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RESUMEN EJECUTIVO

Este trabajo evalu6 el impacto de una intervencion educativa en nutricion aplicada a
tackwondistas de dos escuelas, mediante un disefio cuasi-experimental pre—post con seguimiento
a 3 meses. Participaron atletas de distintas categorias (cadetes, juveniles y adultos) que
completaron evaluaciones antes y después de la intervencion. Las variables principales fueron el
conocimiento nutricional (puntaje total y niveles: bajo/medio/alto), el indice de masa corporal
(IMC, kg/m?) y, en adultos, el porcentaje de grasa corporal estimado por pliegues cutdneos
(ecuacion de Durnin-Womersley y conversion de Siri). La intervencion aborddé macronutrientes

para el rendimiento, hidratacion, habitos alimentarios y recomendaciones practicas.

Los resultados muestran una mejora significativa del conocimiento nutricional tras la
intervencion, con desplazamiento de la distribucion hacia niveles superiores (medio/alto). El IMC
evidenci6 cambios modestos en el conjunto de participantes. En adultos, el porcentaje de grasa
corporal tendi6 a disminuir a los 3 meses. La intervencion fue factible y bien aceptada por los
atletas. Se recomienda implementar refuerzos periddicos (mensuales o trimestrales), consolidar
habitos de hidratacion y suefio, y mantener el seguimiento antropométrico para optimizar el
rendimiento y la composicion corporal. Estos hallazgos respaldan la utilidad de programas

educativos breves y estructurados en contextos deportivos formativos.
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CAPITULO 1. INTRODUCCION

1.1 Realidad problematica

El tackwondo es un deporte que exige una combinacion de fuerza, velocidad, concentracion y
estrategia, lo que implica una exigente preparacion fisica y mental. Para alcanzar un rendimiento
Optimo no basta con entrenar, sino que también es crucial contar con una alimentacion adecuada,
asegurar un descanso eficaz y hacer un uso informado como responsable de la variedad de

suplementos que hay en el mercado.

A nivel amateur, varios estudios recientes destacan que muchos competidores no reciben
orientacion nutricional especializada, lo que conlleva a carencias en ingestas de energia,
macronutrientes y micronutrientes esenciales como hierro y calcio, estas deficiencias deterioran

tanto la fuerza como la resistencia, aumentando el riesgo de fatigas y lesiones (1).

El suefio es otro factor determinante. En atletas de combate, dormir menos de 7 a 9 horas o con
baja calidad de suefio reduce la recuperacion muscular, ralentiza los tiempos de reaccion y
disminuye la claridad en la toma de decisiones (2,3). De hecho, en deportistas universitarios se ha
evidenciado que dormir al menos 8 horas se asocia con menor frecuencia de lesiones y mejor

percepcion del entrenamiento (2).

En el contexto del tackwondo, se observa que muchos atletas consumen suplementos sin
supervision profesional, recurriendo a productos cuya eficacia es cuestionable o incluso
potencialmente peligrosas (1). Estudios sobre deportistas amateurs han encontrado correlaciones

negativas entre el uso indiscriminado de suplementos y el rendimiento real.
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Por suerte, la evidencia demuestra que los programas educativos en nutricion conducidos por
especialistas mejoran significativamente el conocimiento, la calidad de la dieta, los habitos de
recuperacion y en algunos casos el rendimiento deportivo (4,5). Por ello, disefiar una intervencion
educativa especifica para tackwondistas amateurs no es solo recomendable, sino necesario para

potenciar su desempefio y prevenir complicaciones a mediano plazo y largo.

Contextualizacion de la experiencia profesional

Es por ello que a raiz de esa necesidad una intervencion con pardmetros especificos como la
medicion de pliegues cutaneos, es de mucha ayuda para darnos una nocion del estado nutricional
y posteriormente un buen manejo del mismo, asi como una sesion educativa para captar el interés
y medir el nivel de conocimiento de los atletas, mediante participaciones orales y en cuestionarios

pre-test y post-test.

Posteriormente una asesoria nutricional es indispensable para poder ayudarlos de una manera mas
focalizada y personalizada en cuanto a dudas y necesidades, por ultimo, las sesiones demostrativas
en donde los profesionales puedan explicarles de mejor manera con ejemplos reales y en maquetas

como debe ser la estructura de una alimentacion saludable.

Dentro de nuestra experiencia profesional en ENUT estuvo la consulta nutricional particular que
es el primer paso en la atencion individualizada siguiendo por la asesoria nutricional que es donde
se realiza el seguimiento, modificaciones a la dieta y adaptacion a los nuevos habitos alimentarios
a nivel personalizado, asi como consejeria expres en campaifias de salud en donde se atendian
principalmente dando recomendaciones de salud basadas en las guias alimentarias para la

poblacién peruana.
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1.2 Descripcion de la empresa:

La escuela internacional de nutriciéon (ENUT) es una sociedad andnima cerrada fundada el 5 de
mayo del afio 2022 principalmente ofreciendo cursos de nutricion a estudiantes y personal de salud
afines a la carrera, en donde posteriormente se extenderia en el rubro de consultoria privada a nivel
particular y a nivel empresarial con pequefias empresas que requieren consultoria y educacion

nutricional para su personal.

Mision

Formar nutricionistas y estudiantes de nutriciéon de una manera personalizada para que destaquen
en el mundo profesional, asi como informar a la poblacion de coémo llevar una mejor alimentacion
basada en ciencia.

Vision

Ver a cientos de profesionales de nutricion dando las mejores recomendaciones de salud basadas
en ciencia y adaptadas al contexto de la persona atendida.

Tipos de servicio y productos

El principal servicio de la empresa ENUT serian sus cursos de nutricion impartidos de manera
virtual a cargo de diferentes docentes licenciados expertos en el area impartida asi como sus
asesorias nutricionales a nivel empresarial en donde se capacita al personal a cargo de un

licenciado en nutricion y egresados de nutricion como apoyo al flujo de trabajo.

10



en habitos alimentarios en deportistas de taekwondo de nivel
s amateur

Traly
EfL SORTE

INIVIREIRAD

1 UFH Intervenciodn educativa para la mejora del conocimiento

En cuanto a productos que brinda la empresa encontramos los manuales y Ebooks elaborados por
el personal de la escuela y los licenciados a cargo de los cursos como material extra que le da un
plus al aprendizaje del alumno que desea aprender algo mas alla de las clases impartidas,

principalmente ofrecidas en webinars gratuitas.

Organigrama de la empresa

Oscar Garcia
Director General
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04/05/2022

Estado del Contribuyente:
ACTIVO

Condicion del Contribuyente:

HABIDO

Domicilio Fiscal:
JR. SIMON BOLIVAR NRO. 170 DPTO. 502 URB. SAN MIGUEL LIMA - LIMA - SAN
MIGUEL
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MANUAL/COMPUTARIZADO
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IMPORTADOR/EXPORTADOR
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1.3 Antecedentes
Antecedentes nacionales

Aybar Aguilar C, en su tesis de maestria de la USIL en la ciudad de Lima en el afio 2021, analizé
la relacion entre habitos alimentarios y condicion fisica en deportistas universitarios durante la
pandemia. Fue un estudio descriptivo, observacional, transversal y prospectivo, que estuvo
conformado por 393 estudiantes en donde por muestreo aleatorio se selecciono6 a 51 deportistas en
donde se utilizd cuestionarios de consumo como R24, frecuencia de consumo, registros de

entrenamiento y pruebas fisicas como la de escalon de Harvard.

Los resultados mostraron que quienes reportaban saltarse comidas o bajo consumo de frutas y
lacteos tenian un rendimiento fisico hasta un 20 % menor en pruebas de resistencia y fuerza. La
relacion entre los habitos alimentarios y el acondicionamiento fisico mediante chi cuadrado fue
estadisticamente significativa (p= 0,028). En conclusion, se evidencia la necesidad de programas

de educacion nutricional para mejorar la calidad de la dieta y el desempefio deportivo (6).

Osorio Pineda AC, en su tesis en Lima en el afio 2022 analiz si habia una relacion entre los
conocimientos en nutricion deportiva y los hébitos alimentarios en deportistas albergados en el
Centro de Alto Rendimiento, su tipo de estudio fue observacional, descriptivo, correlacional y de
corte transversal con un disefio cuantitativo no experimental. Se utilizd una muestra de 103
deportistas mediante muestreo no probabilistico por conveniencia, aplicando cuestionarios de
conocimiento validados por expertos y cuestionario de hébitos alimentarios basados en las guias

peruanas de alimentacion saludable teniendo en consideracion frecuencia de consumo de grupos

13
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de alimentos, calidad de la dieta y conductas alimenticias.

Dando como principales resultados que un 57.3% de los deportistas presentd un nivel medio de
conocimientos, un 32% nivel bajo y 10.7% nivel alto. En cuanto a hébitos 56.3% present6 habitos
regulares y 24.3% habitos inadecuados y 19.4% habitos adecuados. Mediante la prueba de chi-
cuadrado de Pearson se encontr6 asociacion estadisticamente significativa entre conocimientos en
nutricion deportiva y hébitos alimentarios (p = 0.001). Por lo tanto, se concluy6 que se deberia de
implementar programas de educacion nutricional continua para atletas y reforzar conocimientos

practicos aplicados al rendimiento y la salud (7).

Davila-Torres DM, Vilcas-Solis GE, Rodriguez-Vasquez M, Calizaya-Milla YE, Saintila J en su
investigacion del afio 2021 en la ciudad de lima, evaluaron si los habitos alimentarios y el estado
de salud mental de los rugbistas de la seleccion peruana se vieron afectados por la segunda
cuarentena COVID-19. En donde realizaron un estudio transversal analitico para ver si habia una
asociacion entre la dieta y sintomas psicologicos mediante encuestas en online en donde
participaron 74 deportistas, donde se utilizaron cuestionario de frecuencia alimentaria (FFQ) para
evaluar la ingesta dietética de los jugadores y cuestionarios para medir puntajes de estrés,

depresion y ansiedad (DASS-21).

Dando como resultado que el 54.3% de jugadores con sintomas depresivos mostraron consumo
inadecuado vs 45.7% con consumo adecuado. Esto indica que una alimentacién inadecuada esté
asociada a un mayor riesgo de depresion mediante chi cuadrado (p=0.006) siendo significativa. Se
concluye que el acompanamiento psicologico y el de talleres nutricionales es clave para reducir

estos sintomas y el deportista de un maximo desempefio (8).

14
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Florencio VH, en el afio 2022 en la cuidada de lima, realiz6 un estudio descriptivo, correlacional
y transversal con futbolistas adolescentes, donde determiné la relacion entre ingesta alimentaria y
masa muscular en futbolistas adolescentes del club Sporting Cristal, utilizando recordatorios
alimentarios de 24 horas utilizado por el CENAN y mediciones antropométricas con el protocolo
ISAK de 5 compartimientos, hall6é que los futbolistas con ingesta energética < 30 kcal/kg/d tenian
una masa muscular un 12 % menor comparado con su grupo control. Se concluyé que una
educacion nutricional adecuada es crucial para optimizar la masa muscular en deportes que exigen

potencia explosiva y control de peso (9).

Antecedentes internacionales

Tektunalt Akman C, Goénen Aydin C, Ersoy G en el afio 2020, en la ciudad de Estambul Turquia,
realizaron un ensayo clinico aleatorizado para evaluar la efectividad de una intervencion educativa
en nutricion para mejorar los conocimientos, actitudes y practicas alimentarias con sesiones
educativas presenciales a cargo de un dietista titulado en la disponibilidad energética y el
conocimiento nutricional. Iniciando con una poblacion de 206 participantes de una escuela
secundaria en donde se dividid en 2 grupos, uno de intervencion que recibieron las clases y un
grupo control que no recibio la intervencion. Se utilizaron cuestionarios validados, aplicados antes
y después de la intervencion, para medir conocimientos, actitudes y practicas de nutricion. Tras la
intervencion, el grupo que recibid las sesiones educativas aumento su conocimiento en un 35 % (p
< 0.001), y mejord la disponibilidad energética en 12 kcal/kg. Se concluyd que la educacion

nutricional estructurada es eficaz para corregir deficiencias y prevenir problemas de salud (10).

15
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Enatsu N, Seino J, Tsuji T, Ogata M en el 2024 en la ciudad de Tokio, Japén implementaron un
programa educativo con deportistas universitarios, el estudio fue un ensayo controlado
aleatorizado, cuyo objetivo era evaluar la eficacia de una intervencion educativa en nutricién
deportiva basada en la Teoria de la Autodeterminacion, con deportistas del club de remo de Tokio

que fueron divididos en dos grupos, grupo intervencion (n=18) y control (n=18).

Se realizaron sesiones educativas de 90 minutos para el grupo de intervencion y de 60 minutos
para el grupo control, ademas el grupo de intervencion recibi6 actividades adicionales con enfoque
en autonomia, competencia y relacion, ademas de trabajos grupales y retroalimentacion por redes
sociales. Todo mediante los siguientes cuestionarios, Brief self-administered Diet History
Questionnaire, un cuestionario breve de historia dietaria, Sports Nutrition Knowledge
Questionnaire, que mide conocimiento sobre nutricion aplicada al deporte, Treatment Self-
Regulation Questionnaire que mide el grado de motivacion autdbnoma y controlada en relacion con

conductas de salud.

Los resultados mostraron una mejora del conocimiento nutricional en un 28 % (p = 0.004), y la
calidad de la dieta reflejo un incremento del 15 % en el puntaje de adherencia dietética (p = 0.01).

Al final se pudo concluir que un enfoque motivacional potencia la adherencia de habitos saludables

(11).

Larose D, Panahi S, Jacob R, Drapeau V, en el afo 2022 en la ciudad de Quebec, Canada
implementaron un estudio cuyo objetivo fue determinar el impacto de una intervencion nutricional
que combina educacion nutricional y talleres de cocina sobre el conocimiento y la calidad de la

dieta en jugadores de futbol universitario, mediante cuestionarios y mediciones antropométricas.

16
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El tipo de estudio fue un ensayo clinico aleatorizado dividido en 2 grupos: el grupo de intervencion
(n=13) y el grupo control (n=10). Al grupo de intervencion se le brindo clases 3 clases (1 sesion
por semana) en donde se incluy6 un taller de educacion nutricional y un taller de cocina, cada
sesion se desarrolld de la siguiente manera: el primer bloque se dedico a la sesion educativa
mediante una presentacion que explicaba los principios basicos de la nutricion deportiva y en el
segundo bloque donde recibieron asesoramiento sobre técnicas de corte y coccidn, asi como

alternativas a las recetas.

Por otro lado, el grupo control no recibi6é ningun tipo de sesion educativa y se les someti6 a los
mismos cuestionarios con preguntas cerradas y a las mismas tomas de pliegues. Dando como
resultado que los conocimientos sobre nutricion de los participantes mejoraron significativamente
en el grupo de intervencion y se mantuvieron durante toda la intervencion en comparacion con el
grupo control (interaccidon grupo x tiempo, p = 0,002) incluso meses después, pero a largo plazo
no se demostrd diferencias significativas en el estado nutricional y rendimiento deportivo. Se
concluyd que una intervencién nutricional es eficaz para la mejora del conocimiento de los
deportistas pero que debe ser llevada a cabo con un seguimiento si se desea ver una mejora en el

rendimiento deportivo (12).

Ozsar1 A, Kara M, Dilek AN, Uysal H, Tek T, Deli SC, en el 2022, en la ciudad de Osmaniye
Turquia, realizaron un estudio observacional, descriptivo y comparativo de cohorte transversal,
cuyo objetivo fue analizar la composicion corporal y somatotipo de atletas de tackwondo de ¢lite
de diferentes paises para establecer una asociacion de un perfil 6ptimo, en donde participaron 127

atletas (74 hombres y 53 mujeres) de élite internacional, con el criterio que todos fueran medallistas

17
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y clasificados a competencias mundiales. Se utilizd antropometria ISAK para la medicion de
pliegues cutaneos, perimetros corporales y diametros 6seos, para estimar la composicioén corporal
se utilizo6 la formula de Faulkner y Carter, mientras que el somatotipo se evalué mediante el método
de Heath-Carter. Dando como resultados que los deportistas de categorias ligeras tenian menor
porcentaje de grasa corporal y un somatotipo con tendencias de ectomorfo a mesomorfo, mientras
que en las categorias pesadas se mostré un mayor porcentaje de masa muscular y una mayor
predominancia de somatotipo endodermo. Se concluyd que los mejores desempefios se asocian a
bajos porcentajes de grasa y un predominio de un somatotipo mesomorfico, lo que da ventaja en
la potencia, velocidad y agilidad siendo esto una referencia para el control del entrenamiento y el

estado nutricional de alto nivel (13).
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Capitulo 2. MARCO TEORICO

1. Contexto en el deporte

1.1 Historia y evolucion del taekwondo

El tackwondo es un arte marcial de origen coreano que combina técnicas de patadas, golpes y
bloqueos, desarrollado en la década de 1950 a partir de artes marciales tradicionales como el
taekkyon y el karate. En el afio 2000 se incorpor6 como disciplina oficial en los Juegos Olimpicos,

lo que impulsd su profesionalizacion y expansion internacional (14).
1.2 Categorias competitivas

En competencias oficiales, los atletas se dividen en categorias por peso corporal para garantizar la
equidad y seguridad en los combates. La Federacion Mundial de Taekwondo (WT) define
divisiones para hombres y mujeres, con variaciones seguin la edad y el tipo de evento. En Juegos
Olimpicos, los hombres compiten en -58 kg, -68 kg, -80 kg y +80 kg, mientras que las mujeres lo

hacen en -49 kg, -57 kg, -67 kg y +67 kg (14).

1.3 Caracteristicas fisiologicas

El tackwondo es un deporte intermitente de alta intensidad que combina esfuerzos anaerdbicos
alacticos (acciones explosivas breves) y anaerobicos lacticos (acciones intensas sostenidas).
Requiere fuerza explosiva, velocidad de reaccion, agilidad, flexibilidad y resistencia para mantener

el rendimiento durante varios combates en un mismo dia (15).
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1.4 Periodizacion y picos de rendimiento

La planificacion del entrenamiento se basa en la periodizacion, que organiza fases de preparacion
general, especifica, precompetitiva y competitiva para alcanzar el pico de rendimiento en las fechas

clave, evitando el sobre entrenamiento y maximizando el desempeio (16).

2. Aspectos de la composicion corporal

2.1 Medicion de la composicion corporal

Existen tres modelos principales para el analisis de la composicion corporal: el de 2
compartimentos (masa grasa y masa libre de grasa), el de 3 compartimentos (masa grasa, masa
Osea y masa libre de grasa no 6sea) y el de 4 compartimientos (4C), que incluye masa grasa, masa
Osea, agua corporal y masa proteica. El modelo de 4C es considerado el mas preciso, ya que

minimiza los errores asociados a las estimaciones indirectas (17).
2.2 Sistema estandarizado ISAK

En poblaciones deportivas el método antropométrico propuesto por la International Society for
the Advancement of Kinanthropometry (ISAK) ha demostrado ser una herramienta practica,
confiable y no invasiva. Este protocolo se basa en la toma estandarizada de pliegues cutaneos,
perimetros y diametros Oseos, siguiendo un procedimiento riguroso que garantiza que los

resultados sean replicables (18).
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El procedimiento incluye pasos fundamentales como:

1. Preparacion del evaluado: debe estar de pie, relajado, sin realizar actividad fisica

intensa en las horas previas.

2. Uso del calibrador: instrumento calibrado como el Harpenden o Slimguide que ejerce

presion constante en el pliegue.
3. Identificacion anatémica precisa de cada punto de medicidén segun lineamientos ISAK.

4. Registro por duplicado o triplicado de cada pliegue, considerando el promedio como

valor final.

5. Calculo posterior de densidad corporal y % de grasa mediante las ecuaciones de

referencia.

Dentro de este enfoque, la ecuacion de Durnin y Womersley validada por ISAK se apoya en la
medicion de cuatro pliegues cutaneos basicos: biceps, triceps, subescapular y suprailiaco. Estos
pliegues permiten estimar la densidad corporal y posteriormente el porcentaje de grasa corporal

mediante formulas estandarizadas (19).

Este método ha mostrado alta confiabilidad inter e intra evaluador, lo que lo convierte en una de
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las técnicas mas empleadas en estudios con atletas, particularmente en disciplinas de combate,

donde el control del peso corporal es un factor critico de rendimiento.
2.3 Importancia del control de masa grasa y magra

En deportes con categorias de peso como el tackwondo, mantener una adecuada masa magra y un
bajo porcentaje de grasa corporal mejora las oportunidades de tener un mejor desempeio ayudando
a la potencia relativa y la velocidad, a la vez que reduce el riesgo de fatiga y lesiones, ademas de
ofrecer un equilibrio al haber desigualdad en el tamafio de los competidores en ciertas ocasiones

(20).
3. Nutricion deportiva aplicada al taekwondo

3.1 Requerimientos energéticos y macronutrientes

La dieta del tackwondista debe cubrir el gasto energético derivado del entrenamiento y la
competicion, con énfasis en carbohidratos para reponer glucogeno, proteinas para la recuperacion

muscular y grasas saludables para el equilibrio hormonal (21).

3.2 Sincronizacion nutricional (nutrient timing)

Distribuir los macronutrientes en momentos estratégicos, como antes, durante y después del

entrenamiento, favorece el rendimiento y la recuperacion (22).
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3.3 Hidratacion

Una mala hidratacion puede afectar el rendimiento deportivo reduciendo la fuerza, la velocidad y
la capacidad de concentracion, incluso aumentando el riesgo de lesiones. Esto se puede mejorar
con una adecuada educacion hacia los deportistas asi evitando riesgos de lesiones en

entrenamientos y competencias (23).

3.4 Suplementacion segura

En deportes de combate la suplementacion puede presentar una pequena ventaja al momento del
entrenamiento como al momento de competir. Los suplementos como creatina, cafeina o beta-
alanina pueden ser utiles, siempre bajo supervision profesional. Sin embargo, el uso inadecuado
de suplementos puede ocasionar problemas de salud y sanciones por dopaje por ello siempre debe
estar a cargo de un profesional utilizando suplementos que se encuentren con el maximo respaldo

cientifico (24).
4. Calidad del suefio

Dormir entre 7 y 9 horas mejora la recuperacion muscular, la funciéon cognitiva y la estabilidad
emocional. La falta de suefio disminuye la capacidad de reaccion ya que hay un desequilibrio en
el sistema nervioso central lo que es muy semejante a efectos de sobre entrenamiento. Ademas de
que hay un aumento en las citoquinas proinflamatorias que aumenta el riesgo de padecer

enfermedades agravando el rendimiento deportivo (25).
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5. Educacion y cambio de habitos

5.1 Teorias del cambio de comportamiento

El modelo transteorico de Prochaska y DiClemente explica que el cambio de comportamientos en
salud se da por etapas: precontemplacion, contemplacion, preparacion, accidon y mantenimiento.
Teniendo en cuenta que los mejores resultados son mediante intervenciones por computadora y

mediante consejeria personalizada (26).

5.2 Educacion alimentaria en deportistas

Recibir educacion alimentaria por parte de un profesional dietista puede ayudar a transmitir
conocimientos de nutricion Optimos y a la vez adaptados al nivel del atleta ayudando a optimizar

el rendimiento y prevenir deficiencias (27).

5.3 Sesiones educativas y demostrativas en deportistas

Las sesiones educativas son intervenciones planificadas para informar y capacitar, mientras que
las demostrativas utilizan herramientas visuales y practicas para reforzar el aprendizaje. Son muy
relevantes cuando se esta en un entorno de competencia de alto rendimiento, ya que ofrece mucha
ventaja al deportista al este estar mejor capacitado en como debe ser su alimentacion llegando a

cubrir sus necesidades energéticas como de macronutrientes para dar un maximo desempeno (28).
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CAPITULO 3. DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA

Las actividades ejecutadas después del egreso como bachilleres en la Escuela Internacional de
Nutricion (ENUT), ocupando el puesto de auxiliar de nutricion, se realizaron desde marzo de 2024

hasta agosto de 2025.

La convocatoria se llevd a cabo mediante redes sociales, donde se buscaban bachilleres en
Nutricion para brindar apoyo en el area de consultoria y en campafas de salud. Durante la
postulacion se evaluaron los conocimientos en nutricion clinica y en investigacion cientifica,
solicitando describir los puntos fuertes y débiles de los estudios, asi como la forma en que se
complementan entre si para lograr una mejor interpretacion y sustento al momento de realizar una
recomendacion nutricional. Finalmente, se desarroll6 una entrevista personal en la que se puso a
prueba el razonamiento y criterio frente a casos practicos, evaluando la capacidad de actuacion y

recomendacion segun el contexto de cada persona atendida.

Concluida la etapa de postulacion, se inici6 la fase de induccidn, cuyo objetivo fue fortalecer las
competencias de atencidén nutricional en la recopilacion de informacion mediante anamnesis
alimentarias funcionales, recordatorios de 24 horas, encuestas de frecuencia de consumo y
cuestionarios estandarizados. Se buscaba que los datos obtenidos fueran precisos y de calidad
para evaluar a los pacientes, identificar patrones alimentarios, habitos, estilos de vida y riesgos de
futuras enfermedades. Asimismo, se promovi6 el desarrollo de habilidades blandas orientadas a

explicar de manera didéctica los conceptos de nutricion.
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Durante la induccion también se perfeccionaron las técnicas de obtencion de datos
antropométricos, como peso, talla, pliegues cutaneos y perimetros, basados en el protocolo ISAK,
con el fin de reducir margenes de error y brindar una atencion mas precisa. Ademas, se reforzo la
capacitacion en intervenciones nutricionales, especificamente en el disefio y aplicacion de planes
alimentarios mediante el uso de software especializado, lo que permitié agilizar procesos,
optimizar la distribucion de macro y micronutrientes y adaptar mejor los planes a las preferencias

de cada cliente.

Las actividades a cargo después del proceso de induccion fue la recepcion y atencion de pacientes
en consultoria en donde se realizaba mediante la metodologia la anamnesis alimentaria y la historia
clinica, donde se recopilan los datos del paciente para su atencion personalizada segun su
necesidad, identificando patrones alimentarios y hdbitos a mejorar dentro del proceso de
acompanamiento, logrando que el paciente intervenido reconozca las cosas que debe de modificar
en su dia a dia. Esto se veia reflejado en los constantes seguimientos que se le realizaba a cada
paciente 1 vez por semana durante los 3 meses de acompafiamiento continuo, viendo que la

adherencia a la dieta y a nuevos hébitos alimentarios era cada vez mejor.

Asi mismo uno de los cargos desarrollados fue la evaluacion nutricional a equipos de Taekwondo
a nivel amateur en donde participaron estudiantes de diferentes edades y categorias, desde la
categoria de cadetes donde se encontraban alumnos desde los 12 a 14 afios, la categoria juvenil
con chicos de 15 a 17 afos y la categoria de adultos de 18 afios a mas. El trabajo de evaluacion
nutricional empezd con la categoria cadetes y juvenil para saber si habia deficiencias en su talla o

peso, por lo cual se evalud los parametros de talla para la edad e indice de masa corporal para la
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edad.

La toma de medidas fue llevada a cabo en el patio de entrenamiento de los clubes mediante una
citacion informada hacia los padres acerca de la evaluacién y posterior consejeria con los
resultados. El equipo de trabajo se distribuy6 en 3 equipos en donde el primero se encargaba de
tomar la talla y peso de manera correcta segun protocolos de medicion con la ayuda del licenciado
a cargo, en donde una vez tomado los datos se entregaban al segundo grupo de interpretacion de

resultados para el diagnostico y pase a la parte de consejeria y recomendaciones.

Se evalu6 un total de 16 estudiantes en el primer club en la categoria de cadetes, compuesto por 9
nifios y 7 nifias en el rango de edad de 12 a 14 afios. Dando como resultado que existia que
presentaban alteraciones en su estado nutricional sin embargo ninguno presento deficiencias en la

talla para edad.
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CAPITULO 4. RESULTADOS

Resultados de la intervencion educativa en deportistas de Tackwondo Amateur, 2025

Tabla 1. Caracteristicas generales de los deportistas de tackwondo amateur (n = 112)

Categoria Hombres (n) Mujeres (n) Total (n) %del total

Cadetes 15 11 26 232 %
Juveniles 28 22 50 44.6 %
Adultos 22 14 36 32.1%
Total 65 47 112 100 %

Fuente: Base de datos de campo ENUT, 2025.
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Tabla 2. indice de masa corporal (IMC, kg/m?) por categoria antes y después de la intervencion

(media=DE) (criterio INS, 2015)

Categoria IMC pre IMC post Cambio Clasificacion

(kg/m?) + DE (kg/m?) £ DE (A) nutricional INS 2015
Cadetes 203+1.2 20.1£1.1 -0.2 Normal (-2 a +1 DE)
Juveniles 21.5+14 21.7+£1.3 +0.2 Normal (-2 a +1 DE)
Promedio 209+1.3 209 +£1.2 0.0 Normal
general

Nota: IMC = indice de masa corporal; DE = desviacion estandar. Comparacion pre vs. post: prueba t

pareada. Clasificacion IMC segun OMS/INS 2015.

Tabla 3. IMC y % de grasa corporal en adultos antes y después de la intervencion

Variable Pre + DE Post+  Cambio (A) Clasificacion ACE
DE

IMC (kg/m?) 23.8+£2.5 23.4+23 -0.4 Normal

% Grasa 16.9 £2.7 162 +2.5 —0.7 Fitness / Aceptable

(hombres)

% Grasa 245+3.1 23.7+2.8 —0.8 Fitness / Aceptable

(mujeres)

Método: Durnin & Womersley (1974); ecuacion de Siri (1961). Fuente: Base de datos de campo ENUT,

2025.
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Tabla 4. Puntajes de conocimiento nutricional antes y después de la intervencion educativa

Categoria Puntaje pre (0—15) £ DE Puntaje post (0—15) £ DE  Mejora (A)
Cadetes 52+1.3 10.8+ 1.6 +5.6
Juveniles 6.1£1.4 127+£1.5 +6.6
Adultos 6.8+ 1.5 134+1.3 +6.6
Total 6.1+14 123+ 1.5 +6.2

Fuente: Base de datos de campo ENUT, 2025.
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CAPITULO 5. CONCLUSIONES

El presente proyecto evalud una intervencion educativa en nutricion dirigida a un equipo de
tackwondo de dos escuelas, con un disefio pre—post y seguimiento a tres meses. Desde la
convocatoria, la evaluacion basal y la implementacion de sesiones educativas, hasta la
reevaluacion y el andlisis de resultados. Se concluye que la estrategia fue factible, bien recibida
por los participantes y capaz de producir mejoras claras en el conocimiento nutricional,

acompanadas de sefiales tempranas de cambio en la composicion corporal de los adultos.

El incremento de conocimiento observado (6.1 £ 1.4 a 12.3+1.5 con un aumento de +6.2) (tabla
4) se alinea con intervenciones educativas breves en deportes de combate que reportan mejoras
de ~10-20% en pruebas de conocimiento (6), coherente con principios de aprendizaje activo y

refuerzo distribuido del marco tedrico (7).

El porcentaje de grasa en adultos estimada por Durnin & Womersley, y Siri fue de aceptable a
fitnes seguin la categorizacion ACE por sexo, la mayoria se ubic6 en promedio, con desplazamiento
favorable a fitnes post-intervencion (tabla4). Este patron es consistente con programas educativos

centrados en timing de comidas e hidratacion, aun sin cambios sustanciales de carga externa (22)

Se trabaj6 de manera prioritaria el componente educativo. Las sesiones abordaron macronutrientes
para el rendimiento, hidratacién estratégica, organizacion de comidas y colaciones, y la
diferenciacion entre alimentos de alta y baja densidad nutricional. La evaluacion del conocimiento,
disefiada en formato breve y comprensible, permitio medir el punto de partida y los cambios
posteriores con un instrumento coherente con los contenidos dictados. Paralelamente, se

recogieron variables antropométricas esenciales: el indice de masa corporal (IMC) en el conjunto
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de la muestra, y, en adultos, el porcentaje de grasa mediante pliegues cutaneos utilizando
procedimientos estandarizados. El enfoque metodologico buscod el equilibrio entre rigor y
viabilidad en un contexto real de practica deportiva, con limitaciones de tiempo y disponibilidad

de los atletas.

Desde el punto de vista pedagogico, la intervencion se estructurdé como una clase breve y activa,
con objetivos de aprendizaje concretos y evaluacion formativa inmediata. Se trabajo6 la importancia
de la alimentacion para el rendimiento a través de cuatro pilares operativos: balance energético,
calidad de los alimentos, timing e hidratacion, con una secuencia didactica que incluy6 un inicio
motivador, una mini-clase visual para anclar conceptos, una actividad practica de armado de un
plato equilibrado con opciones locales y un cierre para comprometer acciones simples de mejora
en pre y post entreno. Esta ldgica, disefiada especificamente para un grupo con conocimientos
iniciales heterogéneos, permitidé que el participante conectara los conceptos con decisiones
concretas, como elegir un snack adecuado o ajustar la hidratacion en funcion de la duraciéon e
intensidad del entrenamiento. La estructura de la sesidn, sus expectativas de aprendizaje y la
evaluacion de evidencias (participacion, resolucion de Mini-casos, propuesta de snacks con
medidas caseras) quedaron explicitadas en la planificaciéon docente que acompaiid el proyecto, lo

que aporto trazabilidad entre lo ensefiado y lo evaluado.

Se considera especialmente pertinente haber incorporado el andlisis del IMC en menores, con un
proposito doble: vigilancia del estado nutricional en un contexto peruano donde el sobrepeso y la
obesidad infantil muestran tendencia al alza, y lectura preventiva para orientar a tiempo a familias

y entrenadores. El uso de IMC en menores, con interpretacion acorde a edad y sexo, permitio

32



ity en habitos alimentarios en deportistas de taekwondo de nivel

1 UFH Intervenciodn educativa para la mejora del conocimiento
1 e amateur

identificar trayectorias que demandan acompafiamiento educativo temprano y mensajes adaptados
al hogar, sin estigmatizar y cuidando el énfasis en desempefio saludable y no solo en el peso. Este
criterio epidemioldgico y formativo refuerza la relevancia del proyecto mas alla del corto plazo, al

alinear el trabajo de campo con prioridades de salud publica y de desarrollo deportivo.

Lo que efectivamente se hizo puede resumirse en un ciclo de mejora factible: evaluacion basal,
sesion educativa breve con actividades practicas, coordinacién operativa con el cuerpo técnico
para asegurar asistencia y coherencia con la carga de entrenamiento, reevaluacion a tres meses y
analisis con pruebas pareadas y lectura categérica del cambio en conocimiento. La experiencia
sugiere que, cuando la educacion se sitiia en el microclima del entrenamiento, la adherencia mejora
y el atleta dispone de anclas conductuales simples (hidratacion por fases, colaciones con medidas
caseras, planificacion de comidas segun horario) que facilitan el cumplimiento. Se sugiere que, a
partir de estos hallazgos, la estrategia se institucionalice con refuerzos mensuales o trimestrales
centrados en habilidades practicas: medicion sencilla de pérdidas por sudor para ajustar
hidratacion, demostraciones de colaciones y desayunos previos al entreno, y capsulas breves sobre
organizacion del dia de competencia. Asimismo, se recomienda ampliar el seguimiento a
horizontes de seis a doce meses, incorporar indicadores objetivos de rendimiento (resistencia,
potencia, velocidad) y estandarizar un registro simple de suefio y recuperacion, con el fin de
vincular de manera mas directa la mejora del conocimiento con desenlaces de rendimiento y de
salud.

De cara a subgrupos especificos, se propone priorizar planes breves de ajuste individual para
adolescentes con IMC elevado y adultos con exceso de adiposidad, utilizando metas operativas,

barreras identificadas y periodizacion de la ingesta acorde a la etapa de entrenamiento. Dando otra
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perspectiva, la ausencia de grupo control y la duracion limitada del seguimiento restringen la
inferencia causal y la magnitud de los cambios antropométricos, sin embargo, el conjunto de la
evidencia reunida respalda la utilidad de programas educativos breves, bien disefiados y anclados
en la practica, para elevar el conocimiento y generar condiciones de inicio para mejoras en la
composicion corporal, especialmente en adultos. La integracion de la vigilancia del IMC en
menores, por su pertinencia sanitaria en el pais, anade un valor preventivo que justifica su

continuidad y refuerzo.

En sintesis, una sesion educativa estructurada, con metas claras, actividades activas y evaluacion
formativa, puede generar un impacto significativo en el conocimiento nutricional en el corto plazo
y abrir la posibilidad de cambios en la composicion corporal cuando se mantiene la practica
deportiva y se brindan pautas concretas de implementacion. Se recomienda consolidar la propuesta
como parte regular del entrenamiento, programando refuerzos mensuales de 15-20 minutos al
inicio o cierre de las sesiones para reforzar hidratacién por fases, eleccion de colaciones y
organizacion del dia de competencia, con material simple y cercano al contexto (medidas caseras
y opciones locales de bajo costo) y un lenguaje claro. Para facilitar la adherencia, son utiles
recordatorios practicos que los atletas puedan llevar consigo (p. €j., “pre/intra/post” con ejemplos
y cantidades orientativas por peso corporal). Dado que existen necesidades diferenciadas, conviene
personalizar el acompafiamiento: en adolescentes con IMC elevado, planes breves con metas
especificas, participacion de la familia y seguimiento quincenal; en adultos con exceso de

adiposidad, ajustes acordes con la etapa de entrenamiento y cambios simples pero consistentes.

34



ity en habitos alimentarios en deportistas de taekwondo de nivel

1 UFH Intervenciodn educativa para la mejora del conocimiento
1 e amateur

El monitoreo debe ser sencillo y no invasivo. Se propone registrar semanalmente tres indicadores
basicos (hidratacion y colaciones, horas de suefio y percepcion de esfuerzo), mediante una hoja de
control de una pagina o una foto compartida por el grupo, privilegiando la continuidad sobre la
perfeccion. Cada tres meses, es conveniente repetir una evaluacion breve de conocimiento para
verificar la persistencia de los mensajes y ajustar contenidos. Para fortalecer la cultura del equipo,
se sugiere visibilizar habitos clave en el dojo (p. €j., “habitos del mes”), reconocer avances y
mantener una comunicacion no estigmatizante, especialmente con menores, con énfasis en

desempefio, recuperacion y bienestar.

Con esta logica de mensajes breves, ejemplos aplicables, seguimiento simple y reconocimiento de
avances, el equipo contara con anclas conductuales claras que faciliten la implementacion diaria y

sostengan en el tiempo los beneficios observados.
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ANEXOS

Base de datos de la escuela 1 antes de la intervencion en menores de edad

codigo categoria Edad Sexo Peso_kg |Tallaen metros IMC Clasificacion_IMC | Sesion 1 puntaje pre test | categoria [Sesion 2 puntaje pretest |Categoria
C1 cadete 12a4m M 50} 1.51] 21.9|normal 2|bajo 6|bajo
C2 cadete 12alm M 51 1.48] 23.3|riesgo de sobrepeso 3|bajo 4]bajo
3 cadete 13a7m M 54 1.52 23.4|riesgo de sobrepeso 2|bajo 8|bajo
Cc4 cadete 13a4m M 51 1.55] 21.2|normal 1|bajo 5|bajo
C5 cadete 13a2m M 48 1.52| 20.8[normal 2|bajo 9|bajo
C6 cadete 13a2m M 46) 1.53 19.7|normal 1{bajo 6|bajo
C7 cadete 14a5m M 50} 1.58] 20.0[normal 3|bajo 9|bajo
8 cadete 14a3m M 52 1.62 19.8|normal 1{bajo 5|bajo
C9 cadete 14a7m M 49 1.63] 18.4|normal 1|bajo 4]bajo
C10 cadete 12a2m F 40 1.47| 18.5|normal 1|bajo 5|bajo
C11 cadete 12a5m F 51 1.50 22.7|riesgo de sobrepeso 2|bajo 6[bajo
Cc12 cadete 12a8m F 53| 1.61 20.4|normal 1|bajo 5[bajo
C13 cadete 13a3m F 51 1.56} 21.0|normal 3|bajo 9[bajo
Cl14 cadete 13a1m F 53 1.59 21.0[normal 1{bajo 5|bajo
C15 cadete 13a7m F 46 1.54] 19.4|normal 1|bajo 8|bajo
Cl16 cadete 14a 1m F 49 1.62 18.7|normal 2|bajo Slbajo
J1 Juvenil 15a 8m M 71 1.73] 23.7|riesgo de sobrepeso 4]bajo 8lbajo
12 Juvenil 15a3m M 55| 1.63] 20.7|normal 6|bajo 7|hajo
B Juvenil  [15a6m M 63 1.69 22.1]normal 5bajo 6|bajo
14 Juvenil 15a4m M 59 1.71] 20.2[normal 6|bajo 7Ibajo
I5 Juvenil [152m M 52 1.66) 18.9{normal 7|bajo 6bajo
16 Jjuvenil  |16a2m  |M 61| 169 21.6|normal 4bajo 6]bajo
)7 Juvenil 16a3m  |m 59| 1.66 21.4{normal 5lbajo 8|bajo
B Juvenil  |16a9m  |m 72 1.77] 23.0[normal 3|bajo 7]bajo
19 Juvenil  [16abm  [m 68] 1.74) 22.5|normal 3|bajo 6bajo
110 Juvenil  [17a3m  [m 68 1,69 23.8|normal 5[bajo 8|bajo
111 Jjuvenil  |[17aim  |m 65| 175 21.2|normal 2|bajo 7]bajo
112 Juvenil 17a4m M 61 1.63) 21.6|normal 4lbajo 6|bajo
113 Juvenil 17a3m M 65) 1.72) 22.0{normal 3|bajo 10|bajo
114 Jjuvenil  [17a9m  |m 58 174 19.2|normal 5|bajo 10[bajo
115 Juvenil 15a 6m F | 1.55| 20.4|normal 3lbajo 9lbajo
116 Juvenil 1%a2m |F .ri‘ 1.57 20.7|normal 2bajo 6|bajo
117 Juvenil 15a5m F 53 1.59) 21.0|normal 2|bajo 8[bajo
118 Juvenil 15a 8m F 47| 1.55| 19.6/normal 5|bajo 10|bajo
119 Juvenil  [16adm  |F 1.59 20.0normal 4lbajo 9|bajo
120 Juvenil  [16a7m  [F 55 161 21.2{normal 6|bajo 12|bajo
121 Juvenil  [17atm [F 53] 1.60) 22.7|normal 3Jbajo 11bajo
122 Juvenil [17aom  [F 56| 1.65) 20.6/normal 5|bajo 10|bajo
123 Juvenil  [17a3m  |F 55| 1,63 20.7|normal 2|bajo 9|bajo

Base de datos de la escuela 1 antes de la intervencion en menores de mayores de edad

codigo | categoria | Edad I Sexo | Peso | lTaIIa en metros %_Grasal Clasificacion_Grasa |  IMC | Clasificacién_IMC|Sesion 1 puntaje pre test Ioategoria Sesion 2 puntaje pretest |Categoria
Al Adulto 18|M 78 181 16.8|F1!ness 23.81{normal 5{bajo 9|bajo
R Adulto EN 61 160 6alea 22.14normal 7|bajo 11medio
A Adulto 18 74 174 168]Fitness 24.44normal 5lbajo 10)medio
M Adulto 18|M 64 165 22.0Promedio/aceptable 2351{normal 8lbajo 9|bajo
5 Ao 1gM 7 172 16.4]finess 2366{normal bajo glbejo
6 Adulto 2AM [ 168 254{Cbeso 308|obesidad 4lhajo 10[medio
N Adlto El 702 17 13.8|Aleta 24,01 normal 5lbajo 8lbajo
8 Adulto M 7 178 135Alea 23,36 normal 3ajo 11|medio
A Adulto 20|M 75.6) 171 119(Aleta 24.13(normal 4lbajo 12|medio
A1D Adulto 2M 6.2 169 11.7|Aleta 23.88|nomal 5lbajo 8lbajo
Al Adulto 23|M 758 175 21.1|Promediofaceptable 24.75|normal 2bajo leajo
A2 Adulto 23|M 79 178 19.6|Promedio/aceptable 24.93{normal 3[bajo 9|bajo
M3 [Adulo F 638 169 21]finess B43[normal Sbajo obeio
A4 Adulto 18JF 5 161 17.0|Aleta 21.99|nomal 4bajo 8lbajo
A5 Adulto ZOIF 62 189 26.8Promedio/aceptable 24.52{normal T|bajo 11|medio
A6 Adulto 22|F 65 168 22.9|Atness 23,03normal 5{bajo 9|bajo
A7 Adulto Z3|F 5| 164 24.4{Ftness 20.82{normal T|bajo 10[medio
A8 Adulto 23|F 5 157|  27.7|Promedio/aceptable 21.91{normal 6|bajo 10|medio
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Base de datos de la escuela 2 antes de la intervencion en menores de edad

codigo categoria Edad Sexo Peso_kg pllaen met IMC Clasificacion_IMC [ Sesion 1 puntaje pre test | categoria |Sesion 2 puntaje pretest |categoria
C1 Cadete 12a3m M 45.3] 1.43 15.8[RIESGO IMC BAJO 3|bajo 5|bajo
c2 Cadete 13a 6m ™M 61.8] 1.57 19.6|NORMAL 2|bajo 1|bajo
C3 Cadete 14a2m M 55.6) 1.60} 17.3|NORMAL 4|bajo 3|bajo
c4 Cadete 12a7m M 53.9] 1.54] 17.5|NORMAL 5|bajo 5[bajo
C5 Cadete 12a1m M 48.3 1.40} 17.2|NORMAL 2|bajo 4[bajo
C6 Cadete 13a4m M 56.4] 1.52 18.5|NORMAL 3|bajo 2|bajo
c7 Cadete 12a6m F 47.6) 1.49 15.9[RIESGO IMC BAJO 4|bajo 3|bajo
cs Cadete 14a1m F 52.9 1.54] 27.1|Riesgo de sobrepeso 2|bajo 3|bajo
c9 Cadete 12a 4m F 46.4) 1.48 26.5[Riesgo de sobrepeso 5|bajo 1|bajo
C10 Cadete 13a 1m F 47.2] 1.45 26.2|Riesgo de sobrepeso 4|bajo 2|bajo
J Juvenil 16a 3m M 66.8| 1.64| 20.3|NORMAL 1|bajo 4[bajo
2 Juvenil 15a 4m M 489 1.50 26.3Riesgo de sobrepeso 5[bajo 2[bajo
B Juvenil 17a5m M 65.9| 1.69] 19.4|NORMAL 4|bajo 3|bajo
A Juvenil 16a 2m M 68.1 1.75) 19.4|NORMAL 3[bajo 5[bajo
5 Juvenil 16a 9m M 76.4 1.80] 21.2|NORMAL 3|bajo 7|bajo
B Juvenil 16a 8m M 70.9] 1.74] 20.3[NORMAL 2|bajo 7[bajo
J7 Juvenil 16a 7m M 81.3 1.77| 22.9|NORMAL 5|bajo 4]bajo
B Juvenil 15a 8m M 68.6) 1.67] 20.4|NORMAL 4|bajo 8|bajo
B Juvenil 17a3m M 70 1.71] 25.1Riesgo de sobrepeso 6|bajo 3[bajo
J10 Juvenil 15a7m M 65.2] 1.64] 19.8|NORMAL 7|bajo 9[bajo
J11 Juvenil 15a2m M 60.8| 1.62) 18.7|NORMAL 1|bajo 5|bajo
2 Juvenil 162 8m M 791 1.77] 19.9[NORMAL 5[bajo 4]bajo
13 Juvenil 16asm M 69.7] 1.75| 19.9[NORMAL 3[bajo 8[bajo
J4 Juvenil 17a1m M 84.6) 1.80) 23.5|NORMAL 4]bajo 2|bajo
S5 Juvenil 17a3m M 741 1.78] 20.8[NORMAL 2|bajo 6|bajo
J16 Juvenil 152 6m F 52.9| 1.54| 26.2|Riesgo de sobrepeso 5|bajo 6|bajo
N7 Juvenil 16a 5m F 52.4 1.57| 25.5/Riesgo de sobrepeso 7|bajo 1]bajo
18 Juvenil 17a3m F 589 1.60 28.4|Riesgo de sobrepeso 1|bajo 4lbajo
19 Juvenil 15a 1m F 52.7] 1.50| 27.5|Riesgo de sobrepeso 6|bajo 9[bajo
20 Juvenil 152 6m F 65) 1.65] 19.6{NORMAL 8|bajo 9[bajo
21 Juvenil 17a 5m F 51.9| 1.48| 20.2|NORMAL 3|bajo 3|bajo
22 Juvenil 16a 8m F 65.1 1.70] 19.1|NORMAL 4|bajo 4[bajo
23 Juvenil 16a7m F 58.6| 1.63| 17.9|RES30 IMCBAIO 5|bajo 8|bajo
2 Juvenil 16a2m F 59.7] 1.58] 18.8|NORMAL 6|bajo 6|bajo
25 Juvenil 152 9m F 57.5) 1.55] 18.5|NORMAL 7|bajo 2|bajo
06 Juvenil 16a 7m F 58.3] 1.60] 18.04/NORMAL 1|bajo 4|bajo
27 Juvenil 16a 3m F 56.2| 1.50‘ 18.7|[NORMAL 1|bajo 2|bajo

Base de datos de la escuela 2 antes de la intervencion en mayores de edad
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Base de datos de la escuela 1 después de la intervencion en menores de edad

codigo Edad Sexo Peso_kg pllaenmetrd  IMC Clasificacién_IMC [Sesion 1 puntaje postest sesion 2 puntaje postest |Categoria
Cc1 cadete 12a4m M 47| 1.53 20.1{normal 10|medio 13|alto
2 cadete 12a1m M 46) 1.53 19.7|normal 10|medio 14|alto
c3 cadete 13a7m M 50 1.58) 20.0[normal 11|medio 12|medio
Cc4 cadete 13a4m M 51 1.59) 20.2|normal 9[bajo 11|medio
c5 cadete 13a2m M 48] 1.52] 20.8|normal 11|medio 14|alto
C6 cadete 13a2m M 46) 1.53 19.7|normal 12|medio 12|medio
Cc7 cadete 14a5m M 50 1.58 20.0[normal 13/alto 13|alto
[«] cadete 14a3m M 52 1.62 19.8|normal 12|medio 14|alto
(] cadete 14a7m M 49 1.63 18.4|normal 11|medio 13|alto
C10 cadete 12a2m F 40] 1.47] 18.5|normal 13[alto 14|alto
c11 cadete 12a5m F 49 1.52 21.2|normal 13Jalto 15/alto
C12 cadete 12a8m F 53| 1.61 20.4|normal 13[alto 13|alto
Cc13 cadete 13a 3m F 50| 1.58 20.0[normal 14/alto 14|alto
C14 cadete 13alm F 51 1.61 19.7|normal 12|medio 15|alto
C15 cadete 13a7m F 46) 1.54 19.4|normal 14/alto 12|medio
C16 cadete 14a1m F 49 1.62 18.7|normal 15/alto 12|medio
J1 Juvenil 15a 8m M 69 177 22.0[normal 11|medio 13|alto
12 Juvenil 15a3m M 55 1.63 20.7|normal 14[alto 12|medio
3 Juvenil 15a 6m M 63 1.69) 22.1|normal 12|medio 12|medio
)4 Juvenil 15a 4m M 59 1.7 20.2|normal 13|alto 12|medio
15 Juvenil __[152m M 52| 166 18.9|normal 14[alto 14[alto
J6 Juvenil 16a2m M 61 1468| 21.6{normal 15]alto 15|alto
17 Juvenil 16a3m M 59 1.66 21.4{normal 11|medio 14{alto
18 Juvenil 16a9m M 70) 1.79 21.8[normal 13Jalto 15/alto
19 Juvenil 16a6m M 68| 1.74] 22.5|normal 14{alto 12|medio
J10 Juvenil 17a3m M 66| 1.7 22.6|normal 12|medio 14|alto
J11 Juvenil 17a1m M 65 1.75 21.2|normal 12|medio 15|alto
12 Juvenil 17ad4m M 61 1.68 21.6{normal 14|alto 15]alto
113 Juvenil  [17a3m  [m 65| 1.72] 22.0[normal 15[alto 14Jalto
114 Juvenil  [17a0m  [m 58 1.7:1] 19.2normal 14]alto 15[alto
J15 Juvenil 15aém __ |F 49| 1.55] 20.4|normal 12|medio 14|alto
)16 Juvenil 15a2m F 51 1.57) 20.7|normal 13Jalto 12{medio
)17 Juvenil 152 5m F 53 1.59) 21.0[normal 14|alto 13Jalto
)18 Juvenil 15a8m F 47| 1.55 19.6/normal 14|alto 14{alto
J19 Juvenil 16a4m F 50 1.58] 20.0|normal 15|alto 15|alto
120 Juvenil 16a7m __|F 55| 1.61 21.2|normal 15|alto 15|alto
)21 Juvenil 17a1m F 58 1.60 22.7|normal 13Jalto 14|alto
122 Juvenil  [17a9m [ 58] 1.65 20.6/normal 15alto 14alto
123 Juvenil  [17a3m _ [F 56 1.63 20.7|normal 12medio 14]alto

Base de datos de la escuela 1 después de la intervencion en mayores de edad

todigo | categoria | Fdad \ Sex0 | Peso kg |Ta||aenmetms|P.Tn’eepsmm P Biceps mm| P.Subescapular mm | P Supriiaco mm| % Grasa | Clsificacion Grasa| ~ IMC |CIasiﬁuatién_IMCSesionlpuntajepostest |ategon'a sesimZplmdepostest\Categ)ria
M o 1 [ j g e B8jumd fnedo {Jnedo
0 Juio 1 I T [ 11jumd il {]nedo
B Jhio 1 [ [ q fffies 24jumd fonedo Halo
W o fii oW fl 4 dporedo B3jomd {3l {3alo
6 Juio 1 M g o Wdfines B1omd o fnedo
W Jaio o CHEE fl ] Z47ponedo Bl fnedo fialo
W Jaio 1 o 1 4] 9 18 2gjumd fqnedo fnedo
I8 Juio il [ 1 1 A0 B4umd fnedo Halo
B i i WM 4 g L f0gKiee lomd {3l filo
M [ il D ER 8 s 17jumd il o
Wi o 24 Y f ] 16onedo 44fumd {{nefo o
T 24 I f 93 f85omedo w3jumd il Halo
M o 1o EIEEE f e B4umd alo fialo
M [ foF W q Y 19 B fHen 10jumd {onefo {30
W5 [ o FEEEEEE £33 q  %6oneio usfomd filo Hlo
T o CEEE f 1 s B0umd il f3alo
M o 4 EEEEE 105 o s 18jumd 4l f3alo
T 4 EEEEEE 11§ g %6onedo 19jumd Halo Halo

amateur
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Base de datos de la escuela 2 después de la intervencion en menores de edad

codigo i Edad Sexo Peso_kg |Tallaenmetros| IMC  |Clasificacion_IMC|Sesion 1 puntaje postest ia__|Sesion2puntaje postest |Categoria
c1 Cadete 12a3m M 453 1.43] 15.8NORMAL 13|alto 14[alto
c2 Cadete 13a6m M 61.8 1.57, 19.6{NORMAL 14/alto 12[medio
c3 Cadete 14a 2m M 55.6 1.60 17.3|NORMAL 14]alto 15/alto
c4 Cadete 12a 7m M 53.9 1.54 17.5|NORMAL 14]alto 13[alto
cs Cadete 12a1m M 483 1.40 17.2|NORMAL 13[alto 14/alto
5 Cadete 13a4m M 56.4 1.52 18.5|NORMAL 12|medio 12|medio
c7 Cadete 12a 6m F 47.6) 1.49 15.9|NORMAL 14/alto 15/alto
cs Cadete 14a Im F 52.9 154 17.1|NORMAL 15/alto 15[alto
9 Cadete 12a4m F 46.4 1.48] 15.5|NORMAL 15alto 14|alto
C10 Cadete 13alm F 47.2) 1.45] 16.2|[NORMAL 14/alto 14|alto
A Juvenil 16a3m M 66.8| 1.64 20.3|NORMAL 13Jalto 14|alto
2 Juvenil 15a4m M 48.9 1.50 16.3|NORMAL 13/alto 13Jalto
B Juvenil 17a5m M 659 1.69 19.4|NORMAL 15alto 14|alto
4 Juvenil 16a2m M 68.1 175 19.4/NORMAL 14/alto 13[alto
I3 Juvenil 162 9m M 76.4 1.80 21.2|NORMAL 14]alto 13[alto
I3 Juvenil 162 8m M 70.9 1.74 20.3|NORMAL 14]alto 12[medio
7 Juvenil 16a 7m M 813 177, 22.9[NORMAL 15/alto 14[alto
B Juvenil 152 8m M 68.6 167 20.4[NORMAL 13[alto 13[alto
K] Juvenil 17a3m M 70 171 24.1{NORMAL 13/alto 14[alto
J10 Juvenil 15a 7m M 65.2 164 19.8|NORMAL 15/alto 15[alto
J1 Juvenil 15a2m M 60.8] 1.62| 18.7|[NORMAL 15/alto 14|alto
J12 Juvenil 16a 8m M 79.1 1.77| 19.9INORMAL 15/alto 14|alto
13 Juvenil [16a3m __ |M 69,7 1.75] 19.9[NORMAL alto 15[alto
J14 Juvenil 17a1m M 84.6| 1.80) 23.5|NORMAL 13{alto 12|medio
J15 Juvenil 17a3m M 74.1 1.78 20.8)NORMAL 14{alto dalto
J16 Juvenil 15a 6m F 529 1.54 17.7|NORMAL 14{alto 15/alto
J7 Juvenil 16a 5m F 524 1.57) 16.6|NORMAL 15{alto 15/alto
118 Juvenil__[17a3m |:F 53.9) 1.60 18.4[NORMAL 14[alto 13[alto
J9 Juvenil 15a 1m F 52.7| 1.50 17.5{NORMAL 14{alto 15|alto
20 Juvenil 15a 6m F 65| 1.65 19.6|NORMAL 14falto 14|alto
21 Juvenil 17a5m F 51.9 148 20.2|NORMAL 13falto 14jalto
2 Juvenil 16a8m  [F 65.1 1.70] 19.1[NORMAL 13[alto 13[alto
23 Juvenil 16a7m _ [F 58.6) 1.63] 17.9[NORMAL 13[alto 14]alto
24 Juvenil 16a2m F 59.7| 1.58 18.8|NORMAL 13Jalto 12|medio
25 Juvenil 15a9m F 57.5| 1.55 18.5|NORMAL 15/alto 13alto
26 Juvenil 16a 7m F 58.3] 1.60) 18.04{NORMAL 14]alto 14|alto
27 Juvenil 16a3m F 56.2| 1.50 18.7|NORMAL 15]alto 13|alto

Base de datos de la escuela 2 después de la intervencion en mayores de edad

codigo |categoria| Edad |Sexo Peso_kg Tallaen met !" icep  Biceps mm| P.Subescapular mm| P.Suprailiaco mm| % Grasa | Clasificacion_Gresa| IMC | Clasificacidn_IMIC|Sesion 1 puntaje postest |categoria | Sesion 2 puntaje postest |Categoria
M (o | M | & EIET 1 9 0 6fFness 427 Noma Wl 3l
lo hauo |t fl EIE i 139 B 210Romedo B0Strepes0 Wl el
K5 Jhaio |z T W w9 f EE D) 58f3bregeso el el
W i [ AN [ m 18] E i 9 4 165Aies 2.06]Sbrepeso Blalo 19l
K6 Jhaio |2 E G [ 122 28 188Ronedo 2357Nomel el el
B [ho | M | 7 EIEEEE 9 12 16YFiness 255 brepeso Bl o
W o [N [ g i By [ 102 29 14Finess 25.88]Sbrepeso 1alo lalo
B [ho | M | m e 88 iE B8 190Pomedo 44 Noma alo 2nedo
0 o [z 8 EIE 21 112 03pomedo 25.5%|Sbrepeso 1alo 3l
A0 (Ao |8 | e W  Bf 9 i M2finess 2328Noma 2lmedo o
A T | BF [ %4 EIE [ 79 BT 28]Nomal Blalo 19l
Mo Jhaio | 2F 5 ENET I 9 EIEEED B3Nomel el el
A (o | | e 16 5 [ 08 69 Z10Ponedo B3 Noma Bl 3o
A4 Jhauo [ 2F 5 ENA 17 74 e fFiess 2164{Normal Walo i
5 Jaio | BF [ & EIEE 0 62 %6Pomedo 4 Nomel Blalo 9l
e o [ F [ w7 ENE 9 5 %5pomedo 214Normal 1alo 19l
AT [ho | AF | 4 E = E E W UFiess 2175{Noma alo 3l
e o | F | s EEEEE 9 64 54pomedo 2377 Nomal alo 19l
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SESION DE APRENDIZAJE 1

Tema: Importancia de la alimentacioén en la mejora del rendimiento deportivo

I. DATOS INFORMATIVOS

Area: Ciencia y Salud / Educacion Fisica y Nutricion

Nivel: Introductorio (estudiantes con poco conocimiento en nutricion)

Unidad didactica: Fundamentos de alimentacion para el rendimiento

Titulo de la sesion: “Come smart, rinde mejor” (balance, calidad, timing e hidratacion)

Docente: Fecha: / / Duracioén: 25 minutos

Enfoque transversal: Autocuidado, pensamiento critico y habitos saludables.
I1. APRENDIZAJE ESPERADO
Al finalizar la sesion, el estudiante:

1) Explica por qué una buena alimentacion impacta en energia, recuperacion y salud del

deportista.

2) Identifica los pilares: balance energético, calidad de alimentos, timing e hidratacion.

3) Propone un snack pre y post entrenamiento usando medidas caseras y opciones locales.
III. SECUENCIA DIDACTICA (25 min)

1) INICIO

* Hook: “;Correrias una maratdn con el tanque en reserva? Tu cuerpo tampoco.”

 Sondeo: Mano alzada: ;desayunan antes de entrenar?, ;agua o gaseosa?, ;qué meriendan?
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» Meta del dia: Conocer pilares practicos para comer mejor y rendir mas.
2) DESARROLLO -
A. Mini-clase visual —

* Balance energético: comer =~ a lo que gasto (segun objetivo: mantener, ganar masa, perder

grasa).

* Calidad: mas alimentos frescos/minimamente procesados; granos integrales; proteinas magras;

grasas saludables; frutas y verduras diarias.
 Timing: pre (energia ligera), post (recuperacion: proteina + carbohidrato), comidas regulares.

* Hidratacion: antes—durante—después; considerar electrolitos si sudor es alto o sesiones >60-90

min.

» Micronutrientes clave: hierro (transporte O2), calcio y vitamina D (hueso/contraccion),

sodio/potasio (balance hidrico).
B. Actividad “Mi plato ganador” — (equipos)

* Cada equipo arma un almuerzo equilibrado con tarjetas de alimentos locales: proteina
(pollo/pescado/menestra), carbohidrato (arroz/papa/camote/quinua), verduras/ensalada y una

fruta.

» Comparten su eleccion y justifican por qué ayudaria al rendimiento (energia, recuperacion,

saciedad).
C. Timing practico y medidas caseras —

* Pre-entreno (60—-90 min): fruta (platano/mandarina) + yogur/bebida vegetal o avena cocida (1

taza). Agua: 1 vaso (250-300 ml).

* Post-entreno (30—60 min): proteina ~20-30 g (2 huevos + % lata atin o 1 palma pollo/pescado)
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+ carbohidrato 1 porcion (1 pan francés o 1 taza papa/arroz).

* Medidas caseras: palma = porcién de proteina (~100—120 g), mano en cuenco = porcion de

carbohidrato, pulgar = 1 cda de aceite.
D. Mini-casos relampago —

* Caso 1: Entrenas a las 6 p. m. y almorzaste a la 1 p. m. ;Snack pre-entreno sencillo? (E;j.:

platano + yogur y agua).

* Caso 2: Terminaste un juego intenso. ;Combo post-entreno accesible? (Ej.: sandwich de pollo

+ agua).
3) CIERRE -
* Reflexion: “Alimentacion = energia + recuperacion + salud. Come smart, rinde mejor.”

« Exit ticket: Escribe 1 mejora para tu pre-entreno, 1 para el post-entreno y tu plan de

hidratacion.
IV. EVALUACION
Criterios, indicadores y evidencias:

» Comprension: Explica en sus palabras los 4 pilares (balance, calidad, timing, hidratacion).

Evidencia: participacion en mini-clase y actividad “Mi plato ganador”.

* Aplicacion: Propone snack pre y post con medidas caseras. Evidencia: exit ticket y

participacion en casos.

* Actitud: Participa, respeta turnos, escucha y corrige mitos sin burlas. Evidencia: observacion

del docente.

V. RECURSOS Y MATERIALES
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* Tarjetas de alimentos locales (proteinas, carbohidratos, verduras, frutas, grasas saludables).
* Pizarra/rotuladores o proyector para mini-clase visual.

» Agua/electrolitos de demo (opcional) y vasos medidores caseros.

VI. CONTENIDO CLAVE (para recordar)

* Balance energético = comer segun gasto y objetivo.

» Calidad = mas naturales, integrales, proteinas magras, grasas saludables, frutas/verduras.
* Timing = pre ligero en CHO; post con proteina + CHO; comidas regulares.

* Hidratacion = antes, durante y después; electrolitos si sudor alto o sesiones largas.

* Micros clave = hierro, calcio, vitamina D, sodio/potasio segun sudor.

VIIL BIBLIOGRAFIA / REFERENCIAS

* ACSM/AND/DC — Position Stand: Nutrition and Athletic Performance.

* IOC Consensus Statements on Sports Nutrition (carbohydrates, protein, hydration,

micronutrients).

* ISSN Position Stands (protein intake and timing; energy balance).

* FAO/WHO/UNU — Requerimientos de energia y proteina; guias sobre grasas.

* Guias alimentarias peruanas (MINSA) — Alimentacion saludable y actividad fisica.

* Textos: Mahan & Raymond; McArdle, Katch & Katch — Sports and Exercise Nutrition.
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SESION DE APRENDIZAJE 2

Tema: Importancia de los macronutrientes para el rendimiento deportivo
I. DATOS INFORMATIVOS

Area: Ciencia y Salud / Educacion Fisica y Nutricion

Nivel: Introductorio (estudiantes con poco conocimiento en nutricion)
Unidad didactica: Fundamentos de nutricién deportiva

Titulo de la sesion: “Macros 101: alimentos para rendir mejor”

Docente: Fecha: / / Duracioén: 25 minutos

Enfoque transversal: Autocuidado, pensamiento critico y habitos saludables.

I1. APRENDIZAJE ESPERADO

Al finalizar la sesion, el estudiante:

1) Explica con sus palabras qué hacen carbohidratos, proteinas y grasas en el deportista.

2) Identifica fuentes locales de cada macronutriente y sus porciones caseras.

3) Propone un snack pre y post entrenamiento (proteina + carbohidrato) con medidas caseras.
III. SECUENCIA DIDACTICA

1) INICIO -

* Hook: “;Una combi con gasolina equivocado llega lejos? Tu cuerpo tampoco sin el fuel

correcto.”

* Sondeo: Mano alzada rapida: ;Qué macro da energia rapida? ;Para qué sirve la proteina? ;La

grasa siempre ‘engorda’?
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* Meta del dia: Entender el rol de cada macro y cémo usarlos antes y después de entrenar.
2) DESARROLLO -
A. Mini-clase visual —

* Carbohidratos (CHO): energia rapida para esfuerzos intensos. Fuentes: papa, camote, arroz,

pan, avena, quinua, frutas.

* Proteinas: reparacion y crecimiento muscular, defensas. Fuentes: pollo, pescado

(bonito/caballa), huevos, lacteos; menestras, tofu.

* Grasas saludables: energia densa + hormonas + vitaminas A-D-E-K. Fuentes: palta, frutos

secos/semillas, aceite de oliva/girasol alto oleico, pescados azules.

* Mito flash: “La proteina dafia los rifiones siempre”. Realidad: en personas sanas e hidratadas,

ingesta acorde al entrenamiento es segura.
* Hidratacion acompana: antes—durante—después del ejercicio.
B. Actividad “Match the macro” — (equipos)

« Cada equipo clasifica tarjetas de alimentos bajo CHO / PROTEINA / GRASA (ej.: pan con

palta, arroz con pollo, atin, choclo con queso).
* Cierre con feedback rapido y correccion en pizarra.
C. Timing y porciones practicas —

* Pre-entreno (60—90 min): CHO ligero + agua (p. €j., platano + yogur/bebida vegetal o 1 taza

avena).

* Post-entreno (30—60 min): ~20-30 g proteina (2 huevos + % lata atin o 1 palma pollo/pescado)

+ 1 porcion CHO (1 pan o 1 taza papa/arroz).
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» Medidas caseras: palma = proteina (~100-120 g), mano en cuenco = CHO, pulgar = 1 cda

aceite.

D. Mini-casos relampago —

* Caso 1: Entreno a las 6 p. m. y almorcé a la 1 p. m. — Snack pre: platano + yogur y agua.

* Caso 2: Terminé sparring — Post: sandwich de pollo + agua (o leche/bebida vegetal + pan).
3) CIERRE —

* Reflexion: CHO = energia; PROT = reparacion; GRASA = hormonas/energia sostenida.

« Exit ticket: Escribe 1 alimento de CHO, 1 de PROTEINA y 1 de GRASA que comeras hoy + tu

snack pre o post elegido.

IV. EVALUACION

» Comprension: Distingue alimentos por macro. Evidencia: actividad “Match the macro™.
* Aplicacion: Propone snack pre/post adecuado con medidas caseras. Evidencia: exit ticket.
* Actitud: Participa con respeto y corrige mitos sin burlas. Evidencia: lista de cotejo.

V. RECURSOS Y MATERIALES

* Tarjetas de alimentos locales (impresas).

* Pizarra y rotuladores / proyector.

» Anexos: Tabla rapida de porciones y plantilla pre/post (entregables).

VI. CONTENIDO CLAVE (para recordar)

* CHO = energia rapida para entrenar.

« PROTEINA = reconstruccion muscular y defensas.
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* GRASA saludable = hormonas, energia densa y vitaminas A-D-E-K.

* Timing: pre (CHO ligero) y post (PROT + CHO). Hidratacion constante.

VII. BIBLIOGRAFIA / REFERENCIAS

* ACSM/AND/DC — Position Stand: Nutrition and Athletic Performance.

* IOC Consensus Statements on Sports Nutrition (carbohydrates, protein, hydration).
* ISSN Position Stands (protein intake and timing; energy balance).

* FAO/WHO/UNU — Requerimientos de energia y proteina; guias sobre grasas.

* Guias alimentarias peruanas (MINSA) — Alimentacion saludable y actividad fisica.

* Textos: Mahan & Raymond; McArdle, Katch & Katch — Sports and Exercise Nutrition.
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PRUEBA DE EVALUACION - IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION EN EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO

Instrucciones

* Tiempo sugerido: 8—10 minutos.
» Marca solo una respuesta en cada pregunta de opcion multiple.
* En las de Verdadero/Falso, marca V o F.

* Concéntrate en ideas clave: equilibrio, calidad, timing e hidratacion.
Matriz de Especificaciones (Blueprint)

Competencia o ftems Peso Tipo
Indicador

Reconoce 1,2,3,10 4 pts OM (tinica)
principios de

alimentacion

saludable para

deportistas

Comprende el rol 4,5,6,11 4 pts OM (tinica)
del balance

energético y calidad

de alimentos

Aplica timing 7,8,9,12, 13 5 pts OM (tinica)
nutricional e
hidratacion basica

Mitos/creencias 14-15 2 pts V/F
comunes (criterio
basico)
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Seccidon A: Opcion multiple (marca una sola alternativa)

1) ;{Cuadl es el objetivo principal de una buena alimentacion en el deporte?
A) Bajar de peso sin importar el rendimiento

B) Proveer energia, favorecer recuperacion y cuidar la salud

C) Comer solo proteina para ganar musculo

D) Evitar por completo los carbohidratos

2) (Qué opcidn representa mejor una comida equilibrada para el almuerzo de un deportista?
A) Solo arroz blanco

B) Pollo a la plancha + arroz/papa + ensalada/verduras + fruta

C) Solo ensalada de lechuga

D) Galletas y gaseosa

3) (Por qué es importante incluir verduras y frutas diariamente?

A) Solo para colorear el plato

B) Aportan vitaminas, minerales y fibra que apoyan salud y recuperacion
C) Para reemplazar el agua

D) Porque no tienen calorias
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4) El balance energético adecuado significa:

A) Comer menos siempre

B) Igualar (aprox.) lo que gasto con lo que ingiero seguin objetivos
C) Comer solo grasas saludables

D) Tomar suplementos en lugar de comida

5) Respecto a la calidad de grasas, ;cudl es la mejor eleccion diaria?
A) Frituras y grasas trans

B) Palta, frutos secos/semillas y aceite de oliva/girasol alto oleico
C) Solo manteca de cerdo

D) Evitar todas las grasas

6) Elegir granos integrales (arroz integral, avena, quinua) ayuda porque:
A) Aumentan el sodio

B) Aportan mas fibra y saciedad, y pueden estabilizar energia

C) Eliminan la necesidad de proteina

D) Reemplazan vitaminas A, D, E, K
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7) Para un entrenamiento a las 6 p. m., ;qué snack pre-entreno simple es adecuado (60—90 min

antes)?

A) Platano + yogur/bebida vegetal
B) Chicharrén con mayonesa

C) Solo cafe

D) Papas fritas con gaseosa

8) (Qué combinacion post-entreno favorece recuperacion?
A) Solo agua
B) Proteina + carbohidratos (ej., sandwich de pollo + agua)
C) Solo palta

D) Solo ensalada verde

9) Sobre hidratacion basica, se sugiere:

A) Beber agua antes, durante (segun tolerancia) y después del ejercicio
B) Beber solo al final

C) Reemplazar agua por bebidas energéticas siempre

D) Evitar agua para no aumentar el peso
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10) Un ejemplo de merienda diaria de buena calidad seria:
A) Frutos secos/semillas (pufiado pequeiio) + fruta

B) Galletas rellenas + gaseosa

C) Snacks fritos

D) Solo caramelos

11) Incluir hierro y calcio en la dieta del deportista es importante porque:

A) No tienen rol en el rendimiento

B) Hierro apoya transporte de oxigeno; calcio apoya huesos y contracciéon muscular
C) Solo sirven para bajar de peso

D) Reemplazan el entrenamiento

12) Si un deportista suda mucho en sesiones >60-90 min:

A) Podria requerir, ademas de agua, electrolitos para reponer pérdidas
B) Debe evitar toda bebida

C) Solo necesita mas proteina

D) Azucar en exceso siempre

13) (Qué habito favorece la consistencia nutricional semanal?

A) Saltarse comidas para “compensar”
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B) Planificar ments y tener opciones saludables listas

C) Comer solo de noche
D) Basar la dieta en ultra procesados

Seccion B: Verdadero (V) / Falso (F)

14) La buena alimentacion para el deporte incluye variedad de alimentos, no solo un

macronutriente.

Verdadero () Falso( )

15) Hidratarse adecuadamente puede influir en el rendimiento y la recuperacion.

Verdadero () Falso( )

Rubrica de Calificacion

Total de items: 15 (13 OM + 2 V/F). Puntaje: 1 punto por acierto; 0 por error/omision. Puntaje

maximo: 15.
Rango de puntaje
13-15 (75%)

10-12 (50%)

0-9 (25%)

Hoja de Respuestas (para el estudiante)

Nivel de logro (interpretacion)
Alto (dominio sélido de conceptos clave)

Medio (comprension aceptable; reforzar

timing/hidratacion)

Bajo (requiere apoyo y repasos guiados)
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Nombre:

Intervenciodn educativa para la mejora del conocimiento
en habitos alimentarios en deportistas de taekwondo de nivel

Fecha:

/

/ Puntaje:

amateur

/15

)
[¢]
=

Respuesta

Correcto (Docente)

DA [N N | (W[~

O

10

11

12

13

14

15

Clave de Respuestas (uso del docente)

1)B
2)B
3)B
4B
5)B
6)B
7) A
8)B
9) A
10) A
11)B
12) A
13) B
14) V
15)V
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PRUEBA DE EVALUACION - MACRONUTRIENTES PARA DEPORTISTAS
Formato de preguntas cerradas (opcion multiple y V/F) para participantes principiantes.
Instrucciones

* Tiempo sugerido: 8—10 minutos.
» Marca solo una respuesta en cada pregunta de opcion multiple.

* En las de Verdadero/Falso, marca V o F.

Matriz de Especificaciones (Blueprint)

Competencia o ftems Peso Tipo
Indicador

Identifica 1,2,3,10 4 pts OM (Ginica)
macronutrientes y
fuentes

Comprende 4,5,6,7,11 5 pts OM (Gnica)
funciones de CHO,
PROT, GRASA

Aplica timing y 8,9,12,13 4 pts OM (Ginica)
porciones basicas

Mitos vs realidad 14-15 2 pts V/F
(criterio basico)
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Seccion A: Opcion multiple (marca una sola alternativa)
1) Los carbohidratos se caracterizan principalmente por:
A) Construir tejido muscular como funcién esencial

B) Aportar energia rapida para esfuerzos intensos

C) Regular hormonas sexuales principalmente

D) Aportar vitaminas A, D, Ey K

2) (Cual es una fuente local predominante de carbohidratos?
A) Pechuga de pollo

B) Palta

C) Papa sancochada

D) Atln en agua

3) (Qué alimento clasifica mejor como fuente principal de proteina?
A) Pan francés

B) Filete de pescado

C) Camote horneado

D) Aceite de oliva
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4) La funcion clave de la proteina en deportistas es:
A) Ser el combustible mas rapido para sprints

B) Hidratacion intracelular

C) Reparacion y crecimiento muscular

D) Aumentar la sudoracion

5) Una funcion importante de las grasas saludables es:
A) Anular la absorcion de vitaminas

B) Aportar energia densa y apoyar la funciéon hormonal
C) Producir calambres durante el ejercicio

D) Sustituir la hidratacion

6) (Cual combinacién es adecuada como snack pre-entreno (~60—90 min antes)?
A) Chicharrén con mayonesa

B) Platano + yogur/bebida vegetal

C) Tres huevos fritos con tocino

D) Pescado frito con yuca
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7) {Qué combinacion post-entreno apoya mejor la recuperacion?
A) Solo agua

B) Aceite de oliva + palta

C) Proteina + carbohidratos

D) Solo fruta

8) Una guia simple para estimar 20-25 g de proteina es:
A) 1 puiiado de frutos secos

B) 1 palma de pollo/pescado

C) 1 mano en cuenco de arroz

D) 1 cucharada de aceite

9) Antes del entrenamiento, se recomienda que las grasas:
A) Sean abundantes para mas energia sostenida inmediata
B) Se eviten totalmente por ser dafiinas

C) Se mantengan moderadas para evitar pesadez

D) Se reemplacen por agua
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10) En el grupo de alimentos, ;cual es principalmente grasa saludable?
A) Avena cocida

B) Palta

C) Arroz blanco

D) Papa sancochada

11) ;Cuadl es un beneficio de los carbohidratos en el ejercicio intenso?
A) Reducen la absorcion de calcio

B) Mejoran potencia y tolerancia al esfuerzo

C) Disminuyen la sintesis de glucdgeno

D) Aumentan el riesgo de deshidratacion

12) ¢Cudl seria una opcion post-entreno valida con alimentos comunes?
A) Sandwich de pollo deshilachado + agua

B) Empanada frita + gaseosa

C) Solo ensalada de lechuga

D) Solo café

13) La medida casera “mano en cuenco” se us6 para estimar:
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A) Porcion de aceite
B) Porcion de arroz/papa (carbohidratos)
C) Porcion de pollo (proteina)

D) Porcion de agua

Seccion B: Verdadero (V) / Falso (F)

14) La grasa de calidad ayuda a la absorcion de vitaminas A, D, E y K.

Verdadero () Falso( )

15) En personas sanas, una ingesta proteica acorde al entrenamiento siempre dafa los rifiones.
Verdadero () Falso( )

Rubrica de Calificacion

Total, de items: 15 (13 OM + 2 V/F). Puntaje: 1 punto por acierto; O por error/omisioén. Puntaje

maximo: 15.
Rango de puntaje Nivel de logro (interpretacion)
13-15 (75%) Alto (dominio so6lido de conceptos y
aplicacion basica)
10-12 (50%) Medio (comprension aceptable; refuerzo
en timing/porciones)
0-9 (25%) bajo (requiere apoyo y repasos guiados)

Hoja de Respuestas (para el estudiante)
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Nombre:

Intervenciodn educativa para la mejora del conocimiento
en habitos alimentarios en deportistas de taekwondo de nivel

Fecha:

/

/ Puntaje:

amateur

/15

)
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Respuestas

Correcto (Docente)

DA [N N | (W[~

O

10

11

12

13

14

15

Clave de Respuestas (uso del docente)

1)B
2)C
3)B
4)C
5)B
6)B
7)C
8)B
9) C
10) B
11)B
12) A
13) B
14) V
15)F
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