos con mayor aporte diario (g/día) fueron la carne de pollo y los 

huevos que presentaron una mediana de 70.4 g/día. La ingesta diaria de proteína expresada 

en función al peso corporal (g/kg/día) tuvo una mediana (p25; p75) de 1.18 g/kg/día (0.87;  

1.25). El detalle del aporte de cada grupo de alimentos se muestra en la Tabla 5.  

Tabla 5. Ingesta de proteína (g/día)* por grupo de alimentos  

Grupo de alimentos   Mediana  p25  p75  

Carne de pollo  24.40  12.20  45.34  

Carne de res  7.02  2.85  17.35  

Conserva de pescado  2.86  0.66  4.28  

Pescado fresco  2.67  0.62  5.06  

Carne de cerdo  0.87  0.44  2.82  

Menestras  2.70  1.80  5.39  

Leche o yogurt  3.95  1.13  7.34  

Queso  1.00  0.25  2.85  

Huevos  7.60  3.80  14.12  

Suplementos proteicos  27.87  15.00  30.00  

Proteína total (g/día)  70.4  50.82  85.50  

Proteína total relativa (g/kg/día)  1.18  0.87  1.25  
*Estimada como equivalentes por día  
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La media de la fuerza de prensión difirió según sexo (p <0.001), tipo de deporte practicado 

(p=0.029) y frecuencia de entrenamiento (p=0.024). La comparación de grupos post hoc 

realizada con la prueba de Tukey mostró diferencias estadísticamente significativas entre los 

pares de fútbol vs vóley, fútbol vs atletismo, y entrenamiento de 1 vez por semana vs más de 

3 veces por semana. La información detallada se presenta en la Tabla 6. 

Tabla 6. Media y desviación estándar de fuerza de prensión (kg) según 

características de la muestra  

Características  Media  D.E  Valor de p*  

Sexo 

Mujer  
   

23.8  

   

4.57  < 0.001   

Varón  41.64  7.85   

Deporte  

Atletismo  

Fútbol  

   

31.32  

38.71  

   

10.65  

10.54  0.029£  

Voley  31.5  10.91   

Frecuencia de entrenamiento  

1 vez/semana  

2 a 3 veces/semana  

   

29.68  

34.15  

   

10.26  

10.57  0.024‡  

> 3 veces/semana  37.25  11.82   

  Analizado con la prueba T de Student.   
*Analizado con la prueba ANOVA de un factor.   
£Grupos diferentes: futbol vs atletismo y vóley vs futbol. Analizado con la prueba de 

Tukey  
‡ Grupos diferentes: 1 vez/semana vs >3 veces/semana. Analizado con la prueba de 

Tukey  

  

Se analizó la relación lineal entre la ingesta de proteínas expresada en g/kg/día con la fuerza 

de prensión manual (kg) mediante un diagrama de dispersión (Figura 1). El análisis de 

correlación mostró una asociación positiva y significativa entre las variables (Rho de 

Spearman = 0.409; p<0.001). 
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Figura 1. Gráfico de dispersión de ingesta proteica y fuerza de prensión  

  

El análisis de regresión mostró una asociación positiva y significativa entre la ingesta 

de proteínas y la fuerza de prensión. Por conveniencia en la interpretación de resultados se 

decidió trabajar con la ingesta proteica expresada como un cambio de cada 0.25 g/kg/día. 

Tras ajustar por variables de sexo, edad, tipo de deporte, frecuencia de entrenamiento y 

estatura, se encontró que por cada 0.25 g/kg/día de cambio en ingesta de proteínas, la fuerza 

de prensión se modificaba en 2.87 kg (IC 95%: 2.09;  3.65, p <0.001). Los valores detallados 

para el modelo crudo y ajustado se muestran en la Tabla 7.  

Adicionalmente, con la finalidad de evaluar la asociación considerando valores de ingesta de 

al menos 0.5g/kg/día (33), se realizó un análisis de sensibilidad excluyendo a un total de 8 

participantes con consumos. Los resultados mantuvieron la dirección positiva en la relación 

(β=3.57; IC 95%: 2.52; 4.62; Error estándar robusto del modelo=0.53), así como la 

significancia estadística en el modelo ajustado (p<0.001). 
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Tabla 7. Asociación entre la ingesta de proteínas (g/kg/día) y la fuerza de prensión (kg)  

   
 Modelo crudo     Modelo ajustado*  

   

Valor de  
 β [IC 95%]  E.E     

p  

Valor de  
 β [IC 95%]  E.E  

p  

Ingesta de proteínas  

Por cada 0.25 g/kg/día  

             

4.02 [2.6; 5.43] 0.72  <0.001     

        

2.87 [2.09; 3.65]  0.40  <0.001  
E.E: Error estándar robusto del modelo  
*Ajustado por sexo, edad categorizada (terciles), tipo de deporte, frecuencia de entrenamiento y estatura categorizada (terciles)  
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CAPÍTULO IV: DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES  

4.1. Discusión  

Hallazgos principales  

El presente estudio evidenció la asociación positiva entre el consumo proteico y 

fuerza de prensión manual, donde por cada cambio de 0.25 g/kg/día de proteínas consumidas, 

la fuerza de prensión aumentaba en 2.87 kg (IC 95%: 2.09;  3.65, p <0.001), lo que indica 

una relación directamente proporcional entre ambas variables posterior al ajuste por sexo, 

edad, tipo de deporte, frecuencia de entrenamiento y estatura.  

Comparación con otros estudios  

La relación directa entre las variables de ingesta proteica y fuerza de prensión manual 

se pudo observar a través del presente estudio, dónde por cada cambio en la ingesta de 

proteína, la fuerza de prensión manual se modifica de forma positiva y significativa. Los 

resultados obtenidos se alinean a lo reportado por estudios encontrados a nivel internacional. 

Pikosky et al., presentaron resultados similares en su investigación que recopiló 9214 datos 

de la encuesta nacional de Examen de Salud y Nutrición (NHANES) 2011-2014 en hombres 

y mujeres de 19 años o más. Reportaron un aumento en la fuerza de agarre (p< 0.05) en 

relación al aumento de proteína (>20 g) en cada número y ocasión de comida (14).   

De manera similar, Kuczmarski et al., en su estudio realizado a 2468 personas de 33 a 71 

años entre hombres y mujeres con el objetivo de evaluar la asociación entre la fuerza de 

agarre manual con la ingesta de proteínas, calidad de dieta y biomarcadores nutricionales y 

cardiovasculares, reportó una asociación positiva de 0.148 kg de fuerza/unidad de IMC por 

cada incremento de 1g de proteína/kg/día (15). En adición, Lemieux et al, reclutó a 72 
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mujeres sanas de entre 65 y 75 años, y reportó niveles más altos de fuerza muscular (p < 

0,001) con una de ingesta ≥ 1.2g/kg de peso corporal al día, en comparación a una ingesta de 

0,8-1,19 g/kg de peso corporal al día (34). De igual forma, en similitud con el presente 

estudio, Celis-Morales et al., demostró una relación positiva de ambas variables con 0.076 

kg de fuerza/kg de peso corporal en varones y 0.074 kg de fuerza/kg de peso corporal en 

mujeres por cada 0.5g/kg/día de ingesta de proteína (7). En contraposición el estudio de corte 

transversal de Bollwein et al., reportó hallazgos que no se alinean con lo encontrado en el 

presente estudio.  Evaluaron a 194 adultos mayores (≥75 años). Utilizaron un cuestionario de 

frecuencia de consumo validado y modificado en su mayoría con alimentos proteicos para 

determinar la ingesta de proteína. De esta forma, llevó a cabo la sumatoria de las cantidades 

de proteína en cada comida, obteniendo como resultado una ingesta diaria mediana (mín.-

máx.) de proteínas de 77,5 (38,5–131,5) g, 1,07 (0,58–2,27) g/kg de peso corporal al día. 

Asimismo, se utilizó un dinamómetro (Jamar) para determinar la fuerza de agarre. El estudio 

reportó que no hubo diferencias en el riesgo de baja fuerza de agarre manual entre el grupo 

de mayor ingesta de proteínas en comparación con el grupo con la ingesta más baja (35). Sin 

embargo, debe considerarse que la naturaleza de la población evaluada por Bollwein estuvo 

conformada por adultos mayores que difieren de las características de los participantes del 

presente estudio. Asimismo, en el ensayo clínico de McKenna et al., no se observó una 

asociación significativa entre el aumento del consumo de proteína y la fuerza muscular en 41 

adultos entre 40 y 64 años, de ambos sexos con IMC: 27,2 ± 4,1 kg/m2. A diferencia del 

presente estudio, en donde no se pautó ningún entrenamiento, el ensayo clínico de McKenna 

contó con un protocolo de entrenamiento de fuerza de intensidad moderada y alta con una 

frecuencia de tres veces por semana durante 10 semanas. Además, es importante precisar que 

dicha investigación evaluó la fuerza dinámica máxima (1 RM), mientras que en el presente 
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estudio se evaluó la fuerza isométrica de la prensión manual.  Adicionalmente, si bien el 

estudio de McKenna hizo uso de un dinamómetro para la medición de la fuerza prensil 

también, el método utilizado para evaluar la ingesta proteica fue el recordatorio de 24 horas 

y mediante imágenes de los alimentos, tamaño de porción y cocción, con la finalidad de 

facilitar la respuesta del participante (36).   

Implicaciones de los resultados  

La relación positiva encontrada en los resultados presenta un gran impacto tanto a 

nivel clínico como deportivo, ya que la asociación encontrada sugiere que un consumo 

proteico adecuado podría ser un factor clave para la preservación de la función y fuerza en 

adultos jóvenes físicamente activos. Se considera en este contexto que se necesita un aporte 

proteico mayor al mínimo general establecido por la Organización Mundial de la Salud (0.8 

g/kg/día), siendo el aporte dietético recomendado (RDA por sus siglas en inglés), pues está 

planteado para personas no deportistas (18). Esta diferencia podría explicar los resultados 

obtenidos en la presente investigación y justificar de esta forma la necesidad de adaptar las 

recomendaciones nutricionales a las demandas fisiológicas del grupo etario estudiado (10).  

A su vez, la identificación de aquellos participantes que presentaban una ingesta notoriamente 

baja o interpretado en una cantidad menor a 0.5 g/kg/día demuestra la existencia de una 

posible brecha entre los requerimientos reales y la ingesta adecuada, desencadenando 

resultados negativos en el rendimiento deportivo, o incluso en la calidad musculoesquelética 

a largo plazo, deteriorando la calidad de vida (18). Por tanto, estos hallazgos pueden ser de 

utilidad para mejorar las intervenciones nutricionales específicas y para la promoción de 

futuras investigaciones respecto al tema.  
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Limitaciones  

El diseño transversal del presente estudio conlleva a que no se pueda establecer una 

relación causal entre las variables principales. La muestra estuvo compuesta por jóvenes 

deportistas amateurs de un grupo de edad y de una sola institución, por lo que no se podría 

generalizar estos resultados a poblaciones con características distintas a las estudiadas en esta 

tesis. Así mismo, no se consideró otros tipos de deportes, sino solo tres que eran practicados 

de forma semanal por los participantes. Aunque se sugiere el hallazgo de la relación entre 

ingesta de proteína y fuerza prensil (7, 14, 15), no es posible generalizar la presencia del 

mismo tamaño de resultados en otros deportes.  

 Por otro lado, el cuestionario de alimentos proteicos incluyó en su mayoría a alimentos de 

fuente animal y solo dos de fuente vegetal, lo que podría resultar en una subestimación con 

respecto a la ingesta total diaria. Además, es posible la existencia de sesgo de memoria 

mediante las respuestas brindadas en el cuestionario. Finalmente, aunque se identificaron y 

consideraron variables relevantes para el ajuste en el modelo estadístico a partir de lo 

reportado en la literatura científica, otras variables como la calidad sueño e ingesta de energía 

total, no fueron medidos, por lo que puede existir confusión residual. No obstante, de acuerdo 

con las investigaciones previas, es probable que, aunque sean incluidas otras variables, los 

resultados en relación se mantengan favorables (37). 

4.2. Conclusiones  

Existe asociación positiva y estadísticamente significativa entre la ingesta de 

proteínas y la fuerza de prensión manual, donde por cada 0.25 g/kg/día de proteínas, la fuerza 

medida en la prensión aumenta en 2.87 kg y demostrando una relación directamente 

proporcional.  
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A su vez, se determinó el valor de la fuerza de prensión manual de la muestra total, en donde 

se comparan las medias y desviación estándar de acuerdo al tipo de deporte y frecuencia de 

entrenamiento, encontrándose variabilidad significativa entre fútbol y atletismo (de 7.39 kg) 

y fútbol y vóley (de 7.21 kg).   

En cuanto a la ingesta proteica estimada, la mediana general fue de 1.18 g/kg/día 

aproximadamente, valor superior al RDA (0.8 g/kg/día) y sugiriendo de tal forma una mejor 

adecuación proteica en esta población físicamente activa. Así también, se observa una 

mediana ligeramente mayor en aquellos participantes que entrenaban más de 3 veces por 

semana, siendo de 1.11 g/kg/día.  

Tales descubrimientos son considerados clave para evidenciar la importancia del consumo 

proteico en la preservación de la masa muscular y fuerza, promoviendo de tal manera optar 

por diferentes estrategias nutricionales en la educación alimentaria y salud pública. 

RECOMENDACIONES 

Se resalta la importancia de promover la evaluación continua del estado nutricional y 

fuerza muscular, utilizando herramientas e indicadores validados de monitoreo para la 

evaluación física. 

Optar por diseños de programas de intervención nutricional podrán optimizar el rendimiento 

físico y prevenir la pérdida de masa muscular. 

Consideramos que esta información puede ser de utilidad para el diseño de intervenciones 

dietéticas y nutricionales futuras, en búsqueda de optimizar la salud a largo plazo y así lograr 

una mejor calidad de vida. 
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Anexo 1. Fotos referenciales de medidas caseras 
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Anexo 2. Base de datos recolectada 
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Anexo 3. Matriz de Consistencia 

Título: “RELACIÓN ENTRE LA INGESTA PROTEICA Y FUERZA DE PRENSIÓN MANUAL EN JÓVENES 

DEPORTISTAS AMATEURS DE UNA ASOCIACIÓN PRIVADA. LIMA, 2025” 

Problema Hipótesis Objetivos Variables Metodología 

Problema 

general: 

¿Existe 

relación entre 

la ingesta 

proteica y la 

fuerza de 

prensión 

manual en 

adultos 

jóvenes 

deportistas 

amateurs de 

18 a 30 años 

de la 

‘Asociación 

Estadio la 

Unión’ en el 

periodo de 

enero - abril 

del año 2025? 

Existe 

asociación 

entre la 

ingesta 

proteica y la 

fuerza de 

prensión 

manual en 

jóvenes 

deportistas 

amateurs.  

Objetivo general:  

Evaluar la relación 

entre la ingesta 

proteica y la fuerza 

de prensión manual 

en adultos jóvenes 

deportistas 

amateurs de 18 a 

30 años de la 

‘Asociación 

Estadio la Unión’ 

en el periodo de 

enero - abril del 

año 2025. 

Objetivos 

específicos: 

Determinar los 

niveles de fuerza 

de prensión manual 

en jóvenes 

deportistas 

amateurs de la 

Asociación Estadio 

La Unión. 

 

Estimar la ingesta 

proteica diaria en 

jóvenes deportistas 

amateurs de la 

Asociación Estadio 

La Unión. 

 

Variable independiente: 

Ingesta de proteínas 

Variable dependiente: 

Fuerza de prensión 

manual 

Tipo de investigación: 

Cuantitativa 

Nivel de investigación:  

Correlacional 

Diseño de investigación:  
No experimental de tipo transversal 

Población: 

101 adultos jóvenes entre 18 y 30 años de 

la ‘Asociación Estadio La Unión’ en el 

periodo de enero - abril de 2025. 

Muestra: 

98 sujetos pertenecientes a la institución. 

Muestreo de tipo no probabilístico. 

Técnicas e instrumentos: 

Frecuencia de consumo de alimentos 

proteicos en jóvenes adultos deportistas 

amateurs  

de 18 a 30 años. 

 

Evaluación de fuerza prensión manual por 

dinamometría  

Aspectos éticos: 

Consentimiento informado para evidenciar 

la confidencialidad, privacidad y 

anonimato de cada participante.  

 


