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RESUMEN

Introduccién: La fuerza de prension 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
relacion con la ingesta de proteinas, el andlisis de esta asociacion en la poblacion joven
deportista amateur continia siendo escasa. Objetivo: Evaluar la relacion entre la ingesta
proteica y la fuerza de prension manual en adultos jovenes deportistas amateurs de 18 a 30
afos de la ‘Asociacion Estadio la Unidon’ en el periodo de enero - abril del afio 2025.
Metodologia: Estudio de enfoque cuantitativo y de tipo correlacional que analiz6 a 98
adultos jovenes deportistas amateurs. La ingesta proteica se evalué mediante una frecuencia
de consumo como método validado. La fuerza de prension manual fue evaluada con un
dinamometro validado. Se evalu6 la asociacion entre la ingesta proteica y la fuerza de
prension manual utilizando modelos lineales generalizados con familia gaussiana y funciéon
de enlace identidad. Se determinaron los coeficientes B crudos y ajustados, junto con sus
respectivos intervalos de confianza al 95%. Resultados: Se mostrd una asociacion positiva
y significativa entre la ingesta proteica y la fuerza de prension manual, encontrandose que
por cada 0.25 g/kg/dia de cambio en ingesta de proteinas, la fuerza de prension se modifica
en 2.87 kg (IC 95%: 2.09; 3.65, p <0.001). Conclusiones: La ingesta proteica presenta
relacion positiva con la fuerza de prension manual, mostrando diferencia entre tipo de deporte

y frecuencia de entrenamiento.

PALABRAS CLAVES: Adultos jovenes, fuerza de prension, ingesta, fuerza muscular.
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CAPITULO I: INTRODUCCION

1.1. Realidad problematica

La fuerza muscular es una capacidad fisica 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 cronicas como sarcopenia,
sindromes neurodegenerativos, afecciones cardiacas, respiratorias o metabdlicas, asi 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 prension manual o fuerza de
agarre (5). En un estudio poblacional longitudinal con un total de 142 861 participantes y 139
691 incluidos en el andlisis realizado por Leong y colaboradores en el afio 2015 en 17 paises
con diferentes niveles socioculturales y de ingresos, se reportd 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 prensiéon manual reducida (6). Otro estudio basado en la
data de UK Biobank en el afo 2018 hall6 que, por cada disminucion de 5 kg de fuerza, el
riesgo de mortalidad por todas las causas incrementd en un 16% en hombres y hasta un 20%

en mujeres (7).

Los factores que se asocian al mantenimiento de una adecuada fuerza muscular estan
estrechamente relacionados a la actividad fisica, estimulacion muscular y alimentacion,
priorizando una ingesta proteica adecuada (5, 8). Sin embargo, se ha reportado que existe
discrepancia entre la autopercepcion de salud y los marcadores de salud objetivamente

evaluados, donde una menor edad se asocia con una mayor sobreestimacion del estado de

Higa Arakaki, R. - Colque Jalanocca, L. 11
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salud (8), lo que puede llevar una menor atencién a las practicas fundamentales como la

alimentacion adecuada y/o a la actividad fisica.

De manera particular, los deportistas presentan necesidades proteicas mayores en
comparacion a la poblacion general, ya que el ejercicio fisico incrementa la sintesis 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 asociacion positiva entre la
fuerza muscular y la ingesta proteica para el mantenimiento y preservacion del rendimiento
fisico (11, 13). No obstante, se debe considerar que gran parte de la evidencia cientifica
revisada proviene de investigaciones centradas en poblaciones caucasicas, de edad avanzada,
no deportistas y de contextos socioculturales diferentes a las de Latinoamérica (13, 14). A
nivel nacional, la informacién es incluso mas escasa en relacion con la poblacion joven y
deportistas a nivel amateur. En consecuencia, se genera una vacio de conocimiento sobre
como se manifiesta la asociacion en este grupo etario, considerando el nivel socioeconémico,
habitos alimenticios y frecuencia de entrenamiento. Asimismo, el uso de indicadores como
la fuerza de prension manual en jévenes peruanos ha sido muy poco estudiado, lo que limita
la capacidad de disefiar nuevas estrategias de intervencion nutricional adaptadas al contexto
del Pert. Sobre la asociacion de la ingesta proteica y la fuerza de prension manual en
deportistas jovenes amateurs permitird comprender la magnitud de la asociacidn, asi como

las necesidades y caracteristicas de esta poblacion.

Higa Arakaki, R. - Colque Jalanocca, L. 12
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1.2. Formulacion del problema

(Existe relacion entre la ingesta proteica y la fuerza de prension manual en adultos
jovenes deportistas amateurs de 18 a 30 anos de la ‘Asociacion Estadio la Unién’ en el

periodo de enero - abril del afio 2025?
1.3. Objetivos
1.3.1. Objetivo general

- Evaluar la relacion entre la ingesta proteica y la fuerza de prension manual en
adultos jovenes deportistas amateurs de 18 a 30 afios de la ‘Asociacion Estadio

la Unidn’ en el periodo de enero - abril del afio 2025.
1.3.2. Objetivos especificos

- Determinar los niveles de fuerza de prension manual en jovenes deportistas

amateurs de la Asociacion Estadio La Union.

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

Asociacion Estadio La Unidn.
1.4. Hipotesis

Existe asociacion entre la ingesta proteica y la fuerza de prension manual en jovenes

deportistas amateurs.

Higa Arakaki, R. - Colque Jalanocca, L. 13
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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 asociacion de la ingesta de proteinas con la fuerza de agarre y la masa libre de
grasa. La poblacion estudiada fueron 502.628 adultos de entre 40 y 69 afios de ambos sexos,
desde el afio 2007 al 2010. La ingesta de proteina se evalué mediante el recordatorio de 24
horas y se utilizé el Oxford Web. Ademas, se empled un analizador de composicion corporal
(Tanita BC-418) y se utilizé un dinamometro hidraulico de mano (Jamar J 00105) para medir
la fuerza de agarre. Asimismo, durante el analisis se utilizo la media de los valores de 1a mano
derecha y la mano izquierda. Los resultados mostraron una asociacioén positiva entre la
ingesta de proteina 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/dia en la ingesta de proteina (7).

Pikosky et al., desarrollaron un estudio de corte transversal realizado en los Estados Unidos
que tuvo como objetivo principal determinar la asociacion entre la cantidad, el tipo y el patron
de ingesta de proteina en la dieta con la fuerza de agarre en adultos. Se utilizaron 9214 datos
de la encuesta nacional de Examen de Salud y Nutricion (NHANES) 2011-2014 en adultos
de 19 afios 0 mas de ambos sexos. Los métodos utilizados para determinar la ingesta de
proteinas, fue a través de los datos obtenidos por el recordatorio de 24 horas. Asi mismo, la
fuerza de agarre fue determinada mediante un dinamoémetro digital portatil (Takei TKK 5401)
y se calculo la suma de la lectura mas alta de cada mano. Los resultados demostraron que la
fuerza de agarre aumento (p < 0,05) a mayor numero de ocasiones de comida que contenian

> 20 g de proteina dietética (14).

Higa Arakaki, R. - Colque Jalanocca, L. 14
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Kuczmarski et al., realizaron un estudio de corte transversal con el objetivo de determinar la
asociacion de la fuerza de agarre manual con la ingesta de proteinas, calidad de la dieta y
biomarcadores nutricionales y cardiovasculares en adultos afroamericanos y blancos. La
poblacion estudiada abarcd a 2468 personas de 33 a 71 afios. Asi mismo, la ingesta de
proteinas fue evaluada a través del recordatorio de 24 horas y folletos locales con medidas
caseras. Para la fuerza de agarre se utilizd un dinamoémetro hidraulico de mano, realizando
pruebas de mano derecha e izquierda con un descanso de 15 a 20 segundos entre prueba y se
utiliz6 la fuerza méaxima de la mano dominante para el analisis del estudio. Los resultados
confirmaron la asociacion entre las proteinas y la fuerza de agarre, donde por cada gramo de
ingesta de proteina por kg de peso corporal se asocio positivamente (P <0,001) con 0.148 kg

de fuerza/unidad de IMC (15).

Mishra et al., analizaron la asociacion entre la fuerza de agarre, la ingesta total de proteinas
y su distribucion entre las comidas diarias en adultos mayores. Usando los datos de la
encuesta transversal NHANES 2011-2012 y 2013-2014 se estudié a 4123 personas, entre
2025 hombres y 2098 mujeres de 51 afios o més. Los datos de la ingesta dietética fueron
recopilados mediante recordatorios de 24 horas. Ademas, se us6 un dinamometro para
determinar la fuerza de agarre, con una evaluacion por triplicado por cada mano de forma
alternada y con descanso de 1 minuto entre mediciones. Se utilizo la fuerza de prension
combinada. Es decir, la suma de la lectura mas alta de cada mano. El resultado demostr6 que
la fuerza de agarre se asoci6 de forma positiva con el consumo de >25 g de proteina en 2
ocasiones de comida o mas al dia, en comparacion con el consumo de la misma cantidad de
proteina en 1 ocasion de comida (p < 0,05), este resultado fue visto en mujeres. Sin embargo,

en hombres no se observo una asociacion significativa por posibles factores de confusion

(16).

Higa Arakaki, R. - Colque Jalanocca, L. 15
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1.5.2 Antecedentes nacionales

Vésquez desarrolld una investigacion con enfoque cuantitativo con disefio no
experimental en la ciudad de Lima donde se estudiaron a 216 deportistas de ambos sexos
entre los 25 y 59 afios. Tuvo como objetivo analizar la asociacion de la ingesta de proteina
con el rendimiento muscular y la composicion corporal en fisicoculturistas pertenecientes a
la federacion peruana de Fisicoculturismo. Se realizaron mediciones antropométricas y para
determinar la cantidad de proteina de la dieta se utilizo una ficha de registro de consumo de
un dia de ingesta de la semana al azar. Asi mismo, se hizo uso de un test de fuerza, en el cual
se utilizd un dinamémetro (Camry EH101) y se registr6 la fuerza de agarre. Se encontrd una
asociacion positiva y estadisticamente significativa entre el consumo de proteina y fuerza

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

1.6. Bases teoricas

La proteina es un macronutriente fundamental para el cuidado y mantenimiento del
cuerpo humano ya que desempena funciones clave en la estructura, conexion y funcion de
los tejidos y 6rganos. Més aun, se encarga de la sintesis de la masa muscular, produccion de
hormonas, transporte de nutrientes y especialmente, de la recuperacion y reparacion de

tejidos posterior a actividades fisicas demandantes (18).

Seguin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), se recomienda de manera general un
requerimiento minimo de 0.8 g/kg de peso corporal por dia de proteinas para cubrir las
necesidades basicas de mantenimiento (18). No obstante, en el contexto de personas
fisicamente activas, particularmente deportistas, estas recomendaciones varian de manera
significativa, el respaldo cientifico indica que el ejercicio fisico incrementa el recambio

proteico muscular, y por tanto aumentan las necesidades proteicas para mantener de forma

Higa Arakaki, R. - Colque Jalanocca, L. 16
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adecuada la sintesis muscular y promover una mejor recuperacion (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 dia como requerimiento minimo para
deportistas, tomando en cuenta la intensidad, frecuencia y tipo de deporte, ademas del
contexto individualizado de cada deportista (11). Una ingesta adecuada de proteinas ha
demostrado contribuir con la prevencion de lesiones, a un mejor rendimiento fisico 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
musculo o grupo muscular de ejercer tension contra una resistencia; considerandose también
como una capacidad fisica clave para la realizacion 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 cronicas no transmisibles como
sarcopenia, diabetes tipo 2 y deterioro funcional y cognitivo (1, 19). Es importante destacar
que multiples estudios han identificado a la fuerza muscular como predictor clave del estado
de salud a largo plazo, asociandose asi de forma directa con la funcionalidad fisica, calidad
de vida y riesgo de mortalidad prematura, incluso en adultos jovenes (19). Leong et al.,
evidenciaron en su estudio que la fuerza de prension manual es un marcador bastante
confiable de la salud cardiovascular y puede ser utilizado como pronostico de eventos

adversos (6).

Una de las herramientas mas utilizadas para evaluar la fuerza muscular es la fuerza
de prension manual, medida con un dinamometro, que destaca por ser un método de

evaluacion de bajo costo, simple y validado, lo que lo convierte en un estandar para evaluar

Higa Arakaki, R. - Colque Jalanocca, L. 17
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la capacidad funcional tanto en contextos clinicos como en las investigaciones cientificas (5,

20).

Desde el punto de vista fisioldgico, existe una base tedrica solida que respalda la asociacion
entre la ingesta proteica y el mantenimiento de la fuerza muscular, debido a que, la proteina
ingerida brinda un aporte de aminoacidos esenciales necesarios que activan la via mTOR,
ruta anabolica responsable del crecimiento muscular, para el funcionamiento 6ptimo de las
fibras musculares y para la promocion de la hipertrofia, impactando asi en la preservacion de

la masa y fuerza muscular (10, 11).

En este contexto, la fuerza de la prension manual no solo es un indicador funcional de la
fuerza general del cuerpo, sino también para la deteccion de cambios musculares
relacionados al estado nutricional y entrenamiento fisico (20). En deportistas amateurs, la
actividad fisica implica una demanda alta en cuanto a la recuperacion y adaptacion muscular,
por lo que una ingesta proteica por debajo de la demanda fisioldgica podria reflejarse en una
pérdida o disminucion de la fuerza de prension, mientras que manteniendo una ingesta dptima
puede ser un factor protector frente a la pérdida de fuerza y masa muscular, ain en ausencia

de un entrenamiento de fuerza estructurado (15).

Por otro lado, la evidencia cientifica que relaciona la ingesta proteica con la variable de la
fuerza muscular se ha desarrollado ampliamente en poblaciones caucasicas, en adultos
mayores o de mediana edad, con una escasez notable de estudios centrados en jovenes
deportistas latinoamericanos, mucho mas, en deportistas peruanos. Esto representa un vacio
importante en el conocimiento, debido a que las caracteristicas genéticas, socioculturales,

alimentarias y ambientales de estas poblaciones pueden modificar la forma en la que se

Higa Arakaki, R. - Colque Jalanocca, L. 18
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manifiesta la relacion. 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 tipica o estandar de la zona costefa incluye
alimentos como el huevo, pollo, pescado, derivados lacteos y legumbres como fuentes
principales de proteina, pero se encuentra influenciado también por factores de acceso

econdmico y costumbres locales (22).

En este mismo contexto, la ingesta proteica cumple un rol esencial, pues diferentes estudios
y revisiones sistematicas han evidenciado que una ingesta insuficiente de proteinas puede
asociarse a una disminucidon progresiva de la fuerza muscular, incluyendo poblaciones
jovenes 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 minimo establecido por otras entidades como la OMS,
obedeciendo la necesidad de cubrir el incremento de las necesidades proteicas inducidas a la

actividad fisica (18).

1.7. Justificacion

A dia de hoy se encuentra un vacio de conocimiento sobre la asociacion entre la
ingesta proteica y la fuerza muscular en poblacion joven fisicamente activa en Latinoamérica
y especificamente de la realidad nacional, debido a que la mayoria de la informacién y
estudios previos se centran particularmente en la poblacion adulta mayor, caucasica y/o
personas fisicamente inactivas. Este vacio de conocimiento limita la comprension del estado
nutricional del grupo etario evaluado y por tanto reduce las probabilidades de desarrollar

nuevas estrategias de intervencion nutricional.
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En tal contexto, el presente estudio busca aportar datos empiricos sobre la relacion entre la
ingesta proteica y la fuerza de prension manual estudiadas en adultos jovenes deportistas
amateurs de entre 18 y 30 afios que puedan trasladarse a aplicaciones practicas tanto en la

nutricién deportiva como en el ambito de salud publica.
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CAPITULO II: METODOLOGIA

2.1. Enfoque, alcance y disefio de la investigacion

La presente investigacion tuvo un enfoque cuantitativo, debido a que se basé en la
recopilacion de datos numéricos y andlisis estadistico con comparacion de grupos y relacion
entre variables seleccionadas (13, 14). Respecto al disefio, la investigacion es no experimental
y de corte transversal debido a que la recoleccion de datos se realizé en un solo periodo del
tiempo y sin la manipulacion de variables estudiadas. Finalmente, el alcance de la
investigacion es correlacional ya que se evalud el nivel de asociacion entre dos variables

(14).
2.2. Poblacion y muestra
Poblacion

La poblacion estuvo conformada por 101 adultos jovenes deportistas amateurs entre 18 y 30
afnos, de ambos sexos y de las disciplinas de Voley, Futbol y Atletismo, pertenecientes a la
‘Asociacion Estadio La Unidn’ - 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 probabilistico por conveniencia.

El reclutamiento de la muestra se realizd a través del acceso directo de los deportistas
amateurs a través de los coordinadores deportivos y area de gerencia del club Asociacion

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

- Asociados y miembros usuarios de la ‘Asociacion Estadio La Union’.

- Jovenes adultos deportistas amateurs entre 18 y 30 afios, de ambos sexos.

- Deportistas amateurs de las disciplinas de voley, futbol y atletismo.
Por su contraparte, la lista de los criterios de exclusion fue la siguiente:

- Sujetos que no forman parte de la institucion elegida.

- Deportistas que con frecuencia de entrenamiento menor a 1 vez a la semana.
Calculo del tamaiio de muestra

Se estim6 el tamafio de muestra en el programa G*Power 3.1.9.4. Utilizando el modulo de
regresion lineal multiple modelo fijo para incremento de R2. Se considerd un nivel de
significancia de 5%, potencia de 95%, un predictor evaluado (ingesta de proteinas), y un total
de 4 predictores. Este modulo requiere que se proporcione un tamano de efecto esperado, que
a juicio de los investigadores fue considerado como moderado y se otorgd un valor de 0.15,
segun lo planteado por Cohen (21). La razén de esta eleccion se detalla de forma breve a
continuacion. La revision de la literatura sobre la asociacion entre la ingesta de proteinas y
la fuerza de presion mostrd una asociacion positiva de 0.076 kg de fuerza/kg de peso corporal
por cada 0.5g/kg/dia 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
reportd una asociacion positiva de 0.148 kg de fuerza/unidad de IMC por cada incremento
de 1g/kg/dia (15). De esta forma, se consider6 que el efecto esperado para la asociacion entre

la ingesta de proteinas y la fuerza de prension es moderado. El tamafio de muestra calculado
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con los parametros previamente indicados fue de 89 participantes. Se considerd una tasa de
no participacion del 10%, con lo que el tamano de muestra final calculada fue de 98

participantes.

2.3. Variables

Ingesta de proteinas

La ingesta proteica, fue la variable independiente. Se evalué mediante una frecuencia
de consumo, debido a que ademas de ser un método validado, implica mayor facilidad y
rapidez al ser empleado en la poblacion (22 - 24). Los valores de ingesta de proteinas se
calcularon a partir de los equivalentes de consumo de proteina por dia, mismos que fueron
multiplicados por el contenido de proteina para el tamafio de porcion consultado. Estos
valores fueron obtenidos de las tablas auxiliares de regimenes alimentarios (25). Para obtener
el valor de proteina ingerida por dia, se calcul6 en primer lugar el aporte de proteinas por dia
de cada fuente alimenticia (ejem. carne de pollo, carne de res, etc.) a partir de la frecuencia
reportada. Posteriormente, se sumo el aporte de proteina por dia de las diferentes fuentes
alimentarias para obtener el valor total de proteina ingerida. Finalmente, se expreso la ingesta

de proteina de forma relativa al peso corporal (g/kg/dia).

Los valores utilizados para convertir la frecuencia de consumo reportada en

equivalentes diarios fue la siguiente (Tabla 1).
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Tabla 1. Valores utilizados para convertir la frecuencia de consumo en equivalentes diarios.

Frecuencia de Forma de computo Factor de equivalencia
respuesta 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 prension manual

La variable dependiente fue la fuerza de prension manual que fue evaluada con un
dinamometro (marca Camry, modelo EH101) con precision de 100 gramos y capacidad de
medicion hasta 90 kg y validado (26, 27). La fuerza de prensién manual se registrd en kg y

fue analizada como variable de forma numérica.
Otras variables

Se evaluaron otras variables tales como el sexo (mujer/varon), el tipo de deporte
(atletismo / voley / futbol), la frecuencia de entrenamiento semanal (1 vez/semana /2 a 3
veces/semana / > 3 veces/semana), y caracteristicas antropométricas como el peso (kg), talla

(cm) y el IMC (kg/m?) que se calcul6 dividiendo el peso entre el cuadro de la talla en metros.
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Hombres
(Normal)
18 - 19 (35.7 -
55.5)
20 - 24 (36.8 -
Fuerza que >6.6)
. 25-29(37.7 -
Fuerza de ejerce una
< . : , 57.5) : . (
prension persona al Dinamdmetro 30 - 34 (36 - Ordinal | Numeérica
manual apre;]aarncoc?n la 55.8)
Mujeres
(Normal)
(19.2 - 31.0)
(21.5 - 35.3)
(25.6 - 41.4)
(21.5 - 35.3)
COVARIABLES
Caracteristicas Femenino y
Sexo bioldgicas de Cuestionario . Nominal |Categdrica|C
Masculino
una persona.
Gravedad
ejercida sobre Medida en
Peso la masa del Balanza kilogramos del Razon Numérica |C
cuerpo peso corporal
humano.
Medida en
Talla Estatura de Tallimetro centimetros de Razon Numeérica |C
una persona. la altura
corporal
Edad Tlempo de Cuestionario Edad en afos Razon Numeérica |C
vida humana.
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actividades
fisicas que se
Tipo de realizan con : . Atletismo, vole : L.
P : Cuestionario . Y1 Nominal Categorica|C
deporte fines de y futbol
entrenamiento,
recreacion o
competencia.
. 1vezala
. Cantidad de
Frecuencia semana
veces a la
semanal de : : 2 a3 vecesala . .
. semana que se | Cuestionario Ordinal | Numérica |C
entrenamiento . . semana
realiza un tipo
de deporte > 3 veces ala
de deporte.
semana

2.4. Técnicas e instrumentos

Ingesta de alimentos proteicos

consumo de alimentos proteicos de origen animal tales como: pollo, carne de res, cerdo y sus
derivados; asi como también de origen vegetal como las legumbres o leguminosas segun las
Tablas Auxiliares para la Formulacion y Evaluacion de Regimenes Alimentarios (25). Se
utilizaron medidas caseras e imagenes como referencia para mayor facilidad en la respuesta
del participante (ANEXO 1). Asimismo, cabe destacar que la seleccion de los alimentos
incluidos se basd en un estudio de acuerdo a la ingesta proteica de patrones similares de

consumo en diferentes paises de Latinoamérica, incluyendo Pert y haciendo hincapié en

zonas urbanas como la ciudad de Lima (28).
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La frecuencia de consumo tuvo seis categorias 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 evalud diferentes tamanos de porcion

expresados en medidas caseras que se presentan a continuacion:

Tabla 2. Gramaje proteico y medidas caseras segin las Tablas Auxiliares para la Formulacion y
Evaluacion de Regimenes Alimentarios (25).

ALIMENTO MEDIDA CASERA CONTENIDO(?)E PROTEINA
Filete mediano 24.4
Carne de pollo Presa pequetia 8.2
Presa mediana 15.8
Filete pequefio 13.3
Filete mediano 20.6
Carne de res
Trozo mediano 26.3
Trozo grande 34.7
Lata de atin 20
Filete parte superior 18.7
Carne de pescado Filete parte inferior 11.8
Trozo parte superior 37.9
Trozo parte inferior 239
Chuleta mediana con hueso 13.2
Carne de cerdo
Chuleta grande con hueso 15.3
1 cda llena 1.6
Menestras 1/2 taza 12.6
1 taza al ras 25.2
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1 tz fierro al ras 30.1

1 vaso grande al ras (350 ml) 14.1
Yogurt

1 vaso pequeiio al ras (250 ml) 10.3

1 vaso pequefio (250 ml) 7.9
Leche

1 vaso grande al ras (350 ml) 11

1 tajada pequeiia 2
Queso 1 tajada mediana 34

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 consider6 el valor intermedio de la misma (ejem.
para la categoria 1-2 veces a la semana, se trabajo con un valor de 1.5) tal como se ha
reportado previamente por otros trabajos (29). Ademas, el valor de contenido de proteina de

cada alimento se baso en las tablas auxiliares (Tabla 2).
Fuerza de prension manual

Para la evaluacion y determinacion de la fuerza de prension manual en la muestra se
hizo uso de un dinamometro validado (marca Camry modelo EH101) con precision de 100
gramos y capacidad de medicion hasta 90 kg. La técnica de medicion se alineo a lo reportado

en la literatura cientifica (14, 15, 26, 27), y se describe a continuacion:

- 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 dinamoémetro con la pantalla hacia fuera.

- Una vez encendida la herramienta, se procedid a mencionarle al sujeto estrujar con
la mayor fuerza posible, sin alterar la posicion del dinamdémetro, mano o brazo.

- Se registraron los resultados numéricos finales en kilogramos (kg) segin la
repeticion mas alta realizada: Se repitio la evaluacion 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 recoleccion de datos

Se realizd el contacto respectivo con la institucion y los jovenes para la recoleccion
de datos, ademads de solicitar los permisos necesarios para habilitar el lugar en donde se llevd

a cabo la intervencion antropométrica y de dinamometria dentro de la institucion.

Los participantes de la muestra fueron citados de manera presencial en las instalaciones de la
Asociacion Estadio La Unidén (AELU) en el periodo enero - febrero del ano 2025 y se les
explico 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 evaluacion, se procedid con la toma de medidas antropométricas

basicas realizadas por las autoras del estudio:

- Toma de peso en kilogramos (kg) con una balanza digital calibrada (30).
Se le pidio6 a cada participante encontrarse en ropa ligera para el dia de la medicion,
sin accesorios, dispositivos u otros elementos que puedan interrumpir la toma

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

- Se solicitd al participante retirarse el calzado y posicionarse al centro de la
balanza con el peso distribuido en ambos pies.

- Se les pidi6 encontrarse inmoéviles y con la mirada de frente para registrar la

lectura final.

- Toma de la estatura o talla (cm) a través de un tallimetro portatil de madera (31).
Se le pidid a cada participante encontrarse en ropa ligera para el dia de la medicion,
sin accesorios, dispositivos u otros elementos que puedan interrumpir la toma
adecuada de la talla.

- Se ubico el tallimetro portatil de madera en una superficie plana y firme,
colocado en posicion vertical contra una pared sin zécalos.

- Se solicitod al participante mantenerse descalzo para ingresar al tallimetro en
posicion recta, de pie, con la espalda pegada contra el tallimetro.

- Se asegur6 mantener los talones juntos, la espalda recta y la cabeza en plano de
Frankfurt (mirada al frente haciendo una linea imaginaria horizontal entre el
borde inferior de la orbita ocular y la cavidad auditiva).

- Se presiono de forma ligera el cuero cabelludo contra la escuadra del tallimetro

y se realizo la lectura de la altura en centimetros con una precision de 0.1 cm.

Se prosiguid 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 acompaifiado por las autoras del estudio en cuestion.
Se detallo a los participantes sobre el llenado de la primera seccion los datos personales,

sociodemograficos, 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 procedié con el llenado de las respuestas del cuestionario
de frecuencia de consumo, asegurando la adecuada comprension de los items por parte de los

sujetos evaluados.

Finalizada la evaluacion de la frecuencia de consumo, se procedio con la toma de la fuerza
de prension manual a través del dinamometro 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
dinamometro con la pantalla hacia fuera.

- Una vez encendida la herramienta, se procedidé a mencionarle al sujeto estrujar con la
mayor fuerza posible, sin alterar la posicion del dinamometro, mano o brazo.

- Se registro el resultado numérico final en kilogramos (kg) segin la repeticion mas alta

realizada.

Todos los datos de ambas variables fueron registrados en una planilla de Google Sheets,
realizando los calculos matematicos mencionados de acuerdo a la variable independiente y

posteriormente transferidos al software correspondiente para su correcto analisis.
2.6. Aspectos éticos

La presente investigacion contd con la respectiva autorizacion de la institucion para la

recopilacion de datos necesarios. Se obtuvo el consentimiento informado de los participantes,
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a quienes se les explico el proposito del estudio y en qué consistiria su participacion. Se
explicd a los participantes que su participacion era voluntaria y que podian retirarse del
estudio si asi lo decidian. La informacion recopilada fue anonimizada a través del uso de
codigos con la finalidad de mantener la confidencialidad de los participantes. Ademas, solo
los investigadores del presente trabajo tuvieron acceso a los datos recopilados para su

limpieza y analisis. Asimismo, se recalca la originalidad de la presente investigacion.

2.7. Analisis estadistico

Los datos se recopilaron en una hoja de célculo del programa Microsoft Excel 2019,
donde se organizaron y depuraron antes de ser exportados al software estadistico STATA
version 17.0 para su andlisis. Las variables numéricas con distribucion normal se
describieron utilizando media y desviacion estandar; en caso de no evidenciar distribucion
normal, se utilizé la mediana junto con los percentiles 25 y 75 (p25 y p75). Las variables

categdricas se presentaron con frecuencias absolutas y porcentajes.

Para el andlisis bivariado entre las caracteristicas de la muestra, la ingesta proteica y la fuerza
de prension manual, se aplicaron pruebas de comparacién de grupos paramétricas o no
paramétricas, segun correspondiera. En el caso de comparaciones entre dos grupos, se utilizd
la prueba T de Student para variables con distribucion normal. Para comparaciones entre mas
de dos grupos, se empled el analisis de varianza y en caso de encontrar diferencias
significativas, se aplicd la prueba post hoc de Tukey para identificar en qué grupos se

encontraban dichas diferencias.

Se evaluo la asociacion entre la ingesta de proteinas (expresada en gramos por kilogramo de

peso corporal por dia) y la fuerza de prension utilizando modelos lineales generalizados
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(GLM) con familia gaussiana y funcion de enlace identidad. Se calcularon los coeficientes 3

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

El modelo ajustado incluy6 a las variables sexo, edad categorizada (segun terciles), tipo de
deporte, frecuencia de entrenamiento y estatura categorizada (segun terciles). Para facilitar
la interpretacion de los resultados, la variable de ingesta proteica fue transformada y
analizada en incrementos de 0.25 g/kg/dia. Esta decision se tomd considerando que un
cambio de 1.0 g/kg/dia, aunque 1til desde el punto de vista clinico, podria representar un
rango bastante amplio para evaluar cambios dentro de la variabilidad observada en esta
poblacion joven y activa. En cambio, el uso de una escala mas fina (0.25 g/kg/dia) permite
una interpretacion mas sensible de los efectos observados y facilita su aplicaciéon en

intervenciones nutricionales.

Adicionalmente, se realizé un andlisis de sensibilidad excluyendo a los participantes
con una ingesta proteica menor a 0.5 g/kg/dia (n = 8), valor considerado como umbral
minimo plausible de acuerdo con reportes previos sobre patrones de consumo proteico en

poblaciones similares (33).
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CAPITULO III: RESULTADOS

Se incluyo un total de 98 participantes. La muestra estuvo conformada por un 51.02%
de varones, la mediana de la edad fue de 21 afios, mientras que las medianas del peso y
estatura fueron de 62 kg y 164.5 cm, respectivamente. Dos quintos de los participantes
practicaban voley y mas de un tercio reportaba una frecuencia de entrenamiento de 2 a 3

veces a la semana (Tabla 3).

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

Caracteristicas n (%)
Sexo
Mujer 48 (48.98)
Varén 50 (51.02)

Edad (afios) 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)
Futbol 20 (20.41)
Véley 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 proteinas expresada en g/kg/dia no mostré diferencias
estadisticamente significativas segin sexo (p=0.430), deporte (p=0.179) o frecuencia de

entrenamiento (p=0.370). La informacion detallada se presenta en la Tabla 4.
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Tabla 4. Mediana, percentil 25 y 75 de la ingesta de proteinas (g/kg/dia) segun
caracteristicas de la muestra

Caracteristicas Mediana p25 p75 Valor de p*

Sexo

Mujer 117 0.64 1.27 0.430

Varon 1.19 0.97 1.25
Deporte

Atletismo 0.64 11 1.25

Futbol 0.95 1.21 1.25 0.179

Véley 0.99 117 1.27
Frecuencia de entrenamiento

1 vez/semana 0.71 112 1.24

2 a 3 veces/semana 0.96 1.19 1.26 0.370

> 3 veces/semana 1.1 119 1.27

*Analizado con la prueba de Kruskal-Wallis

Respecto a la ingesta de equivalentes diarios de proteina por cada grupo de alimentos, se
encontrd que los alimentos con mayor aporte diario (g/dia) fueron la carne de pollo y los
huevos que presentaron una mediana de 70.4 g/dia. La ingesta diaria de proteina expresada
en funcion al peso corporal (g/kg/dia) tuvo una mediana (p25; p75) de 1.18 g/kg/dia (0.87;

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

Tabla 5. Ingesta de proteina (g/dia)* por grupo de alimentos

Grupo de alimentos Mediana p25 p75

Carne de pollo 2440 12.20 45.34
Carne de res 7.02 285 17.35
Conserva de pescado 2.86 0.66 4.28
Pescado fresco 2.67 0.62 5.06
Carne de cerdo 0.87 044 282
Menestras 2.70 1.80 5.39
Leche o yogurt 3.95 113 7.34
Queso 1.00 0.25 2.85
Huevos 7.60 3.80 14.12
Suplementos proteicos 27.87 15.00 30.00
Proteina total (g/dia) 70.4 50.82 85.50
Proteina total relativa (g/kg/dia) 1.18 0.87 1.25

*Estimada como equivalentes por dia
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La media de la fuerza de prension difirié segun sexo (p <0.001), tipo de deporte practicado
(p=0.029) y frecuencia de entrenamiento (p=0.024). La comparacion de grupos post hoc
realizada con la prueba de Tukey mostro diferencias estadisticamente significativas entre los
pares de futbol vs véley, futbol vs atletismo, y entrenamiento de 1 vez por semana vs mas de

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

Tabla 6. Media y desviacion estandar de fuerza de prension (kg) segun
caracteristicas de la muestra

Caracteristicas Media D.E Valor de p*
Sexo
Mujer 23.8 457 <0.001
Varén 4164 7.85
Deporte
Atletismo 31.32 10.65
Futbol 38.71 10.54 0.029%
Voley 31.5 10.91
Frecuencia de entrenamiento
1 vez/semana 29.68 10.26
2 a 3 veces/semana 3415 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 véley vs futbol. Analizado con la prueba de
Tukey

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

Se analiz6 la relacion lineal entre la ingesta de proteinas expresada en g/kg/dia con la fuerza
de prension manual (kg) mediante un diagrama de dispersion (Figura 1). El analisis de
correlaciéon mostrd una asociacidén positiva y significativa entre las variables (Rho de

Spearman = 0.409; p<0.001).
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Figura 1. Grafico de dispersion de ingesta proteica y fuerza de prension
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El andlisis de regresion mostrd una asociacion positiva y significativa entre la ingesta
de proteinas y la fuerza de prension. Por conveniencia en la interpretacion de resultados se
decidio trabajar con la ingesta proteica expresada como un cambio de cada 0.25 g/kg/dia.
Tras ajustar por variables de sexo, edad, tipo de deporte, frecuencia de entrenamiento y
estatura, se encontrd que por cada 0.25 g/kg/dia de cambio en ingesta de proteinas, la fuerza
de prension 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 asociacion considerando valores de ingesta de
al menos 0.5g/kg/dia (33), se realizo un analisis de sensibilidad excluyendo a un total de 8
participantes con consumos. Los resultados mantuvieron la direccion positiva en la relacion
(B=3.57; IC 95%: 2.52; 4.62; Error estandar robusto del modelo=0.53), asi como la

significancia estadistica en el modelo ajustado (p<0.001).
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Tabla 7. Asociacion entre la ingesta de proteinas (g/kg/dia) y la fuerza de prension (kg)

Modelo crudo Modelo ajustado*

Valor de Valor de
B [IC 95%] E.E B [IC 95%] E.E

p p

Ingesta de proteinas
Por cada 0.25 g/kg/dia 4.02 [2.6; 5.43] 0.72 <0.001 2.87[2.09;3.65] 0.40 <0.001

E.E: Error estandar robusto del modelo
*Ajustado por sexo, edad categorizada (terciles), tipo de deporte, frecuencia de entrenamiento y estatura categorizada (terciles)
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CAPITULO 1V: DISCUSION Y CONCLUSIONES

4.1. Discusion
Hallazgos principales

El presente estudio evidencid la asociacion positiva entre el consumo proteico y
fuerza de prension manual, donde por cada cambio de 0.25 g/kg/dia de proteinas consumidas,
la fuerza de prension aumentaba en 2.87 kg (IC 95%: 2.09; 3.65, p <0.001), lo que indica
una relacion directamente proporcional entre ambas variables posterior al ajuste por sexo,

edad, tipo de deporte, frecuencia de entrenamiento y estatura.
Comparacion con otros estudios

La relacion directa entre las variables de ingesta proteica y fuerza de prension manual
se pudo observar a través del presente estudio, donde por cada cambio en la ingesta de
proteina, la fuerza de prension 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 investigacion que recopilé 9214 datos
de la encuesta nacional de Examen de Salud y Nutricion (NHANES) 2011-2014 en hombres
y mujeres de 19 afios o mas. Reportaron un aumento en la fuerza de agarre (p< 0.05) en

relacion al aumento de proteina (>20 g) en cada nlimero y ocasion de comida (14).

De manera similar, Kuczmarski et al., en su estudio realizado a 2468 personas de 33 a 71
afios entre hombres y mujeres con el objetivo de evaluar la asociacion entre la fuerza de
agarre manual con la ingesta de proteinas, calidad de dieta y biomarcadores nutricionales y
cardiovasculares, reportd una asociacion positiva de 0.148 kg de fuerza/unidad de IMC por

cada incremento de 1g de proteina/kg/dia (15). En adicion, Lemieux et al, reclutdo a 72
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mujeres sanas de entre 65 y 75 afios, y reportd niveles mas altos de fuerza muscular (p <
0,001) con una de ingesta > 1.2g/kg de peso corporal al dia, en comparacion a una ingesta de
0,8-1,19 g/kg de peso corporal al dia (34). De igual forma, en similitud con el presente
estudio, Celis-Morales et al., demostr6 una relacion 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/dia de ingesta de proteina (7). En contraposicion el estudio de corte
transversal de Bollwein et al., reportd hallazgos que no se alinean con lo encontrado en el
presente estudio. Evaluaron a 194 adultos mayores (>75 afios). Utilizaron un cuestionario de
frecuencia de consumo validado y modificado en su mayoria con alimentos proteicos para
determinar la ingesta de proteina. De esta forma, llevé a cabo la sumatoria de las cantidades
de proteina en cada comida, obteniendo como resultado una ingesta diaria mediana (min.-
max.) de proteinas de 77,5 (38,5-131,5) g, 1,07 (0,58-2,27) g/kg de peso corporal al dia.
Asimismo, se utilizé un dinamoémetro (Jamar) para determinar la fuerza de agarre. El estudio
reportd que no hubo diferencias en el riesgo de baja fuerza de agarre manual entre el grupo
de mayor ingesta de proteinas en comparacion con el grupo con la ingesta mas baja (35). Sin
embargo, debe considerarse que la naturaleza de la poblacion evaluada por Bollwein estuvo
conformada por adultos mayores que difieren de las caracteristicas de los participantes del
presente estudio. Asimismo, en el ensayo clinico de McKenna et al., no se observd una
asociacion significativa entre el aumento del consumo de proteina y la fuerza muscular en 41
adultos entre 40 y 64 afos, de ambos sexos con IMC: 27,2 + 4,1 kg/m2. A diferencia del
presente estudio, en donde no se pautd ningin entrenamiento, el ensayo clinico de McKenna
contd con un protocolo de entrenamiento de fuerza de intensidad moderada y alta con una
frecuencia de tres veces por semana durante 10 semanas. Ademas, es importante precisar que

dicha investigacion evalu6 la fuerza dindmica maxima (1 RM), mientras que en el presente

Higa Arakaki, R. - Colque Jalanocca, L. 41



1

UNIVERSIDAD
PRIVADA
DEL NORTE

Relacion en la ingesta proteica y la fuerza de prension manual en jovenes deportistas amateurs de la ‘Asociacion Estadio La Union’ en el
periodo de enero - abril en el aio 2025

estudio se evalud la fuerza isométrica de la prension manual. Adicionalmente, si bien el
estudio de McKenna hizo uso de un dinamémetro para la medicion de la fuerza prensil
también, el método utilizado para evaluar la ingesta proteica fue el recordatorio de 24 horas
y mediante imdgenes de los alimentos, tamafio de porcion y coccidn, con la finalidad de

facilitar la respuesta del participante (36).

Implicaciones de los resultados

La relacion positiva encontrada en los resultados presenta un gran impacto tanto a
nivel clinico como deportivo, ya que la asociacion encontrada sugiere que un consumo
proteico adecuado podria ser un factor clave para la preservacion de la funcion y fuerza en
adultos jovenes fisicamente activos. Se considera en este contexto que se necesita un aporte
proteico mayor al minimo general establecido por la Organizaciéon Mundial de la Salud (0.8
g/kg/dia), siendo el aporte dietético recomendado (RDA por sus siglas en inglés), pues esta
planteado para personas no deportistas (18). Esta diferencia podria explicar los resultados
obtenidos en la presente investigacion y justificar de esta forma la necesidad de adaptar las

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

A su vez, la identificacion de aquellos participantes que presentaban una ingesta notoriamente
baja o interpretado en una cantidad menor a 0.5 g/kg/dia 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 especificas y para la promocion de

futuras investigaciones respecto al tema.
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Limitaciones

El diseno transversal del presente estudio conlleva a que no se pueda establecer una
relacion causal entre las variables principales. La muestra estuvo compuesta por jovenes
deportistas amateurs de un grupo de edad y de una sola institucion, por lo que no se podria
generalizar estos resultados a poblaciones con caracteristicas distintas a las estudiadas en esta
tesis. Asi mismo, no se considerd otros tipos de deportes, sino solo tres que eran practicados
de forma semanal por los participantes. Aunque se sugiere el hallazgo de la relacion entre
ingesta de proteina y fuerza prensil (7, 14, 15), no es posible generalizar la presencia del

mismo tamaio de resultados en otros deportes.

Por otro lado, el cuestionario de alimentos proteicos incluy6 en su mayoria a alimentos de
fuente animal y solo dos de fuente vegetal, lo que podria resultar en una subestimacion con
respecto a la ingesta total diaria. Ademads, 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 estadistico a partir de lo
reportado en la literatura cientifica, otras variables como la calidad suefio e ingesta de energia
total, no fueron medidos, por lo que puede existir confusion residual. No obstante, de acuerdo
con las investigaciones previas, es probable que, aunque sean incluidas otras variables, los

resultados en relacion se mantengan favorables (37).

4.2. Conclusiones

Existe asociacion positiva y estadisticamente significativa entre la ingesta de
proteinas y la fuerza de prension manual, donde por cada 0.25 g/kg/dia de proteinas, la fuerza
medida en la prension aumenta en 2.87 kg y demostrando una relacién directamente

proporcional.
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A su vez, se determino el valor de la fuerza de prension manual de la muestra total, en donde
se comparan las medias y desviacion estandar de acuerdo al tipo de deporte y frecuencia de
entrenamiento, encontrandose variabilidad significativa entre ftbol y atletismo (de 7.39 kg)

y futbol y véley (de 7.21 kg).

En cuanto a la ingesta proteica estimada, la mediana general fue de 1.18 g/kg/dia
aproximadamente, valor superior al RDA (0.8 g/kg/dia) y sugiriendo de tal forma una mejor
adecuacion proteica en esta poblacion fisicamente activa. Asi también, se observa una
mediana ligeramente mayor en aquellos participantes que entrenaban mas de 3 veces por

semana, siendo de 1.11 g/kg/dia.

Tales descubrimientos son considerados clave para evidenciar la importancia del consumo
proteico en la preservacion de la masa muscular y fuerza, promoviendo de tal manera optar

por diferentes estrategias nutricionales en la educacion alimentaria y salud publica.

RECOMENDACIONES

Se resalta la importancia de promover la evaluacioén continua del estado nutricional y
fuerza muscular, utilizando herramientas e indicadores validados de monitoreo para la

evaluacion fisica.

Optar por disefios de programas de intervencion nutricional podran optimizar el rendimiento

fisico y prevenir la pérdida de masa muscular.

Consideramos que esta informacién puede ser de utilidad para el disefio de intervenciones
dietéticas y nutricionales futuras, en busqueda de optimizar la salud a largo plazo y asi 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

Durante la
- ‘semana, semana, £Qué tipa de. Oué parte es
~ :fpd 2B N . R e e e 5 e A
consumes came consumes? narmalmenta?
= de res?
gallina? pescado cada ver?
1| 1 1-2vecesporsemana Filetemedians (120 g) 2 unidzdes 1-2vecespor semana Filete medians (37g) 2 unidades 1-2vepes por semana 12 veces por semana Bonito Filete parteinferior 2 unidades 1w
1

2 13 3-4veces porsemanz Flletemediano (120g) 3 unidades 3-4vecesporsemana Filete mediano (97 2 unidades 1 vz & le semana 1veza iz seman: Bonite Filete panzinfericr 1 unidad a-
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1 12 3. 4vaces por semanz Filstemadiano (1209) 3 unidsdes 1.2 vaces por semana  Filete medians (37) 2 unidad 1 wez 3 la semana 1vezal mes Bonits Filete parte superior 2 unidad 0=

04 3-4veces porsemans Filstemedianc {120 g) /2 unidad vezalmes Filete medianc (87g) 2 unidades ez slmes 1vezalmes Bonite Filete parte superior 1 unidad 1
8 12 3-4yeces porsemana Filetemediano {120 g) 3 unidades 3-4 veces por semana Filete mediano 2 unidad 1wez almes 1vezalmes Atin Filete parte superior 1 unidad 10
| 12 3-4ysces por semans  Presa mediana (. pan 2unidad 3-4veces por semana Filete mediang (379)  2unidades 1-2vaces por semana 1-2veces por semana Atin Filets parte superior 1 unided "
10 12 3-4yeces porsemana Filetemediano {120 g) 3 unidades 3-4veces por semana  Filete mediano (37g) 2 unidad 1wezalmes 1vezalz semanz Trucha Filete parteinferior 1 unidad 10
7" 12 3. 4ueces porsemana Filatemedians (120 g) 3 unidzdes 1.2vaces por semana  Filete pequefio (82g) 2 unidades 1 vez 2 la semana 1vers Iz semanz i Filete parnts superior 7 unidsdes 14
12 12 3-4weces porsemans Filstemediano {120 g) 3 unidedes 1-2veces por semana Filete mediano (37} 2 unidades 1-2veces por semana 1-2veces por semana Borito Filete parteinferior 2 unidades U=
13 0z 3- 4veces porsemana Frese mediana () part 1 unidad 1vezalasemanz Filete pequefio (62g) 1 unidad Nunca 1vezalz semanz Bonito Filete parte inferior 1 unidad Hul
i 14 6-7weoss por semana  Fletemediano (120) 2unidades 3-4ucesalssemana Trom grande (160g) 1 unidad Nunca Nul
15 07 3- 4yeces porsemana Frese mediana (] part 2 unidades 3-4veces por semana  Filete mediano (37g) 1 unidad Nunca 1-2veces por semana Thzpiz Filete parte superior 1 unidad Hul
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18 12 6- 7 weces porsemana Filetemediano {120 g) 2 unidades 1-2veces por semana  Filete pequefio (62g) 1 unidad 1 wez 2 la semana 1vezalmes Btiin Filete parte superior 1 unidad 10

£Que suplemento
proteico utiizas?
{ooloca tipo de
oy
marca del
producto}

Durante 2
o ¢Cudl esla
~ s consumes v frecuenciade tus v
entrenamientos?

(Consumes aigin
FUERZA PRENSIL
suplemento DOMINANTE ™

Nombre y
epelida proteieo?

1| 1 No Atletismo Més de 3 veces por serm 643 173 22 40
2 13 No Fitbol Mss de 3veces por sar ] 175 20 433
3 12 si Whey Fresa 1 scoop 1-2veces par semana  Voley 223 veces por semena 81 172 24 458
4 12 No Atletismo Més de 3 veces por serm 48 163 0 25
5 1 o Atletismo 223 veces por semana 56 161 22 376
[ 12 No Veley 1 vez por semana &0 156 2 207
7 04 No Atletismo 1 vez por semana 44 151m 20 185
8 13 No Voley Més de 3 veces por sem ] 164 0 204
9 12 si Proteina y creating, whe 1 3-4vecesporsemana Voley Mss de 3veces por sar 4] 174 10 537
0 13 No Valey 223 veces por semena &0 16 b2l 29
il 13 No Voley 1 vez por semana 54 139 0 256
12 12 No Atletismo Mss de 3veces por sar 7 174 2 512
13 03 No Atletismo 1 vez por semana 68 163 2 334
14 14 No Fitbol 1 vez por semana a3 174 bl 429
15 07 No Atletismo 1 vez por semana ] 172 24 323
16 08 si Enpolvo, whey 2=60gr 1-2 veces por semana  Voley 1 vez por semana 63 168 2 269
17 12 No Atletismo s de 3 veces por sem 75 165 2% 3
18 13 No Atletismo 1 vez porsemana 9 163 0 7

Durante i i Durantz I3 (Cuimas
T . ) Durantela ) Durante |2
. r i £Qué partzes ‘semana, £Qué partzes semana,
e © LED ipntzsveres . oongumida {Cubntss nidades v youbntzavees  consumida
parery T normalmene? consumes came: normalmente? imes 2 normaiments?
e = de res?
gallina? cada vez?

10 13 &-7vecespor semana Filete median (1205} 2 unidades 1-2vecesporsemana Filete pequefio (829) 1 unidad Ivezzlasemana  1wezalmes Arin Filete parte superior 1 unidad 1w
19 12 6-7 veces por semana Filetemediana (120 g} 2 unidades 23-4vecesalasemana Trozogrande(160g) 1 uridad 1-2veces por semana 1vez al mes Borito Filete parte inferior 1 unidad 1y
] 07 -7 veces por semana  Filete median (120 g) 1 unidad 1vezal mes Filete pequefio (62g) 1 unidad 1vezal mes Tvezalmes Atin Filete parte superior 1 unidad Hu
2 12 6-7veces por semana Fllete mediano (120 ) 2 uridades lvezalasemana  Trozogrande(160g) 2 uridad vezalmes Tvezalmes At Filete parte superior 2 unidades 1w
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) 13 -7 weces porsemana Presa mediana (Ej. par! 2 unidares. 1-2vecesporsemana Filete mediano (87g) 1 unidad Nunca Hunca Hu
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7 12 3-4vecesporsemana Presamediana (£l pant 2 unidades 1-2vecesporsemana Filete pequsfio (620} 2 unidades Nunca ivezzlasemana  Ensumayoris pescado Filetepaneinferior  En sumayoria consume 1-
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El] 1 &-7 vecespor semana Filete mediano (1209} 1 unidad 1-2vecesporsemana Filete pequefio (620) 1 uridad 1vezal mes 1- 2veces por semana Trucha Trozo pane superior 1 unidad -
El 12 67 veces por semana Filete mediana (120g) 1 unidad 3-4 vecesporsemana Filete mediana (7g) 1 unidad 1vezal mes 1vez a la semana Filete parte inferior 2 unidades 1w
2] 11 6-7 veces por semana Filete mediana (120 g} 2 unidades 1-2 veces porsemana Filete mediano (97g) 1 unidad 1-2 veces por semana 3
k4] os 3-4vacesporsemana Filete mediana (1205} 1 unidad Tvezalasemana  Filetepsquefia (62g) 1 unidad 1vezalmes Tuezalmes Atin Filete parte inferior 1 unidad 1w
4 08 6-7 veces por semana Presamediana (£ pan 1 unidad 3-4vecesporsemana Filete madiano (97g) 3 unidades Nunca Tvezzlasemana  Jure Filete pante superior 4 unidades i
s 13 -7 veces por semana Filete median (120 g) 1 unidad 3-4 vecesporsemana Filete mediano (7g) 1 unidad 3-4vecesporsemana 1vezalasemana  Bonito Filete parte inferior 3 unidades 3
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Ingesta
proteica
PROMEDIO
(o/kg)

Nombre y
apellic

(Cudntas
unidades de
huevo consumes
en cadavez?

2 2unidades

1 unidad

1 unidad

2 3unidades

2unidades
2 3unidades
2 3unidades
2 2unidad
2 1unidad
2 2unidades
2 2unidades
2 1unidad
2 1unidad

1 unidad

2 1unidad
2unidades

1 unidad

2 2unidades

Duramte ks
‘semana,

iouéntas veces

consumes came
de palloa

iConsumes algin
suplemento

proteico?

No
Ne
No
Ne
No

No
No
No
No
No
No
No
No
No
No
No
No

£Qué suplemento
proteico utiizas?
(coloca tipo de

& oy
marca del
producto)

Whey gold stendard

iCusntas unidades

(Cuntos scoops
8l tia cansumes’
locar gramaje
también (5.1
scoop=309)

13c00p= 24 gde protai 6- 7 vecss por semana

Durantela
E

goudnta:

Durents |

Quépartz s
consumida

Disciplina

deportiva

Adetismo
Valey
Adetismo
Aetismo
Adetismo
Adetisma
Voley
Adetisma
Firtbal
Adetisma
Voley
Adetisma
Adetisma

7

Voley
Aetisma
Fitbol

Atletismo

iCudlesla
frecuenciadetus
entrenamientos?

1 vez por semanz
1 vez por semane
Més de 3 veces por sam
1 vez por semane
Més de 3 veces por sam
22 3 veces por semana
1 vez por semans
1 vez por semans
1 vez por semans
22 3 veces por semana
1 vez por semans
22 3 veces por semana
22 3 veces por semana
1 vez por semana
1 vez por semana
1 vez por semana
1 vez por semana

2 2 3 veses por semana

Durante la
semana,
Goubmazveces v

consumes
pescado fresca?

Peso (k) v

£Qué tipa de.
ado

consumes?

163 20
153 it
155 it}
170 2
149 2
165 2
152 1
168 1
1 2
156 1
173 2

16 20

15 20
165 1
153 20
167 20
167 2
172 20

£0ué partz es
consumida
normalmente?

FUERZA PRENSIL
DOMINANTE

7
275
178
07
27
a0
256
107
208

465
408
79
251
23
204

258

galina?

6-7 veces par semana
6-7 veces par semana
3- 4 veces par semana
3- 4 veces par semana
6-7 veces por semana
3- 4 veces por semana
67 veces per semana
1- 2 veces par semana
6-7 veces por semana
3-4veces par semana
3- 4 veces par semana
3- 4 veces par semana

7 veses por semana

7 veces por semana

4 veces por semans

6
6
3-
67 veces per semana
1- 2 veces par semana
6-

7 veces por semana

iCusntas

en cada vez?

2 unidades
2 unidad

2 unidades
3 unidades
3 unidades

3 unidades

1 unidad
1 unidad
2 unidades
2 unidades
1 unidad
1 unidad
2 unidades
2 unidades
2 unidades

2 unidades

Filete mediana (120 g)
Presz mediana (F}. part
Filete mediano (120 g
Filete mediano (120 g)
Filete mediana (120 g)
Filete mediano (120 g)
Filete mediano (120.5)

Filete medizno (120 g}

Filete mediano (120 g)
Filete mediana (120 g)
Filete mediana (120 g
Presz mediana (Fj. part
Filete mediano (120 g
Filete mediana (120 g)
Filete mediano (120 g)
Filete medizno (120.5)
Filete medizno (1205)

Filete medianc (120 g)

(Consumes sigin
e o ~

proteico?

1unidad
2unidades
Bunidades
Junidades
Zunidades
Zunidades
Zunidades
1unidad

2unidades
2unidades
Sunidades
unidad

Zunidades
Zunidades
Zunidades
Z2unidades
2unidades

2unidades

(coloca tipa de
—
r
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3-4veoes par semana
3-4 veoes par semana
1-2 veoes par semana
3-4 veoes par semana
ez ala semana

1 vez 2 s semane
3-4 veoss por semana
Tvezalmes
1vezalmes

1 vezala semana
3-4 veoes par semana
3-4 veoes par semana
1 vez ala semana
1-2 veoes por semana
-2 veoss por semana
3-4 veoss por semana
Tvezalmes

1vezalz semanz

iCudntos scoops
&l dia consumes?

Filete mediano. (37g)
Filete mediano (37g)
Filete mediano (97g)
Filete mediano (37g)
Filete pequefio (62g)
Filete medizno (37g)
Filete medizno (37g)
Filetz pequefio (62g)
Filate paquafio (62g)
Filete pequafio (62g)
Filete mediano (37g)
Trazo median (120g)
Filete mediano (97g)
Filete mediano (97g)
Filete medizno (37g)
Filete medizno (37g)

Filete medizno (37g)

Filete pequefio (62g)

Durantzla
semans, jcudntas
veces cons

el suplementa
proteico?

1 unidad
2unidad
1 unidad
2unidad
1 unidad
1 unidad
2unidad
1 unidad
1 unidad
2unidades
2unidad
2 unidades
1 unidad
1 unidad
2unidades
2unidad
1 unidad
1 unidad

Discipina
deportiva

Atletismo
Voley
Voley
Atletismo
Voley
Atletismo
Voley
Fitbol
Voley
Voley
Veley
Veley
Veley
Veley
Veley
Veley
Veley

Voley

3-4veoes por semana 1 vez a la semana
Nunca 1vezala semana
Tvezalesemana  1-2weces por semana
1-2weves par semana 1 vez al mes
Nunca 1vezala semana
1-2veoes por semana 1 vez 2 la semana
1-2vecss por semana 1 vez s la semana
Tvezalmes 1vez s la semang

1 vezalz semanz 1vezalmes

1 vezala semanz 1 veza la semanz

1vezalmes 1vezalmes
1-2weves por semana 3 -4 veoes por semana
Nunca 1 vez ala semana
1-2veces por semana 1 vez 2 la semana
3-4veoss por semana 1 - 2 veces por semana
vezaimes 1-2 vecss por semana
1-2vecss por semana 1 vez 2 la semana

1 veralz semanz 1veza la semanz

iCudlesla
Frecuencia de tus
entrenamientos?

Peso (ka)

2 2 3 veges por semana
1 vez por semana

1 vez por semana

1 vez por semana

2 2 3 veges por semana
2 2 3 veges por semana
2 2 3 veges por semana
Més de 3 veces por serr
1 vez por semana

2 2 3 veges por semana
2 2 3 veses por semana
2 23 veses por semana
2 2 3 veses por semana
Més de 3 veces por serr
Mis de 3 veces por sam
Mis de 3 veces por sar
2.2 3 vaces por semans

2.2 3 vaces por semans

Bonito

Pescado blanco

Pescado blanco

Atim
Trucha

Trucha

Salmén

Banito
Bonito
Trucha
Bonito
Bonito
Bonito
Trucha

Atim

Benito

Trucha

Filete parte inferior
Filete parte superior
Filete parte supeior
Filete parte superior
Filete parte superior

Filete parte superior

Filete parte inferior

otro tipo de pescado

Filete parte infesior
Filete parte superior
Filete parte infesior
Filete parte superior
Filete parte supeior
Filete parte infesior
Filete parte superior

Filete parte inferior

Filete parta infesior

Filete parte infesior

173 0
175 19
136 0
174 2
16 19
m 19
174 2]
168 B
136 2
157 19
17 2

2
167 9
16 19
158 2
167 L]

27
169 2

3unidades
1 unidad
2 unidades
1 unidad
1 unidad
1 unidad
2 unidades
1 unidad
2 unidades
2 unidades
1 unidad
2 unidades
1 unidad
2 unidades
2 unidades
2 unidades
3 unidades

3 unidades

FUERZA PRENSIL
DOMINANTE
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oo v st C e da &Cuéntas unidades y ez gostntas veces o peso P . o
es) galina? deres 2 ;(escwéur:i* pescado reso® vz
£ 12 3-4veces por semana Flete mediano (1205) 2 unidaces 3-4uzoss por semana Trozo grande (1605) 1 unided lveralasemans  lveralasemane  Bomito Fiete par infesior 1 unidad 1-
5 12 6-7 veces parsemana Filete mediano (120 g) 2 unidades 3-4veces por semana Trozo grande (160g) 1 unidad 1-Zveces porsemana 1vezalasemans  Bonito Filete parte infesior 1 unidad 1-
55 1 1-2vsces por semana Fietemediano (120g) 2 unidades 3-4uscss por semana Trom granda (160g) 1 unidad 12 veoes por semana 1 veralmes Salman Trozo parts superior 1 unidad 1.
5% 0s 3-4veces por semana Presa mediana (. part 2 unidades Twezalasemans  Filetemediano (97g)  1unidad 1vez al mes tvezalasemans  Bomto Fiete parte infesior 1 unidad 1w
5 0s 3-4veces por semana Presa mediana (ELpart 1 unidad 3-4weces por semana Trozogrande (160g) 1 unidad 1vez al mes verslasemans  Atin Filete parte superior 1 unidad v
£ 13 3-4veces por semana Fresa mediana (Fj.part 2 unidades 3- 4veces por semana Troz mediana (120g) 3 unidades lwzalasemana  Tveralasemana  Aun Filete parte superior 1 unidad 1-
E) 1 3-4veces por semana Fietemediano (120g) 2 unidaces 1-Zveces por semana Fiete pegueiio (623) 1 unidad 1vez al mes Tvezalasemane  Tucha Fiete parte superior 2 unidades 1-
) 13 lvezalasemans  Fletemediano (120g) 1 unidad 3-4veces por semana Trozo grande (160g) 1 unidad Twerzalasemana  1vezalmes haim Trozo parte superior 1 unidad Tn
& 12 6-7 veces por semana Fietemediano (120g) 2 unidades Tvezalesemans  Fietepequetio(52g)  1unidad lvezalasemana  Tveralasemans  Bomto Filste parte superior 1 unidad v
& 12 -7 veces por semana Flete mediano (1205) 2 unidaces 1-2ueoss por semana Fiete mediano (975) 2 unidades 1-2vecesporsemana 1verslasemans  Atim Fiete parte infesior 2 unidades 1w
& 12 1-2veces por semana Fietemediana (120g) 1 unidad Twezalsemans  Fictepequetio(s2g)  1umidad 1vez al mes Tvezalasemans tiapia Filote parte superior 4 unidades 1-
& 12 &7 vices por semana Fieta mediano (1205) 2 unidades vezaimes Fiets pequefio (825) 1 unicad 1vez al mes 1 vez slmes Bonito Fiste parte infesior 1 unidad 1w
65 12 -7 veoes por semana Fiete mediano (120g) 2 unidades 1-2veces por semana  Fiete pequeio (62g) 2 unidades 1-2veoes por semana 1 vez al mes Atim Filete parte superior 2 unidades 1w
66 12 1-2veces por semana Flltemediana (1209) 1 unidad Nunca 1-2veoes por semana 1-2veces por semana Borito Filete parte infesior 1 unidad v
& 1 -7 veoes por semana Fresa mediana (Ej.part 2 unidades 1-Zveces por semana Fiete pequefio (62g) 1 unidad 1vez al mes 1 vezalmes Arim Filete parte superior 1 unidad 1-
) 12 6-7 veces por semana Fietemediano (120g) 2 unidades 1- 2veces por semana Fiste mediano (87g) 112 Nunca Nunca ER
) 12 -7 veoes por semana Fiete mediano (120g) 2 unidades Tvezalmes Fiete pequefio (62g) 1 unidad Twezalasemana  1vezalmes Thapia Fiete parte infesir 2 unidades 1w
n 13 6-7 veces por semana Fietemediano (120g) 2 unidaces Tvezalmes Fiste pequefio (52g) 1 unidad 1-2veoes por semana 1 vez al mes Atin Trozo parte superior  2unidades 10

iué suplemento

~ et £Cudntos scoops Duranizla
‘"n' ﬂ(":f’;':’de Consumes sigin F"’:“"'"“;:“" H Pp— - (Cudl esla P—
phteica v o | pmdadende v suplemeno LD [ —— — e frecusncia detus v v p UEFZAPRENSL
T e proteico? también (5. cepo e —
5 soaop=30 g
= 13 5 unidades si Froteina en poho solet 1 sc00p 54 veces porsemana  Fitbol Mis de 3 veces por ser EERRE S m 517
54 12 2 uridades No Fitbal 23 3vaces por semans n s 7 28
55 1 2unidades No Voley 1 vez por semana n 167 2 ET
£’ 05 Zunidades No Voley 1 vez por semana 7 152 7 18
5 06 1 unidad No Voley 223 veces por semana s 157 n 21
£ 12 2 unidades No Fitbol 23 veoes por semana 57 167 25 293
£ 1 1 unidad No Voley 223 veoes por semana sz 15 25 w78
0 12 4 Mo Fitbal 223 weses por semans &7 173 2 491
] 12 3 unidades No Fitbal 2a3veces por samena 65 167 m 78
2 12 Zunidades No Fitbal 223 veces por semana a0 175 ) 485
& 13 Zunidades si wheyproteinVHM  1scoop 34 veces porsemana  Alistismo Mis de 3 veces por se 2 176 18 458
6 12 2 unidades si Waca negra 2 67 veoes por semana  Fitbal 1 vez por semana s 170 19 204
6 12 3 unidades No Voley 223 veoes por semana n 167 m 0
£ 12 2 uridades si Tarwi con cacso 3sz0opsz2By &-7 veoss por semana  Fisol M de 3 veces por sem 8 173 18 12
& 1 1 uridad No Voley 1 vez por semans 2 153 27 257
] 12 2unidades No Fitbal 1 vez por semana 557 162 2 452
& 12 Zunidades No Voley 1 vez por semana 60 162 2 55
0 12 2 unidades No Fitbol 1 vez por semana 62 15 18 28

Durante la #Cuéntas Durantz la iCuimas
semans Durante la
= ceman

] 2 semana,

5 ¢ parte es
iCudntas veces §lué p

consumida
normelmentz?

4Cuémas uridades

T e U SIS 1 WSS SO | G £ iz Ter st Tt POy e imons Ut seiznia e oS o Tt e U EeToses
7 18 3-4veces por semans  Filete mediano (120g) 2 unidades 1-2vecesporsemana Filete mediano (97g) 2 unidades 3-4veoes por semana 3 - 4 veces por semana  Tiapia Filete parte superior 3 unidades 1-
e 08 1-2veces por semana  Filetemediano (120 g) 1 unidad 1vezal mes Filete pequefio (52g) 1 unidad 1 vezalmes Nunca Atin 3-
7 04 Ivezalasemana  Filetemediano (120g) 1 unidad ez al mes Filete mediano (97g) 1 unidad 1vezalmes 1vezalmes Atin Filete parte superior 2 unidades 1w
7 14 6-7 veces por semans  Filete mediano (120g) 2 unidades 3-4veces porsemana Trozo medianc (120g) 3 unidades Tvezalesemana  1vezalmes Bonito Filete parteinfesior 1 unidad 1
i 12 3-4veces por semans  Filetemediano (1200)  2unidades 1-2vecesporsemana Filete pecuefio (62¢) 1 unidad iveralesemana  3-4vecesporsemans Bonito Filete parte superior  2unidades

76 05 3-4veces por semana  Presa medizna (5] part 1 unidad 1-2veces porsemana  Filete mediano (97g) 1 unidad 1 vezalmes 1vezalmes Bonit Trozo parte infetior 1-
7 06 lvezalasemana  Filetemediano (120g) 1 unidad 1vezal mes Filete pequefio (82g) 2 unidades 1-Zweoesporsemana 1vezalasemens  Bonito Trozo parte superior 2 unidades 1w
7 07 ivezalasemana  Filetemediano (120g) 1 unidad lwezalasemana  Filetemediano (97g) 1 unidad 1vezalmes Nunca Atin 1 unidad 1
73 14 6-7 veces por semans  Filete mediano (120g) 2 unidad 3-4veces porsemana Trozo medianc (120g) 3 unidades vezalmes 3-4veces por semans  Bonito Filete parte superior 2 unidades 1
[ 04 3-4veces por semans  Presa pequefia (E]. pert 1 unidad 1-2veces porsemana Filete mediano (97c) 1 unidad vezalmes lverzlasemen:  Bonito Filete panteinfesior  2unidades Nt
il 12 6-7veces por semana  Filete median (120g) 2 unidades 1-2vecesporsemana Filete mediano (97g) 2 unidades 1 vezalmes 1-2veses por semana Bonito Filete parte superior 2 unidades Nt
2 12 -7 veces por semana  Filetemediano (120 ) 2 unidad lvezalasemana  Trozomediano (120g) 1 unidad 1-2weves por semana 1 -2 veces por semana At Filete parte superior 1 unidad 1w
3 15 6-7 veces por semana  Filetemediano (120 ) 2 unidad 3-4veces porsemana Trozo mediana (120g) 3 unidades lwezalesemana  1-2vecesporsemana Jure Filete parte superior 1 unidad 3-
3 11 6-7 veces por semans  Presa medizna (5. part 1 unidad 1-2veces porsemana  Filete mediano (87g) 2 unidades vezalmes 1-2 veces por semans Jured Filete parteinfesior  2unidades 1
s 1 3-4veces por semans  Filete mediano (1200) 2 unidades 1-2vecesporsemana Trozo grande (1609) 1 unidad Nunca Nunca v
3 12 3-4vaces por semans Filetemedian (120g) 2 unidsdes lveralssemana  Tromgeande (160g) 1 unidad 1 vez almes 1-2veces por semans Bonito Filete parte superior 2 unidades 1w
a7 12 3-4veces porsemana  Filetemediano (120 ) 3 unidades 1- 2veces porsemana Trozo mediana (120g) 2 unidades Nunca Nunca

@ 12 3-4veces por semana  Filetemediano (120g) 3 unidades 1-Zveces porsemana  Filete mediano (97g) 1 unidad 1 vez almes 1-2 veses por semana  Jured Filete parte superior 2 unidades
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iCudmas Durares [2
£Consumes aigin mes: semana, goudntas i (Cudlesla
=T suplememo v v conumas. v ecipies frecuenciadetss BEoAEEL
proteico? ol suplemento entrenamientos?

scoop. 7

o) 30 prateica?
PR = oy TR por s e = = ==
7 16 Zunidades s 150 whey universe nutrit 2 3-4veces por semana  Atietisma 23 veces por semana 82 176 30 565
72 08 Tunidad No Aietisma 1 vez por semana 8 154 25 2
7 04 Junidades No Atietisma Mis de 3veces par ser 50 15 2 01
7 14 Zunidades No Voley 1 vez por semana 2 174 ® n3
7 12 Zunidades No Atetisma s de 3 veces por ser B 155 an 252
7 03 Zunidades No voley 23 vaces por semana 0 16 5 14z
™ 06 Zunidades No Atetisma 223 veces por semana 52 132 1® 155
7 07 Tunidad No Atietisma 1 vez por semana S0 1.60m 1. 74
7 14 Junidades No Voley 1 vez por semana 102 178 27 54
20 04 Tunidad No Fitbol 23 veces por semana 62 175 ] s
Ell 12 Zunidades No Fitbal Mis de 3ueces por serr s 174 7 a2
2 12 Zunidades No Atetisma 1 vez por semana 5 16 2 27
& 13 Junidades No Fitbol WMis de 3veces par sam 5] 17 £ 616
2 11 Zunidades No Fitbol Mis de 3veces por ser £ 164 7 431
£5) 1 Zunidades No Atietisma 23 veces por semana 6 162 2 £
£ 12 Junidades No Aietisma 1 vez por semana 62 17 2 483
a7 12 Zunidades No Atietisma 23 veces por semana 65 178 n 04
S 12 Tunidad No voley 1 vez por semana ] 155 2 88

Durante la. E— Durantz la — iCuéntas
semana, ¢Oué tipa de. (Qué partees
(Cuintss unidades ado ~  consumida
normaiments?
TS0 120G & imes . eI
3 12 3-4veces porsemana Filete mediano (120g) 2 unidades Twezalesemans  Trozogeande(160g)  1unided 1vezalmes 1-2 veces por semana  Borito Filete parte superior 2 unidades 1
L4 12 3-4veces porsemana Filetemediano (120g) 3 unidades 12 veces por semana  Trozo mediano (120g) 2 unidades Nuncs Nunca Mt
® 12 3-4veces porsemana Filetemediano (120 ) 3 unidades 1-2 veses por semana Filete mediano (97g) 1 unidad 1vezalmes 1-2 veces por semana Jure Filete parte superior 2 unidades 1
8 1 3-4veces porsemana Filetemediano (120 g) 2 unidades 12 veses por semana Filete pequefio (62g) 2 unidades 1-2 veoes por semana 1-2 veces por semana  Borito tepane inferior 2 unidades T
% 12 6-7 veces porsemana  Filete mediano (120 g) 2 unidad 1-2veses por semans Filete mediano (97g) 2 unidades Nuncs 1-2veses por semana Banito te parte inferior 2 unidades Hut
El 0s 3-4veces por semana Presa mediana (€] part 1 unidad 1-2vaces por semans Filete mediano (97g) 2 unidades Nuncs Nunca 1
92 13 6-7 veces por semana Filete mediano (120 ) 2 unidades 34 weces por semans  Trozo mediano (120g) 3 unidades lvezalasemana  lvezalezemens  Bonito Trozo parte superior 2 unidades 1-
2 05 3-4veces porsemana Presa pequefia (). part 1 unidad 1-2veces por semana Filete pequefio (2g)  1unidad Tvezalasemana  1-2wecesporsemana Trucha 1 unidad Mt
94 05 3-4veces porsemana Presa mediana (E]. part 1 unidad 12 veses por semana Trozn grande (160g) 1 unidad 1vezalmes 1-2 veces por semana  Trucha 2 unidades Hur
95 1 3-4veces porsemana Presa mediana (E]. part 1 unidad 12 veses por semana  Trozo mediano (120g) 2 unidades 1vezalmes 1-2 veces por semana  Borito 3 unidades 10
% 13 3-4veces porsemana  Filete mediano (120 g) 1 unidad Tvezalmes Filete medizno (37g) 1 unidad 3-4veces por semana Nunca Atin Hut
o7 0s lversiasemana  Filetemedisno (120 ) 1 unidad 1-2vaces por semana Fiete mediano (97g) 1 unidsd 3-4uaces por semana Nunca atin Mt
58 08 3-4veces porsemana Filete mediano (120g) 1 unidad 1-2veces por semana _Filete pequefio (62g) 1 unidad lvezalasemana  lvezalesemens  Trucha Filete parte superior 1 unidad Hut

i0ué suplemento

. e (Cudntas scoops Durantz la
m‘: " ' :ﬁ:ﬂ'ﬂ':* Cansumes akgim i 5 dia consumes? semana, goudntas = iCuflesla —
PROMEDIO ' apeliida " | hvevaconsumes ¥ Eplemema ¥ suplemer @ . Y VSCRSCOMSUTIS ¥ gongrfi ? ==X @ Gt DOMINANTE
otk e proteca? 1 ol splemeric [E—
producto} —— —
TR oA T vee o st
i 12 2 3unidades Ho Atletismo 1 vez por semana 6z 17 2 483
F 12 2 2unidades No Alstismo 22 3veces por samens &5 178 7 14
3 12 o Tunidad Ho Voley 1 vez por semana ?4 155 7 266
) 11 2 2unidades Heo Voley 1 vez por semana S 157 2z 247
%0 12 2 2unidades No Alstismo 22 3veces por samena e 157 n 29
o 03 o 1unidad Ho Fitbol 223 veces por semana 6z 15 = 198
2 12 o 2unidades Ho Voley 223 veces por semana &5 174 = 65
5] 13 2 Tunidad 1o Atietsmo 1 vez por semana 8 1356 z 187
9 05 2 2unidades No Voley 1 vez por semanz &5 15 2 25
95 11 2 2unidades Ho Atletismo 1 vez por semanz s 17 7 79
% 13 2 2unidades s Serius Mass - Opimum  25c00ps =60 (30 gde 3-4veoss por semana  Aetismo 1 vez por semana 3 16 7 289
a7 05 2 2unidades No Alstismo 1 vez por semanz 2 157 2 185
9 [ o 2unidades Ho Atletismo 2 a3 veces por semana a5 15 5 265
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Anexo 3. Matriz de Consistencia

Relacion en la ingesta proteica y la fuerza de prension manual en jovenes deportistas amateurs de la ‘Asociacion Estadio La Union’ en el
periodo de enero - abril en el aio 2025

Titulo: “RELACION ENTRE LA INGESTA PROTEICA Y FUERZA DE PRENSION MANUAL EN JOVENES
DEPORTISTAS AMATEURS DE UNA ASOCIACION PRIVADA. LIMA, 2025”

jovenes deportistas
amateurs de la
Asociacion Estadio
La Union.

Problema Hipotesis Objetivos Variables Metodologia
Objetivo gener?’l: Tipo de investigacién:
Evaluar 'la relacion Cuantitativa
entre la ingesta
proteica y la fuerza
de prension manual Nivel de investigacion:
en adultos jovenes Correlacional
Problema deportlsta(si 3
amateurs de 18 a . . .y
general: ~ Disefio de investigacion:
T . 30 afios de la ) .
(Existe . Sy No experimental de tipo transversal
relacion entre Asociacion
lai Estadio la Union’
a 1ngesta 1 . en el periodo de Poblacion:
proteica y fa Existe B enero - abril del 101 adultos jovenes entre 18 y 30 afios de
fuerza.llde asociacion afio 2025. la ‘Asociacion Estadio La Unidn’ en el
prension entre la Variable independiente: | periodo de enero - abril de 2025.
manual en ingesta I .
. st ngesta de proteinas
adultos proteicay la Obj el:,liYos
jovenes fuerza de ES [1ec1 1.cos.1 Muestra: ' o
deportistas prension ctermimnar 10s Variable dependiente: 98 sujetos pertenecientes a l.alln.stltucmn.
niveles de fuerza Fuerza de prension Muestreo de tipo no probabilistico.
amateurs de manual en d y
N . e prension manual | ;.00
18 a 30 afios jovenes en jovenes
dela deportistas deportistas Técnicas.e instrumentos:
‘Asociacion amateurs. amateurs de la Frecuencia de consumo de alimentos
Estadio la Asociacion Estadio proteicos en jovenes adultos deportistas
Unién’ en el La Union. amateurs
periodo de de 18 a 30 afios.
enero - abril Estimar la ingesta L y
del afio 20252 proteica diaria en Evaluacion de fuerza prension manual por

dinamometria

Aspectos éticos:

Consentimiento informado para evidenciar
la confidencialidad, privacidad y
anonimato de cada participante.
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