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Resumen

El tener conocimientos basicos sobre nutricion es indispensable para poder llevar una
alimentacién saludable, mas auln cuando el gasto energético se incrementa, como en
deportes de resistencia. De lo contrario, la practica deportiva de alguna forma termina
perjudicando nuestra salud. Los habitos saludables estan encaminados hacia un estilo de
vida del mismo caracter; en consecuencia, la practica deportiva deberia motivar a la
generacion de mas habitos saludables. Entonces, es necesario conocer qué motivos
orientan la realizacién del deporte hacia un mejor estilo de vida, en este caso, a mejorar la
nutricién del corredor. Objetivo: Establecer la relaciéon entre la motivacion y el conocimiento
en nutricién de los corredores. Método: La metodologia del estudio es cuantitativa, pues se
evaluara a cada persona con los instrumentos, Motivations of Marathoners Scales (MOMS) y
el Cuestionario de conocimiento en nutricion. Muestra: 70 corredores de 12 — 59 afios entre
hombres y mujeres. Resultados: Se obtuvo un coeficiente de Spearman de 0.427, lo cual
indica que existe una correlacion positiva media (+0.11 a +0.50), dicha correlacion es
significativa ya que se observa un p valor de 0.000. Conclusiones: La relacién positiva
indica que conforme existe mayor motivacion por realizar la actividad deportiva, mayor es el

conocimiento sobre nutricion basica que tienen los corredores.

Palabras claves: Conocimiento en nutricién, motivacion, corredores.
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Abstract

Having basic knowledge about nutrition is essential to be able to take a healthy diet,
especially when energy expenditure increases, as in endurance sports. Otherwise, sports
practice in some way ends up damaging our health. While it is true that healthy habits are
directed towards a lifestyle of the same character, consequently, sports should motivate the
generation of more healthy habits. Then, it is necessary to know what motives guide the
realization of sport towards a better lifestyle, in this case, to improve the nutrition of the
runner. Objective: To establish the relationship between the motivation and knowledge in
nutrition of the runners. Method: The methodology of the study is quantitative, since each
person will be evaluated with the instruments, Motivations of Marathoners Scales (MOMS)
and the Nutrition Knowledge Questionnaire. Sample: 70 runners from 12 - 59 years old
between men and women. Results: A Spearman coefficient of 0.427 was obtained, which
indicates that there is a medium positive correlation (+0.11 to +0.50), this correlation is
significant since a p value of 0.000 is observed. Conclusions: The positive relationship
indicates that, as there is more motivation to carry out the sport activity, greater is the

knowledge about basic nutrition that runners have.

Words keys: Knowledge in nutrition, motivation, runners.
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Capitulo |

El problema

1. Identificacién del problema

1.1. Formulacion del problema

Una de las disciplinas deportivas mas popularizadas a nivel mundial son las maratones y
carreras pedestres, las cuales han evidenciado una rapida proliferacién. Asi tenemos dentro
de las mas grandes del mundo, a la maraton de Boston con 15 participantes en sus inicios
en 1897 y 39 000 participantes en el afio 2013; la maratébn de New York en su primera
edicién en 1970 cont6 con 127 participantes y al presente afio mantiene un limite de 60 000.
Asimismo, la maratén de Barcelona inici6 con 180 participantes en 1978 y 18 389

participantes en el afio 2013 (17).

En el Peru, durante el afio 2017 se registraron mas de 80000 corredores entre maratones
y carreras, siendo una de las mas embleméticas: la maratén Movistar Lima 42k, la cual, en
su séptima edicion, en el 2015, tuvo un promedio de 14 000 participantes mientras que el

presente afio ha congregado a mas de 20 000 participantes (27, 26).

Sin embargo, el crecimiento no solo esta presente en la poblacion de corredores sino
también en los eventos que difunden dicha disciplina. Es asi que el numero de
competencias se elevd en un 15% en nuestro pais. el afio 2017; por lo tanto, el incremento
de la poblacion en esta disciplina es predecible. Surge entonces la importancia de conocer

los motivos que impulsan a estas personas al ingreso y practica de esta disciplina (15).

Por otro lado, muchas de las personas que ingresan al mundo del “running” (carreras
pedestres) desconocen que mas alla de que la practica sea recreativa o competitiva, sea de
corta o larga distancia, las maratones y carreras conforman una disciplina que demanda no
solo gran esfuerzo fisico y resistencia, sino una adecuada alimentacion e inversion
energética. Si bien es cierto, el realizar actividad fisica es uno de los elementos que
conforman un estilo de vida saludable, muchas de las maratones y carreras son justamente
utilizadas como parte de eventos que promueven la salud. Es asi que las personas que

estan fisicamente activas se esperan estén relacionadas a un estilo de vida mas saludable;



asi como el sujeto que practica deporte presente una forma de vivir caracterizada por
habitos saludables en descanso, ocio, practica fisica y sobretodo en alimentaciéon que lo

hacen diferente (6,9).

Es decir, las sumas de habitos saludables estan encaminados hacia un estilo de vida
saludable, lo cual evidentemente repercutird no solo en el rendimiento deportivo, sino por
sobretodo en la prevencién de dafios en la salud de su organismo a futuro (48). Sin
embargo, ¢Por qué no todas las personas que practican deporte conocen de una
alimentacion adecuada? ¢Es la motivacion un factor relacionado al conocimiento de una

alimentacion adecuada en un corredor?

La motivacion esta dividida en: Orientacion a la tarea, relacionada a los motivos
intrinsecos; y la orientacién al ego, tendencia a trabajar por metas secundarias o extrinsecas
(12, 19). Asimismo, Moreno et al. (31) encontraron que los motivos de salud para realizar
ejercicios, se relacionaban positivamente con la orientacion a la tarea, es decir, la persona
que tiende a tener una motivacion intrinseca orienta la practica deportiva a la salud.
Entonces la pregunta seria ¢ El conocimiento de una alimentacién adecuada, como parte de

la salud, esta relacionada con el tipo de motivacién que presenta un corredor?

Es por ello que el presente trabajo pretende conocer el nivel de los conocimientos en
nutricién del corredor y si estos estan relacionados con la motivacion que impulsa a la
practica de las carreras pedestres, lo cual es de gran relevancia para esta poblacién, ya que
la practica de una alimentacién adecuada, inicia a través del conocimiento y este brinda los

elementos necesarios para la prevencién de dafos relacionados a la salud del corredor.

2. Objetivos de la investigacion

2.1. Objetivo general

Establecer si existe relacién entre la motivaciéon y el conocimiento en nutricion de los

corredores del grupo “IASD Runners Peru”.

2.2. Objetivos especificos

e Medir los conocimientos sobre nutricion en los corredores.

e Determinar el nivel de motivacion de los corredores.



¢ Determinar la prevalencia de las motivaciones.

¢ Relacionar la dimension “Significado de la vida — autoestima” y el conocimiento en
nutricion.

e Relacionar la dimension “Orientacion a la salud” y el conocimiento en nutricién.

e Medir el nivel de influencia de la dimension “Superacién de metas personales -
competicion” sobre el conocimiento en nutricion.

¢ Relacionar la dimension “Metas psicoldgicas” y el conocimiento en nutricion.

¢ Relacionar la dimension “Afiliacion” y el conocimiento en nutricion.

¢ Relacionar la dimension “Peso” y el conocimiento en nutricion.

¢ Relacionar la dimensién “Reconocimiento” y el conocimiento en nutricion.

3. Justificacion de la investigacién

Sin duda, una adecuada practica de las carreras pedestres es parte de uno de los habitos
gue conforman un estilo de vida saludable, como lo es la actividad fisica. Sin embargo, si
esta rutina no es acompafiada de una adecuada alimentacion; es decir, la practica de la
nutricién deportiva, esta disciplina podria jugar un papel perjudicial a largo plazo en la salud
del corredor. Es por ello que se ve la necesidad de estudiar los conocimientos en nutricién
deportiva de los corredores, no solo por ser una poblacién claramente creciente, sino
también por la repercusién que esta tiene sobre la salud del corredor pudiendo llegar a
considerarse como un factor protector en su vida. Siendo este un claro aporte practico de la

investigacion.

Asimismo, el estudio de las motivaciones en los corredores es de sumo interés, puesto
que no solo conoceremos los motivos que incrementan la practica de esta disciplina, sino
también si aquellos motivos son de influencia considerable sobre nivel de conocimientos en
nutricion deportiva que los corredores poseen. En consecuencia, a nivel teérico se obtendra
informacién sobre un factor relevante en la nutricion del deporte, como lo es la motivacion.
Sera de utilidad para futuros estudios orientados al campo motivacional como promotor de
una adecuada nutricion en los corredores. Ademas, este trabajo busca promover la
formacion de nuevas intervenciones multidisciplinarias, buscando apoyo en la psicologia

para efectivizar el trabajo del nutricionista deportivo.

Por otro lado, la informacion obtenida permitira enriquecer el campo de la investigacion
en nutricion deportiva, area de la nutricion que en la actualidad requiere mas estudios por no

contar con muchos especialistas en la misma. Ademas, dicha carencia ha dado paso a que

3



muchas personas sin la adecuada preparacién asuman el rol del nutricionista en el contexto
del “running” y el deporte en general. Por esta situacion, la investigacion contribuird con
informacién que aporte y facilite el empoderamiento del profesional nutricionista en esta

area.

A nivel metodoldgico, la investigacion contribuira con la validacion de un cuestionario de
“Conocimientos en nutricion deportiva” y la “Escala de Motivaciones para maratonianos”,

material que estara a disposicidn para su uso en investigaciones afines.

Se destaca la relevancia social de la investigacion, puesto que beneficiara a los
corredores en estudio al recibir los resultados tanto en sus motivaciones como en su nivel
sobre conocimiento nutricional, lo cual permitirA a estas personas conocer y tomar

decisiones con orientacién a una adecuada alimentacion en sus rutinas deportivas.

4. Presuposicién filosofica

La promocion de un estilo de vida saludable es uno de los deberes principales que
desempenfa el profesional del &rea de la Salud, puesto que contribuye con la restauracion de
la imagen de Dios en el hombre. Tal como lo menciona White “Dios quiere que alcancemos
el ideal de perfeccién hecho posible para nosotros por el don de Cristo. Nos invita a que
escojamos el lado de la justicia, a ponernos en relacién con los agentes celestiales, a
adoptar principios que restauraran en nosotros la imagen divina. En su palabra escrita y en
el gran libro de la naturaleza, ha revelado los principios de la vida. Es tarea nuestra conocer
estos principios y, por medio de la obediencia, cooperar con Dios en restaurar la salud del

cuerpo tanto como la del alma” (54).

La biblia nos dice en 3 Juan 1: “Amado, yo deseo que tu seas prosperado en todas las
cosas, y que tengas salud, asi como prospera tu alma.” Que el deseo de Dios para nosotros
es la prosperidad integral. Y a su vez White menciona 8 remedios por el cual podemos
lograrlo: “El aire puro, el sol, la abstinencia, el descanso, el ejercicio, un régimen alimentario
conveniente, el agua y la confianza en el poder divino son los verdaderos remedios. Todos
debieran conocer los agentes que la naturaleza provee como remedios, y saber aplicarlos”
(50) (57).

Asimismo, es importante el estudio de la alimentacibn y el ejercicio pues son
comportamientos y habitos que conforman el estilo de vida, cuyas practicas no solo deben

fomentarse, sino que deben ser realizadas de forma adecuada para cumplir con el



verdadero objetivo de su practica, la salud integral. “El conservar el cuerpo en una condicién
sana, a fin de que todas las partes de la maquinaria viva actien armoniosamente, debe ser
el estudio de nuestra vida. A su vez, la relevancia del cuidado del cuerpo es mencionada en

(2 Corintios 6:16) donde se afirma que es el templo del espiritu santo “;O ignorais que
vuestro cuerpo es templo del Espiritu Santo, el cual esta en vosotros, el cual tenéis de Dios,
y que no sois vuestros? Porque habéis sido comprados por precio; glorificad, pues,

a Dios en vuestro cuerpo y en vuestro espiritu, los cuales son de Dios” (53) (50).

Por otro lado, White menciona que “Cada acto deriva de su valor del motivo que lo
impulsa, y si los motivos no son elevados, puros y abnegados, la mente y el caracter nunca
serén bien equilibrados”. De la misma forma, la biblia resalta que el motivo principal de
nuestra conducta debe ser Dios. “Si, pues, coméis o bebéis, o hacéis otra cosa, hacedlo
todo para la gloria de Dios”. 1 corintios 10:31. Es por ello que se considera importante
estudiar la motivacion como factor orientador de la conducta, en este caso, la alimentacion
adecuada (54).

Personalmente, me motiva realizar este estudio en los corredores ya que no solo es un
contexto en el cual participo, sino también, porque es una poblacibn que crece
aceleradamente y he observado la necesidad urgente de orientacién apropiada en relacién a
una alimentacion para personas que realizan este tipo de practicas deportivas. Ya que
dependiendo de los motivos por los que ingresen, un corredor elige 0 no mostrar interés y
sumar adecuados habitos alimenticios a su vida. “Coma frugalmente de modo equilibrado y

sano. Haga ejercicio con moderacion, y se convencera de que su vida vale la pena” (55)



Capitulo 1l

Revisiéon de la literatura

1. Antecedentes

Roriz, Nufiez y Reis (43), en Goias, Brasil en el 2015, realizaron una investigacion en la
cual evaluaron la adecuacion dietética, el perfil antropométrico y los conocimientos en
nutricion de corredores de calle. Se evalu6 a 51 corredores adultos mediante un cuestionario
sobre conocimiento nutricional, dos recordatorios de 24 horas y evaluacion antropométrica
por medio del IMC y porcentaje de grasa corporal. Los resultados mostraron que la mayoria
de corredores de sexo masculino obtuvo un adecuado porcentaje de grasa y se encontro,
ademas, que cerca del 30% de corredores presentaba delgadez. En relacion a la ingesta de
macronutrientes, se observé que el consumo de carbohidratos era insuficiente (59,6% de
individuos) y el de proteinas era elevada (32,7%). Los hombres presentaron mayor
deficiencia en el consumo de la fibra, calcio, tiamina, riboflavina y niacina. Por otro lado, las
mujeres obtuvieron mejor nivel de conocimiento sobre nutricion basica y mejor porcentaje de
ingesta adecuada. Concluyeron que, pese a que los corredores mostraron un alto nivel de
conocimiento basico en nutricién y adecuado perfil antropométrico, sus habitos alimentarios

y nutricion al rendimiento deportivo eran inadecuados en su mayoria.

De la misma manera, Demoliner, Da Luz y Guerini (14), en Porto Alegre, Brasil, 2012,
ejecutaron un estudio que tenia por objetivo evaluar el perfil antropométrico, el consumo
alimentario y conocimiento nutricional de los corredores de calle de Porto Alegre. En el que
fueron evaluados16 corredores del sexo masculino, mediante IMC, relacién cintura-cadera,
porcentaje de grasa, consumo alimentario, gasto energético y cuestionario sobre
conocimiento en nutricién. Los resultados encontrados mostraron IMC, relacion cintura-
cadera y porcentaje de grasa adecuada, buen conocimiento nutricional: sin embargo, se
hallaron inadecuada ingesta de calorias, porcentaje de carbohidratos de la dieta y calcio,
siendo que el 40% de los evaluados habian recibido capacitacion nutricional previa. Las
conclusiones enfatizan la necesidad de seguimiento nutricional por parte de un profesional
para los corredores, con el objetivo de orientar las elecciones alimentarias con miras a una

adecuada educacion nutricional para la salud y el desempefio deportivo.



También, Pesi y Trussardi (38) realizaron un estudio, en Porto Alegre, Brasil en el 2011,
cuyo objetivo fue evaluar los conocimientos nutricionales de atletas profesionales de
atletismo y triatlon. El tipo de estudio fue descriptivo-correlacional, contando con una
muestra de 50 atletas con edad media de 32,4 + 11,1 afios, siendo 37 (74%) de sexo
masculino. Los resultados mostraron que los atletas profesionales obtuvieron una
clasificaciéon de “moderado conocimiento nutricional”’, y no fue verificada una diferencia
significativa estadisticamente entre el conocimiento nutricional y el sexo (p = 0,067).
Ademas, el haber llevado o no un curso superior, no modific6 sus conocimientos sobre
nutricion (p = 0,352), lo mismo ocurrié en los que consultan 0 no, a un nutricionista (p =
0,362). Sin embargo, demostraron que, a mayor grado de estudios, mayor es la probabilidad
que los atletas lleven asesoria nutricional continua. Es por ello que se resalta la necesidad

de educacion nutricional continua para los atletas profesionales.

Asimismo, Ocofia, Folle y Saldafia (33), en Espafia, 2009, realizaron un estudio en el cual
se pretendia conocer los habitos generales de alimentacion y los conocimientos sobre
nutricibn en un grupo de adolescentes nadadores de rendimiento. Aqui, participaron 20
nadadores (10 hombres, 10 mujeres, edad media = 14,85 afios, SD = 1,5) y 20 controles (11
hombres, 9 mujeres, edad media = 14,50 afios, SD = 0,68). Los resultados evidenciaron que
el conocimiento nutricional de los nadadores fue promedio a comparacién del conocimiento
sobre nutricion general (p < ,001) y nutricién para el deportista (p = ,063) en los que se
mostraron mas informados que sus controles. Sin embargo, no se encontraron diferencia
significativa en los habitos alimentarios. La conclusion a la que llegaron fue que los habitos
alimentarios de los nadadores deberian ser mejor orientados por personal profesional en el

area.

Por otro lado, Rosales, Araya y Rivas, en Costa Rica, 2018, investigaron los motivos que
los corredores aficionados presentaban para participar en carreras de fondo, en la que se
consideraron la edad, experiencia deportiva y el sexo. Colaboraron 404 personas (entre 18
a 88 afios; n=271 hombres y n=133 mujeres) la experiencia deportiva oscilaba entre 2
meses y 40 afos. Los resultados mostraron que la motivacion de “control de peso” era
inversamente proporcional en relacion a mas afios de experiencia deportiva, al igual que los
motivos de superacion de metas y competicion adquieren menos relevancia con el pasar de
los afios; esto fue observado en ambos sexos. En relacion a los principales motivos por los
que estas personas corren, se identificé el reconocimiento y el significado de la vida y

autoestima. Las conclusiones fueron, que la muestra aun siendo de naturaleza amateur y
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con falta de preparacion deportiva profesional para competir en carreras de fondo,
presentaron un perfil motivacional, caracterizado por la necesidad de reconocimiento,
significado de la vida y autoestima, a través de las carreras. Ademas, existe poca

variabilidad explicada por los motivos de salud en ambos sexos de esta muestra.

De la misma forma, Ruiz y Zaraus (46), en Espafa, 2014, decidieron investigar las
motivaciones, satisfaccion intrinseca, percepcion y creencias sobre las causas del éxito en
el deporte de los atletas veteranos espafioles (mayores de 35 afos) que entrenaban y
competian habitualmente en pista. El alto puntaje en aburrimiento, técnicas de engafio y
puntaje bajo en diversion indicarian la motivacion. La motivacion intrinseca seria
considerada en puntajes altos de orientacion a la tarea, esfuerzo y diversion y bajo en
aburrimiento y uso de técnicas de engafo. La consideracion para la motivacién extrinseca,
serian los puntajes elevados en orientacion al ego, diversién y uso de técnicas de engafio y
bajo en esfuerzo y aburrimiento. Se confirmé que la motivacién predominante fue la
intrinseca, con mayor prevalencia en mujeres. Asimismo, la percepcion de éxito en el
deporte por tarea es afin al ego, lo cual indica satisfaccion al obtener recompensas por
medio de su esfuerzo. Ademas, en base a las hipétesis se pudo conseguir modelos

predictores de las motivaciones.

Por su parte, Ruiz y Zaraus (45) realizaron un estudio, el 2012, en el que se buscé
analizar la motivacion de los maratonistas espafioles para correr, ademas de las variables
productoras y diferencias por género. Para ello, se us6é la Motivations of Marathoners
Scales-34 a 1.226 corredores de 3 maratones. Los resultados arrojaron que las
motivaciones mas altas fueron intrinsecas o relacionadas con la tarea (significado de la vida-
autoestima y orientacion a la salud) y las mas bajas fueron las extrinsecas o relacionadas
con el ego (reconocimiento). Ademas, las mujeres presentaron puntajes en 4 de las 7 sub
escalas motivacionales. Otras variables como dias y kilémetros entrenados por semana y la
marca personal tuvieron puntajes poco significativos, indicando poca relacion con los
motivos. El analisis de regresion dio 7 modelos que explican las variables que predicen
correr por diferentes motivos llegando a la conclusién que estos van evolucionando en

relacion a la edad y las maratones terminadas.

Asimismo, Kjelsds y Augestad (21) el afio 1997 en Noruega realizaron una investigacion
con el objetivo de analizar las diferencias de género, edad y BMI (IMC) en atletas

competitivos y sus motivos para la realizacion de la actividad fisica. Fueron evaluados 462



atletas de los cuales, 236 eran mujeres y 226 hombres, que completaron un cuestionario
incluyendo el numero de ejercicios semanales, el motivo de su realizacion y el Cuestionario
de Dependencia del Ejercicio (EDQ). Los resultados mostraron que las mujeres atletas
desahogaban su estrés mejorando tanto su estado fisico como el animico en mayor
comparacion que los hombres, quienes lo realizan con el fin de incrementar su peso, como
consecuencia de la consistencia muscular. Mientras los hombres y las mujeres con una gran
cantidad de horas semanales de ejercicio se sentian muy bien en relacion con su salud
personal. Las puntuaciones altas en el EDQ se asociaban con mas horas semanales de
actividad fisica y ejercicio para mejorar la actividad fisica y su disfrute. Las conclusiones
indican la existencia de una marcada diferencia de género entre los atletas competitivos y
sus motivos para realizar ejercicio fisico. Por otro lado, la diferencia entre géneros es difusa

cuando se hace referencia a las altas puntuaciones en el EDQ.

2. Marco teorico
2.1. Nutricién
2.1.1. Definicién

Este término es definido segun la OMS como “la ingesta de alimentos en relacion con las
necesidades dietéticas del organismo. Ademas, agrega que “una buena nutricion (una dieta
suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular) es un elemento
fundamental de la buena salud” y que por el contrario “una mala nutricion puede reducir la
inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el desarrollo fisico y

mental, y reducir la productividad” (35).

Para el Consejo de Alimentacion y Nutricion de la Asociacion Médica Americana, la
nutricion es considerada una ciencia que busca estudiar los alimentos, nutrientes y la
interaccion de estos con la salud y la enfermedad; asimismo, estudia los procesos de
digestiéon, absorcién, utilizacion y excrecion de las sustancias alimenticias como también
aspectos que influyen y estan relacionados en este proceso, tales como los econdémicos,

culturales, sociales y psicolégicos (13).

Asimismo, puede definirse y dividirse como la agrupacion de procesos a través de los que
el hombre ingiere, absorbe, transforma y utiliza las sustancias que se encuentran en los

alimentos, los cuales buscan cumplir los siguientes objetivos (42):



e Suministrar energia para el mantenimiento de sus funciones y actividades.

e Aportar materiales para la formacién, crecimiento y reparacion de las estructuras
corporales y para la reproduccion.

e Suministrar las sustancias necesarias para regular los procesos metabalicos.

¢ Reducir el riesgo de algunas enfermedades”.

De la misma forma, se considera que “La nutricién es el resultado o la resultante de un
conjunto de funciones armonicas y solidarias entre si, que tienen como finalidad mantener la

composicion e integridad normal de la materia y conservar la vida” (13).

A su vez, Campillo y Gracia afirman que la nutricion hace referencia a la accién y efecto
de nutrir, y por “nutrir’ se deduce el incrementar la sustancia del cuerpo mediante los
alimentos, lo cual implica la restauracién de tejidos que se van perdiendo por las propias
acciones de catabolismo (6).

2.1.2.Leyes de la alimentacién

Cabe resaltar, primero, la diferencia entre alimentacién y nutricién, siendo considerada
esta primera como “el conjunto de alimentos que ingresa al organismo” por lo que en
“condiciones de normalidad, cada individuo tendra un patrén de alimentacion muy similar a

la de otros miembros de la comunidad en la que vive” (6).

Por otro lado, se define a la alimentacion como “el proceso mediante el cual tomamos del
mundo exterior una serie de sustancias que, contenidas en los alimentos que forman parte
de nuestra dieta, son necesarias para la nutricion”. Entonces, se podria decir que mientras la
alimentacién se entiende mejor bajo una denotacién cultural, la nutricién implica netamente

un significado cientifico (42) (13).

Pedro Escudero resume: la nutriciébn correcta en sus cuatro enunciados a los cuales
considera “reglas constantes e invariables, aplicables a todos los casos, en todas las
edades, a sanos y a enfermos. En la actualidad, estas leyes son consideradas, bajo su
cumplimiento, como seguro de una alimentaciéon éptima y correcta aplicacion de la dieto-

terapia (13).
a. Primeraley o ley de la cantidad

La alimentacion debe ser en cantidad suficiente con el proposito de cubrir los
requerimientos caldricos del organismo y sustentar el equilibrio de su balance. Es decir, lo

consumido debe ser congruente con la energia que el cuerpo necesita, por lo que aqui
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debemos de evitar insuficiencia energética o exceso energético para otorgar a nuestra

alimentacién un adecuado equilibrio energético (13).
b. Segunda ley o ley de la calidad

“El régimen de alimentacion debe ser completo en su composicién para ofrecer al
organismo, que es una unidad indivisible, todas las sustancias que lo integran”. Esto
indica que la conservacion de la salud est4 condicionada a una alimentacion variada, ya
que no solo es la cantidad ingerida de alimentos lo que cuenta, sino también la adecuada
proporcion de principios activos y composicion quimica ingerida a través de la variedad
de alimentos. La falta de algin nutriente en la dieta conlleva a la sintesis de la misma o
utilizacion de reservas si fuera esencial. Esta ley tiene como objetivo evitar las carencias

nutricionales y promover una alimentacion completa en nutrientes (13).

c. Terceraley o ley de laarmonia

“Las cantidades de los diversos principios nutritivos que integran la alimentacion deben
guardar una relacibn de proporciones entre si”. Es asi que se necesita que los
macronutrientes deban brindar energia de forma proporcionada en la alimentacién. Por lo
que una alimentaciéon armonica debe ser cubierta energéticamente por los carbohidratos

entre un 50 a 60%, de un 10 a 20 % por las proteinas y en un 30% por las grasas (13).

d. Cuartaley o ley de la adecuacién

“La finalidad de la dieta esta supeditada a su adecuacion al organismo”. Esta ley nos
brinda dos ideas. La primera hace referencia al objetivo de la alimentacién ya que toda
indicacién alimentaria sera bajo las necesidades principales de cada individuo, tales
como edad, sexo, grupo etario, condicion fisica predominante, antecedentes, etc.
Mientras que en la segunda se procura una alimentacion en funcién de habitos y gustos
alimentarios en caso de los individuos sanos, en las personas enfermas se suma a esto
el tomar en cuenta la fisiopatologia presente en la persona, funciones alteradas y sus

implicaciones en el estado nutricional o sus tiempos (13).

2.1.3. Grupo de alimentos

Los alimentos se pueden clasificar bajo diversos criterios como: segun su origen (animal

0 vegetal); segun su principal componente (carbohidratos, lipidos, proteinas); segin su

densidad energética (alto o bajo); o segun su principal funcién en el organismo, el cual es el

més aceptado y usado. A esta clasificacion se la divide en tres grupos principales:

energéticos, reguladores y constructores (3).
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El modelo simple con tres grupos de alimentos, segun las directrices de la FAO, permite

representar en su interior los alimentos de cada pais (3).

2.1.4. Nutrientes

Se define nutriente a todo aquel elemento que componga un alimento, el cual se usara
bésicamente con tres propdsitos, como material energético, constructor o como promotor del

control de las diversas reacciones caracteristicas del cuerpo (29).

Por otro lado, Barbany (3) sefiala que el término nutriente se puede delimitar haciendo
referencia a la “ingestion obligada”, puesto que son indispensable para el metabolismo,
estructura y cumplir con las funciones del organismo; sin embargo, este no los puede

sintetizar.

Ademas, Campillo y Garcia (6) afirman que mientras los macronutrientes son necesarios
en grandes cantidades, pues nos proporcionan la mayor parte de la energia que debemos
consumir; los micronutrientes se diferencian de los primeros por que se requieren en el

organismo pequefas cantidades, los cuales no otorgan energia.

Sin embargo, cabe resaltar que bajo una definicién estricta los nutrientes son esenciales,
pero algunos son “no esenciales”, puesto que no son necesariamente vitales para el cuerpo
ya que este los puede sintetizar. “El valor de cada nutriente ya sea para satisfacer las
demandas energéticas, plasticas y estructurales, determinara su clasificacion, entre los

siguientes (3).
2.1.4.1. Macronutrientes:

Son todos aquellos principios inmediatos, componentes organicos contenidos en los
alimentos en cantidades destacadas. Aqui se ubican los hidratos de carbono, de funcién
principalmente energética; los lipidos, destinados a la acumulacién de energia e integrantes
de las membranas celulares, y las proteinas, cuya funcién es de caracter estructural, siendo

en ocasiones usadas como combustible.

2.1.4.1.1. Hidratos de carbono

Su funciéon principal es contribuir al aporte energético con (4 kcal/ gr) (28), y segun la
OMS, se recomienda que su consumo sea aproximadamente un 55% del valor calérico total
(3); es por ello que se lo considera como la fuente energética mas importante para el ser
humano, debido a la rapida y facil disponibilidad (6), la proporcion ingerida del valor cal6rico

total, esta sujeta a pautas culturales y disponibilidad econémica (13).
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Los glucidos o carbohidratos son compuestos organicos compuestos basicamente de

atomos de carbono, hidrogeno y oxigeno. La combustién de glucosa es la forma de obtener

energia, la cual podemos almacenar en nuestro cuerpo (higado, musculo) en forma de

glucégeno, aproximadamente entre 500-60 gramos (6).

a. Clasificacion

Monosacaridos: glucosa, fructuosa, galactosa.
Disacaridos: sacarosa (glucosa + fructuosa), lactosa (glucosa + galactosa) y
maltosa (glucosa + glucosa).

Polisacéridos: almidén, glucégeno, celulosa.

b. Funciones

Son fuente de energia.

Modulan las grasas presentes a manera de ahorro.

Modulan las proteinas presentes a manera de ahorro.

Colaboran con la sintesis de nuevos componentes (heparina, RNA, DNA)
Funcion estructural.

En el caso de la fibra, regula la funcién digestiva.

c. Fuentes

Cereales, legumbres, Leche (lactosa), frutas y verduras, dulces.

d. Requerimientos

e Actualmente, no existen limites minimos de ingesta.

El aporte necesario para cada organismo es la suma del metabolismo basal + la
actividad fisica.

Variables como la edad, sexo, situacion fisiopatolégica. Recomendaciones: el
consumo de este macronutriente es de 100 — 125 g/ dia, cuyo 50 a 60% de la
ingesta caldrica total debe estar cubierta por carbohidratos de los cuales el 40 — 50

% deben ser polisacaridos y 10% de azucares refinados.

2.1.4.1.2. Proteinas

Son compuestos orgénicos formados por carbono, hidrogeno y oxigeno, con la afiadidura

del nitr6égeno y elementos tales como el fosforo, azufre, hierro y cobalto. (6) Basicamente su

13



funcién principal es de formacion de estructuras y trabajo funcional; sin embargo, no deja de
presentar un valor energético de 4 kcal/g (22). Al comparar la cantidad energética obtenida
de las proteinas y de los carbohidratos, se observa que es la misma, sin embargo, es

“menos rentable” buscar energia de la combustién de las proteinas que de los carbohidratos
(6).

Asimismo, las proteinas estan presentes en todas las formas de vida, siendo sus
unidades minimas de composicién los amino&cidos, los cuales se enlazan en amplias
cadenas unidas por péptidos. Estas formaciones giran entre si formando complejas
estructuras espaciales. La proteina que es almacenada en o6rganos y tejidos, sera
determinada por la rapidez con la que esta sea utilizada o degradada; sin embargo, puede
ser repuesta mediante la alimentacion y su consumo aumentado atenla su perdida. Es
importante resaltar que parte del nitrbgeno y carbono que contienen los aminoécidos es
excretado en los recambios que estos realizan (11).

Una de las divisiones mas conocidas de este macronutriente, es el de Rose, el cual las
dividia en dos grupos segun su necesidad en el organismo: los esenciales y los no
esenciales. En el primer grupo esta el triptéfano, leucina, isoleucina, valina, fenilalanina,
metionina, lisina, treonina e histidina. Los no esenciales son aquellos que a base de
nitrdgeno y carbono pueden ser sintetizadas por el organismo. Martinez y Portillo (11)

realizan el siguiente esquema a manera de resumen explicativo de las proteinas.

a. Clasificacion
¢ Proteinas simples: albumina, globulinas, colageno, etc.
e Proteinas conjugadas: lipoproteinas, glicoproteinas, metaloproteinas,
cromoproteinas, fosfoproteinas, nucleoproteinas.

e Proteinas derivadas.

b. Funciones

¢ Constituyentes estructurales del organismo y de secreciones.

Mantenimiento y crecimiento.

Aporte energético.

Homeostasis: balance hidrico, acido-base; transporte de lipidos, de oxigeno, acidos

grasos y vitaminas; compone enzimas, hormonas, inmunoglobulinas.

Sintesis de compuestos nitrogenados.
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c. Fuentes
¢ Alta calidad: carne, pescado, huevos y lacteos.
e Calidad media: cereales y legumbres.
d. Requerimientos
e Las necesidades son en funcién de la calidad de la proteina ingerida y situacion
fisiolégica o patoldgica.
e Los amino4cidos esenciales deben ser consumidos entre 3-16 mg/kg.
e El consumo de proteina en promedio es de 2,2 g/kg en lactantes y de 0,8 g/kg en
adultos.
e Larelacién entre proteina/caloria debe ser en promedio del 5% del VCT, es decir,
entre 10-12%.

2.1.4.1.3. Lipidos

En este grupo podemos encontrar grasas y aceites. Estos compuestos basicamente
estan formados de moléculas de &cidos grasos unidos por moléculas de glicerol (6). Estas
sustancias forman elementos de reserva energética, de proteccion e incluso algunos son
parte de las estructuras de las membranas bioldgicas, siendo activos en la fisiologia celular.
Su metabolismo inicia por la accién de enzimas pancreaticas (lipasas) y por su lado las
sales biliares facilitan la absorcién como su unidad minima a nivel intestinal. En el higado,
bajo un marco endocrino interviene la insulina, la hormona de crecimiento y la adrenalina
(22).

Entre sus principales funciones se encuentran el ser fuente y almacén de energia a
través de la combustién de triglicéridos y su almacenamiento en los adipocitos. La densidad
de este macronutriente es elevada mas del doble, ya que concentra 9 kcal por gramo de
lipido. Otra funcién destacable es el de intervenir en el mantenimiento de las membranas

celulares, la temperatura corporal y velar por la integridad de la piel y el cabello (6).

Es considerado también un grupo estructuralmente heterogéneo de moléculas, con
caracteristicas similares en solubilidad debido a que no se unen con el agua, pero si en
disolventes orgéanicos. “Los triglicéridos, esteres de un polialcohol (glicerol) con tres &cidos
grasos, son los mas abundantes en la dieta, perteneciendo también a este grupo, los
fosfolipidos, las lipoproteinas, el colesterol, etc.” (22) (11). Se pueden ordenar segun sus

principales caracteristicas.
Clasificacion
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Lipidos simples: acidos grasos: no saturados y saturados; grasas neutras:
triglicéridos; ceras: esteres con alcoholes de cadena larga.
Lipidos compuestos: fosfolipidos, glucolipidos+++, lipoproteinas.

Lipidos derivados: colesterol, esteroides, vitaminas A, D, E, K, sales biliares.

a. Funciones

Componentes del organismo: tejido adiposo y membranas.
Fuente de energia 9 kcal/g.

Transporte de vitaminas.

Sintesis de nuevas moléculas: colesterol, esteroides, etc.

Aislamiento, saciedad, palatabilidad, etc.

b. Fuentes

C.

2.1.4.2.

Grasas y aceites vegetales.
Embutidos, carne, pescado graso, volateria y huevo.
Productos lacteos

Frutos secos.

Requerimientos

Acidos linoleico y linolénico (2-6%) del VCT.
Recomendaciones: 30-35% del VCT debe ser de origen lipidico, 7-10% de acidos
grasos saturados, 10-15% &cidos grasos monoinsaturados, 8-10% acidos grasos

poliinsaturados; colesterol menor a 300mg/dia.

Micronutrientes

2.1.4.2.1. Vitaminas

Es un grupo heterogéneo de sustancias, que destaca por ser indispensable para diversas
reacciones metabdlicas. Estan presentes en todos los alimentos y son esenciales para el
organismo, por lo cual es necesario su ingesta diaria a través de la alimentacion
balanceada. Las vitaminas son sustancias esenciales para el organismo, lo cual quiere decir
gue el ser humano es incapaz de sintetizar estos elementos (22). Su requerimiento es en
pequefias cantidades, a su carencia se le denomina hipovitaminosis, y a su exceso se le

conoce como hipervitaminosis, estos extremos pueden ser origen de enfermedades (11). En
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casos de deficiencia los sintomas son evidentes clinicamente, para ello la suplementaciéon

sera necesaria.

Tabla 1

Descripcion de las vitaminas hidrosolubles (29)

VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Vitaminas F_uer)t_es Prlnc.lpales Deficiencia Exceso
dietética funciones
Ampliamente Ccénstltuyent_e de Labios
L 0S coenzimas L
B2 distribuida en flavin- nuclestidos enrojecidos, Ninauno
los alimentos. . ) fisuras en los ng
: : - que intervienen en registrado
Riboflavina  Principalmente | boli borde de la boca ,
en, pescados y el metabolismo (queilosis) importante.
’ huevo energetico. (FAD ¥ lesiones oculares’
' NADP) '
. Constituyentes de Fatiga, trastornos
B5 Acido , la coenzima A, que ga, tré .
Ampliamente desempefa un del suefio, fallos Ninguno
- distribuido en b de coordinacion, registrado
pantotenico los alimentos papel central en el nauseas (raro en importante
' metabolismo P '
" el hombre)
energético.
. Coenzima
Higado. (reducida) que
. interviene en la Anemia,
B9 Acido legumbre, transferencia de anomalias Ninguno
folico roductos de unidades de gastrointestinales, registrado
P carbono en el diarreas, lengua importante.
trigo. verduras metabolismo de roja.
90, ' aminoacidos y
acidos nucleicos.
Carnes, higado Coenzima que
huevos, intervienen en la .
B12 . Anemia .
productos transferencia de . Ninguno
A . perniciosa, :
: lacteos. No grupos metilo en el . registrado
Cobalamina , desordenes ,
presente en metabolismo, L importante.
. . . gy neuroldgicos.
alimentos de  sintesis de &acidos
origen vegetal. nucleicos.
Citricos, Mantiene la matriz Escp’r buto
. (degeneracion de :
tomates, del cartilago, . : Relativamente
. . -y . la piel), dientes, .
Vitamina C pimientos hueso y dentina atoxica.
, vasos o
verdes, importante para la . Posibilidad de
; . sanguineos, .
lechuga, patata, sintesis del . litiasis renal.
) . hemorragias
hortalizas. colageno. oo
epiteliales.
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Tabla 2

Descripcion de las vitaminas liposolubles (29)

VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Vitaminas Fuentes Principales Deficiencia Exceso
dietética funciones
Constituyentes de
y . Dolor de
Provitamina A la rodopsina cabeza
(pigmento visual). Xeroftalmia L
(betacaroteno) o A vomitos,
i Mantenimiento de (queratinizacion e
. . ampliamente I . descamacién
Vitamina A R los tejidos  del tejido ocular), .
distribuida en o de la piel,
epiteliales. ceguera nocturna, .
los vegetales ~ anorexia,
. Desempefia un ceguera . .
verdes, rojosy apel importante ermanente hinchazoén de
anaranjados. papetimport P ' los huesos
en la sintesis de laraos
mucopolisacaridos. gos.
Acei
ce te de Promueve el L
higado de o . Voémitos,
crecimiento y Raquitismo :
bacalao, . C : diarrea,
. : mineralizacién de (deformidades L
Vitamina D huevos, . . pérdida de
los huesos.  Gseas) en nifios.
productos ) peso,
. Aumentala Osteomalacia en
lacteos, leche > trastornos
. . absorcion de adulto.
enriquecida y ) renales.
: calcio.
margarina.
Semillas, Actlla como un
: . vegetales de antioxidante , ,
Vitamina E 9 . ~ Posiblemente  Relativamente
hojas verdes, evitando dafios a : :
: anemia. atoxica.
margarina y la membrana
aceites. celular.

2.1.4.2.2. Minerales

Son elementos inorganicos de la dieta, que son indispensables para el organismo, puesto

que el cuerpo no los puede sintetizar. Por ello la dieta a consumir debe de incluir alimentos
ricos en estos elementos. Si los minerales estan en cantidades inferiores a las requeridas se

producen enfermedades carenciales especificas que al recibir suplementaciéon pueden ser

corregidas. Se dividen en dos grupos (22):
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a. Macrominerales: La concentracion en el organismo excede al 0,005% del peso

corporal. En este grupo estan incluidos el calcio, fosforo, magnesio, sodio, potasio,

cloro y azufre.

b. Microminerales: También

lamados elementos traza,

los cuales presentan una

concentracion por debajo del 0,005% del peso corporal. Aqui se encuentran elementos

como el hierro, zinc, cromo, selenio, yodo, fldor, etc.

Tabla 3

Descripcion de los principales minerales en el organismo. (29)

Minerales
Contenido Fuentes Principales
Mineral en adultos o P Deficiencia Exceso
dietéticas funciones
(9)
Formacioén de
Leche, huesos y Crecimiento
1,500 hueso queso, dlent_e,s. detgmdo, No grave
Calcio (99%) verduras, Coagulacion raquitismo, en el
legumbres  de la sangre. osteoporosis, hombre.
secas. Transmision convulsiones.
nerviosa.
Leche, Formacion de Debilidad, Erosion de
queso, huesos y . o la
860 hueso . desmineralizaciéon .
Fosforo carne, dientes. mandibula
(80%) . s del hueso. .
volateria, Equilibrio . . (mandibula
. Perdida de calcio.
cereales. acido-base. porosa)
Equilibrio
carnes acido-base.
. ’ Equilibrio Debilidad Debilidad
. 180 Liq. leche, o
Potasio . hidrico del muscular. muscular.
intracelular muchas o
cuerpo. Pardlisis. Muerte.
frutas. e,
Funcion
nerviosa.
L Calambres
Formacién de
74. Liq . jugo gastrico musculare. Vémitos
Cloro : ’ Sal comudn A Apatia mental.
extracelular Equilibrio »
acido-base Reduccién d_eI
' apetito
Equilibrio
acido-base. Calambres
64. Hueso. Equilibrio musculare. Elevada
Sodio Lig. Sal comun hidrico del Apatia mental. tension
Extracelular. cuerpo. Reduccion del sanguinea.
Funcién apetito
nerviosa.
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Fallos en el

Cereales ACt'\.'a las crecimiento.
, enzimas, .
: integrales, . : Alteraciones del .
Magnesio 25 hueso interviene en . Diarrea.
verduras de . : comportamiento.
) la sintesis "
hoja verde. ; Debilidad,
proteica.
espasmos.
Constituyente
Huevos, de la
carnes hemoglobinay Anemia
magras, de enzimas ferropénica  Siderosis,
. 4.5 Hb - e
Hierro (75%) legumbres, que (debilidad, menor cirrosis
cereales intervienen en resistencia a las hepética.
integrales, el infecciones)
verduras. metabolismo
energético.
Ampliamente ConstltuydeQE: Fallos en el Fiebre,
. N distribuido . crecimiento. nauseas,
Zine 2 tejido en los enzimas Deficiencia vomitos
, implicadas en . : :
alimentos. . > glandula sexual. diarrea.
la digestion.
Transpc_)rte de Dolores de
Alimentos nutrl_e,ntes. cabeza
40 000 s6lidos Regulacion de néuseas’
(60% del oo ! la Sed, '
Agua liquidos, . - Edema.
peso aqua de temperatura. deshidratacion. Tension
corporal) gua Participa en ;
bebida. las reacciones sanguinea
- elevada.
metabdlicas.
2.1.4.2.3. Agua

Es la sustancia esencial en la vida de todo organismo, carece de calorias y se lo

considera nutriente ya que esta presente en diferentes proporciones en todos los alimentos,

exceptuando las partes en las que estan presentes los lipidos. Este nutriente contiene gases

como el Co2, sulfato de calcio, cloruros, sales de magnesio, hierro, cobre y azufre segin

sea la procedencia o contexto en la que se la obtiene. Gran parte del cuerpo es agua,

aproximadamente 70%, por lo que se lo considera principal compuesto a nivel del

organismo. Dentro de las principales funciones se destacan (11):

e Componente esencial de la sangre, linfa, secreciones corporales (extracelular e

intracelular)

¢ Necesidad en todos los 6rganos.

e Mantenimiento de la temperatura corporal.
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¢ Participacion en la digestion, absorcion, metabolismo y excrecion. En el intestino
delgado se absorbe una gran parte.

e Medio de transporte en sangre y de desechos en orina.

Las fuentes de agua estan distribuidas entre los alimentos, siendo altos en este
nutriente las frutas y verduras (90%); en legumbres (12%); en frutos secos (menos del

5%) y 0% en el caso de los aceites (11).

2.2. Motivacion

2.2.1. Definicién

La motivacién es un estado interno que activa, dirige y mantiene la conducta, puede
ademas definirse como el sefialamiento o énfasis que se descubre en una persona hacia un
determinado medio de satisfacer una necesidad, creando o aumentando, con ello el impulso
necesario para que ponga en obra ese medio 0 esa accioén, o bien para que deje de hacerlo.
Es la raiz dinamica del comportamiento; es decir, los factores o determinantes internos que

incitan a una accion (22).

El término motivacion se refiere a un estado interno que activa y da direccion a nuestros
pensamientos. Algunos motivos estan claramente basados en estados fisiologicos internos,
pero otros motivos, no lo estan; sin embargo, para todos los motivos, algunas sefiales

externas desempefian un rol importante (1).

Asi pues, la motivacion junto a la emocion son dos procesos basicos necesarios para
comprender la relacién que establece un individuo con su medio ambiente; para entender la
maxima premisa de cualquier organismo vivo: desde un punto de vista genético, todo ser

Vivo se siente motivado para conseguir el objetivo mas esencial: La supervivencia (22).

Para Covey, existe un cauce de constancia, en el que la motivacién, es la medida de
cuanto tiempo sostiene una persona ese esfuerzo. Aquellos individuos motivados se
adhieren a la tarea necesaria para alcanzar la meta. Por otro lado, Varo sefiala que la
motivacion es el proceso que esté orientado a despertar la accion, sostener la actividad en

progreso y regular el patron de actividad (1).

Es por ello que al referirnos a motivacion es necesario destacar que “Es un proceso
bésico relacionado con la consecucion de objetivos que tienen que ver con el mantenimiento

o la mejora de la vida de un organismo”, lo cual nos indica que existe influencia de factores
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externos e internos que despiertan el organismo, orientandolo hacia la persecucion de una

meta, la cual es gratificante (33).

Dentro de los aspectos importantes en el estudio de los motivos, se refiere a la propuesta
que establece Madsen (1980) en su momento para proponer la existencia de dos tipos de
motivos: motivos primarios o basicos y motivos secundarios o sociales. Los motivos
primarios, son caracteristicas innatas; son imprescindibles para garantizar la supervivencia
de un organismo. Los motivos secundarios, adquiridos mediante procesos de aprendizaje a
lo largo de la vida de un individuo, son importantes para incrementar la probabilidad de
crecimiento social y personal de dicho individuo en la sociedad a la que pertenece (22).

2.2.2. Teorias de la motivacién segun Bruner y Maslow

a. Lateoria de Bruner

A pesar de que Bruner no se ha dedicado exclusivamente al tema de la motivacion, se
encuentran suficientes referencias en sus escritos que nos ofrecen un punto de vista

interesante sobre la motivacion (25).

e EIl primer ejemplo es cuando el autor se refiere a la predisposicién hacia algo, que se
resume como la tendencia de los seres humanos a realizar actividades y encontrar
metas, movidos por la auto gratificacién, y no por incentivos externos. Esta tendencia
surge como resultado de varios elementos a los que el autor denomina motivos. Entre
los motivos mas importantes, tenemos la curiosidad, que significa plantearse
preguntas y dilemas ante diferentes situaciones. La curiosidad se activa por una
experiencia educativa que no dé todas las respuestas, sino que cree expectativas,
preguntas e inquietudes y la curiosidad va ligada a la invencién, sin la cual es

imposible que ocurra el aprendizaje.

¢ EIl segundo motivo importante es la competencia, entendida como la capacidad para
tener conciencia del dominio de algo, de las habilidades que se poseen para llevar a
cabo ciertas actividades. El sentirse capaz motiva a la continuidad y busqueda de

mejores métodos o emprenda nuevas acciones.

b. Lateoriade Abraham Maslow

El autor resalta la autorrealizacion como la necesidad permanente del ser humano de
construir su propio proyecto de vida, de ser él mismo, de hacerse asi mismo, de no
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guiarse por necesidades que implican carencias, Pero la posibilidad de orientarse por
las necesidades de crecimiento y de autorrealizacién depende de la satisfaccion minima

de las necesidades bésicas (37).

Maslow (37) considera que son pocas las personas que pueden autorrealizadas o en
busca de ello. Esto, se debe a que necesidades de abrigo, vivienda, comida y vestido
no han sido cubiertas, por lo tanto, guian la vida de las personas. De ahi que se habla
de jerarquia de necesidades, en la que la autorrealizacion ocupa el eslabon mas alto e
importante de la piramide, sus conclusiones son:

e La motivacién de crecimiento mantiene a los sujetos interesados en las metas, a
pesar de que estas no sean a corto plazo, ademas de que las puedan disfrutar.

e El individuo que se mueve por la motivacion de crecer, encuentra placer en el
proceso, es capaz de tener visiones criticas y hacer juicios, no necesita los criterios
de otros ya que ha interiorizado los propios y es capaz de tomar decisiones.

¢ No es conveniente comparar a los individuos ni colocarlos permanentemente en
una situacion de competitividad. Es necesario dejarlos crecer y aprender en un

ambiente seguro que no los amenace, que les afirme su propia identidad.

2.2.3. Motivos primarios y secundarios:

a. Motivos primarios

Para hablar de los motivos primarios, hay que tener en mente los mecanismos de
adaptacion que cada organismo posee y que pone en funcionamiento para garantizar su
vida. Las variables que permiten la supervivencia de cualquier ser deben oscilar entre
unos valores de confianza, con una clara tendencia al punto medio, moderado, 6ptimo.
Es imprescindible que las variables que constituyen el medio ambiente interno en un
organismo se encuentren en una relativa constancia, ya que, de ese modo, se pueden
llevar a cabo satisfactoriamente las funciones necesarias para garantizar la supervivencia

de ese arganismo (22).

Entonces, se entiende “motivos basicos” como aquellos que son comunes a todos los
seres humanos, porque han evolucionado a partir del componente genético, y porque se
manifiestan independientemente de las influencias sociales y culturales. Ese es el criterio
principal: para que un motivo sea considerado universal, tiene que estar presente en

todos los pueblos y en todas las culturas, aunque se exprese de forma diferencial. Pero
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los motivos y las conductas a ellos asociadas son los mismos. Todas las culturas

proporcionan mecanismos para satisfacer esas necesidades, aunque los mecanismos

mediante los cuales se satisfaran sean especificos de cada sociedad y cultura (37).

Tabla 4

Propuesta de necesidades basicas universales y respuestas culturales para satisfacerlas.

Malinowski (1941) y adaptada por Deckers (2001) (37)

Necesidades basicas universales

Respuesta cultural

Metabolismo

v" Necesidad de alimentos
sélidos, liquidos, ingreso de

oxigeno, suefio, reposo.
Reproduccién
v’ Sexo.
Confort corporal

v' Abrigo, limpieza.

Seguridad

v' Escape, evitar peligros.

Movimiento

v' Ejercicio corporal.
Crecimiento

v" Madurar psicolégicamente.
Salud

v" Mantenerse sano, ausencia de

enfermedad.

Intendencia

v Producir comida, disponer de
agua, disponer de aire fresco.

Parentesco
¥v" Noviazgo, matrimonio.
Refugio

v Casas en las que vivir, fuente de

agua, vestidos.
Proteccion

v' Costumbres, reglas, leyes,

sistemas de justicia.
Actividades
v Juego, deportes.
Entrenamiento
v" Educacion.
Higiene

v'  Précticas de salud.
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b. Motivos secundarios.

En cuanto a los motivos secundarios o sociales, representan necesidades que son
aprendidas, y se encuentran considerablemente determinadas por el medio ambiente y
por la cultura imperante en ese medio ambiente. Dependen de la interaccion que los

sujetos establecen con los miembros del grupo al que pertenecen (22).

Los motivos sociales implican actividades que afectan a las interacciones entre
organismos de la misma especie, asi como, con organismos de distinta especie. La
conducta humana se encuentra enormemente influenciada por los factores sociales,
pudiendo apreciar también que la propia interaccién que se produce en el grupo al que

pertenece un individuo proporciona fuentes de motivacion para ese individuo (37).

El ser humano, desde el nacimiento, va incrementando el nimero de relaciones e
interacciones. Ahora bien, al menos en el caso del ser humano, esta progresién no es
indefinida, ya que llega un momento en el que comienza a establecerse una especie de

filtro que restringe considerablemente dicho incremento (22).

En dltima instancia, los motivos sociales no parecen tener una vinculacién
imprescindible con la supervivencia de un individuo, pero si encuentran su especial
justificacion en el centro de un grupo. Estos motivos se desarrollan, se mantienen, se

fortalecen y se expresan en el contacto con los deméas miembros de ese grupo (37).
¢ Motivos psicoldgicos.

Estos no se encuentran relacionados con la supervivencia biolégica del individuo. Se
las puede llamar necesidades, bajo la premisa de que el bienestar y la felicidad de la
persona estan en relacion con aquellos motivos. Los motivos psicolégicos varian con
mayor variacion frente a los motivos primarios. Se puede distinguir entre los motivos

psicolégicos aquellos que podrian ser innatos y otros aprendidos (22).
e Motivacion de filiacion.

El ser humano por naturaleza tiende a ser sociable, por o que necesita afiliarse a un
grupo de personas. La presencia de esta necesidad es comun en todos. Segun Mc
Adam y Vaillant (23), se encuentra evidencia en relacion a que cuanto mayor es el
grado de motivacién de filiaciobn, mayor es el ajuste psicolégico a lo largo de la vida,
esto debido a que este motivo genera apoyo social en momentos dificiles de la vida.

Es por ello que la diferencia de la presencia de este motivo en las personas, es el
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grado en el que se encuentra. Existen dos posiciones al momento de explicar este
motivo (33):

Una menciona que la motivacion de filiacion es una necesidad innata que se basa
en la seleccion natural. “Un humano de la edad de piedra que eligiera cazar solo,
debidé tener menos posibilidades de cazar animales grandes para obtener comida, asi
como evitar ser presa de otros animales; y por ende de sobrevivir, gue un humano que
sintiera la necesidad de vivir y cazar con otros”. Es decir, las fuerzas de la naturaleza
seleccionaron a aquellos humanos con necesidades de afiliacién, dado que ellos
fueron los que sobrevivieron (33).

Por otro lado, se afirma que cada ser humano es capaz de aprender el motivo de
filiacion a través de sus propias experiencias, puesto que las acciones que nos llevan
a estar en presencia de otros de forma general traen resultados agradables. Es por
esto que existe probabilidad de que las conductas afiliativas sean reforzadas de forma
positiva.

¢ Motivacién de logro.

Es la necesidad psicolégica de tener éxito en la labor que se realiza en las
diferentes areas de la vida (22). Este concepto ha circulado por mucho tiempo. Las
investigaciones recientes han permitido demostrar que la motivacion de logro es
mucho mas compleja de lo que se pensaba. Al inicio se la presentaba como una
fuerza psicolégica positiva en busqueda del éxito. Actualmente se sabe que cada
persona define de forma diferente el éxito, por lo que sus motivos también son

distintos con la finalidad de alcanzar su concepto de éxito.

Elliot y Church (18) diferenciaron tres elementos importantes en la motivacion de
logro, bajo el concepto de que la motivacién produce activacion y direccion de la

conducta.

- Metas de dominio:
Las personas con elevadas metas de dominio estan intrinsecamente motivadas
para aprender nueva informacion importante. Disfrutan los cursos que implican
retos, si estos colaboran a dominar nueva informacion, y se decepcionan con los
cursos faciles en los que logran buenas calificaciones, pero aprenden poco.

- Metas de desempefio de aproximacion:
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Estas personas estdn motivadas a trabajar lo necesario para lograr mejores
calificaciones en relacion a otros estudiantes, con el objetivo de ganar el respeto
de los demas.

- Metas de desempefio de evitacién.

Son personas cuyo trabajo esta direccionado a trabajar lo necesario con el
objetivo de evitar malas calificaciones, pero no dar la impresion de inteligencia a

los demas (33).

2.2.4. Motivacion intrinsecay extrinseca

a. Lamotivacién intrinseca:

Esta motivacibn se encuentra basada en factores internos como
autodeterminacion, curiosidad, desafio y esfuerzo, que emerge de forma espontanea
por tendencias internas y necesidades psicoldgicas que promueven la conducta sin
gue haya recompensas extrinsecas. Ademas, las perspectivas humanista y
cognitiva resaltan la importancia de la motivacién intrinseca en el logro o alcance del
objetivo (33).

Por otro lado, la motivacion intrinseca disminuira si se reducen los sentimientos
propios de competencia y autodeterminacién, lo cual conduce a dos tipos de
conducta motivada de manera intrinseca, una ocurre cuando la persona esta comoda
pero aburrida y por tanto motivada para encontrar estimulacién, y la otra implica

dominar desafios o reducir la incongruencia (22).

Entonces, podriamos decir que las personas estdn motivadas por la naturaleza
inherente de la actividad, por el gusto de poder dominar algo nuevo, o por las
consecuencias naturales de la actividad. Por ello, la motivacion intrinseca se refiere a
aqguellas situaciones donde la persona realiza actividades por el gusto de hacerlas,
independientemente de si obtiene un reconocimiento o no (33). Sin embargo, vale
destacar que existen autores que consideran de gran importancia los motivos

sociales en la motivacion intrinseca (32).
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b. La motivacidn extrinseca

La motivacion extrinseca, por su parte, obedece a situaciones donde la persona se
implica en actividades principalmente con fines instrumentales o por motivos externos
a la actividad misma, como podria ser obtener una recompensa (31, 33). Este tipo de
motivacion es externa a la actividad y no una parte inherente de ella, es decir se
realiza la tarea condicionado a una recompensa. Desde la perspectiva conductual la
importancia de la motivacién extrinseca es relevante, ya que incluye incentivos
externos, tales como las recompensas y los castigos. Esto cambia en relacion a la
autonomia que va teniendo el sujeto, categorizada de menos a mas, auto
determinada, lo cual permite hacer una distincibn entre externa, identificada e
integrada. Por tanto, una persona estd motivada de manera extrinseca hacia una

actividad cuando existe la obtencion de un beneficio de ella (22).
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Capitulo 1l

Materiales y métodos

1. Lugar de ejecucion del estudio

El estudio se realiz6 durante el mes de enero de 2019, de forma virtual, a través de la

plataforma Google Drive, al grupo de corredores “IASD Runners Peru”.

2. Poblacién y muestra

2.1. Poblacién

Este trabajo de investigacion se ejecutd en los corredores que conforman el grupo “IASD

9

Runners Perud”, el cual estd conformado por 70 miembros activos durante el afio 2019.

2.2. Muestra
El tipo de muestra es no probabilistica a conveniencia del autor, por lo cual esta

representada por la totalidad de los corredores donde todos cuentan con la misma

posibilidad de participar de este estudio.

2.3. Criterios de inclusion y exclusién

a. Criterios deinclusion

- Corredores que acepten participar voluntariamente del estudio de investigacion.
- Corredores pertenecientes al grupo “IASD Runners Peru”.
- Corredores que hayan llenado el cuestionario de forma completa y adecuada.

- Corredores que, previamente, hayan aceptado el consentimiento informado.

b. Criterios de exclusién

- Corredores que hayan sido formados profesionalmente en nutricion.
- Corredores con alguna enfermedad crénica.

- No haber aceptado el consentimiento informado.
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2.4. Caracteristicas de la muestra

Se caracteriza por presentar 78% de miembros adultos de edades entre 27 — 59 afios,
67.1 % son de género masculino; en su mayoria, el lugar de procedencia es la costa, con un

84.3%; el 50% presenta un estado civil de soltero y el 65.7% es de religion adventista.
Tabla 5

Caracteristicas sociodemograficas de la poblacion de corredores, 2019

Grupo de corredores “IASD Runners Peru”

N %
Edad Adolescencia 12-18 1 1,4
Juventud 19-26 14 20,0
Adultez 27-59 55 78,6
Femenino 23 32,9
Genero _
Masculino 47 67.1
Procedencia Costa 59 84,3
Sierra 8 11,4
Selva
3 43
Estado civil Soltero 35 50,0
Casado 22 31,4
Divorciado 4 57
Conviviente 9 12,9
s Adventista 46 65,7
Religion
Catolico 19 27,1
Otros 5 7,1
3. Disefo

Este estudio es de enfoque cuantitativo, de disefio no experimental porque no se
manipularan la variable del estudio. De tipo correlacional porque busca medir el grado de
relacion de la motivacién y el conocimiento en nutricion, y de corte transversal porque todos

los datos obtenidos serén recolectados en un solo momento.
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4. Formulacién de la hipotesis

4.1. Hipotesis general

Ha. Existe relacion entre el conocimiento sobre nutricion y la motivacion.

Ho. No existe relacion entre el conocimiento sobre nutricion y la motivacion

4.2. Hipé6tesis especificas

Ha. Existe relacion entre el nivel conocimiento sobre nutricion y la dimension
“Significado de la vida — autoestima”.

Ho. No existe relacién entre el nivel conocimiento sobre nutricién y la dimension
“Significado de la vida — autoestima”.

Ha. Existe relacion entre el nivel conocimiento sobre nutricion y la dimension
“Orientacion a la salud”.

Ho. No existe relacion entre el nivel conocimiento sobre nutricion y la dimensién
“Orientacion a la salud”.

Ha. Existe relacion entre el nivel conocimiento sobre nutricién y la dimension
“Superacion de metas personales - competicion”.

Ho. No existe relacién entre el nivel conocimiento sobre nutricion y la dimension
“Superacion de metas personales - competicion”.

Ha. Existe relacion entre el nivel conocimiento sobre nutricion y la dimension
“Metas psicolégicas”.

Ho. No existe relacién entre el nivel conocimiento sobre nutricion y la dimensién
“Metas psicoldgicas”.

Ha. Existe relacion entre el nivel conocimiento sobre nutricién y la dimension
“Afiliacion”.

Ho. No existe relacion entre el nivel conocimiento sobre nutricion y la dimension
“Afiliacion”.

Ha. Existe relacion entre el nivel conocimiento sobre nutricion y la dimension
“Peso”.

Ho. No existe relacién entre el nivel conocimiento sobre nutricién y la dimension
“Peso”.

Ha. Existe relacion entre el nivel conocimiento sobre nutricion y la dimensién
“Reconocimiento”.

Ho. No existe relacion entre el nivel conocimiento sobre nutricion y la dimension

“Reconocimiento”.
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5. ldentificacion de variables

5.1. Variable 1: Conocimiento sobre nutricion.

El conocimiento nutricional como un constructo cientifico creado por educadores
nutricionales para representar el proceso cognitivo individual relacionado a la informacién

sobre alimentacion y nutricion (41).

5.2. Variable 2: Motivacién

Santrock menciona que la motivacién es “el conjunto de razones por las que las personas se
comportan de las formas en que lo hacen. El comportamiento motivado es vigoroso, dirigido
y sostenido (24)".
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6. Operacionalizacion de variable

Matriz de Operacionalizacion de las variables

Nombre de la Definicién conceptual Definicion Dimensiones Indicadores Escala
variable operacional
Es el grado de
informacién que Dicotémica
El conocimiento es un | tienen los
conjunto de | entrevistados  en (1)Correcto
representaciones relacion a (0)Incorrecto

A. Conocimiento
de nutricion

abstractas que se
almacenan mediante la
experiencia o] la
adquisicion de
conocimientos o a

través de la observacion

9).

conocimientos

basicos en nutricion.

1 -4 =Bajo
5 = Moderado
6 — 10 = Alto
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B. Motivacion

La motivacion es el
conjunto de razones por
las que las personas se
comportan de las
formas en que lo hacen.
El comportamiento
motivado es vigoroso,

dirigido y sostenido (31).

Intensidad de la

motivacién que
presenta cada
individuo.
0-73=Bajo

74 - 85 = Moderado

86 -101= Alto

Sub escalas
motivacionales

Escala tipo Likert.

Significado de la

vida — autoestima

Para tener un
propdsito mas en mi
vida.

Para sentirme
realizado por
completo.

Para hacer que mi
vida este més
completa.

Porque permite una
experiencia
emocional positiva.
Para que los demas
me elogien.

Para tener espiritu de

superacion.

1. Definitivamente
no es una
razon para
correr.

2.No es una
buena razoén.

3. Podria ser una
razon.

4. Es una buena
razon.

5. Es una razén
muy importante
para correr.
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Orientacion a la

salud

Para mejorar mi
salud

Para prevenir
enfermedades
Para reducir la
probabilidad de
reducir un infarto.
Para prolongar mi

vida

. Definitivamente

no es una
razén para
correr.

.No es una

buena razon.

. Podria ser una

razon.

. Es una buena

razon.

. Es una razén

muy importante
para correr.

Superacion de
metas personales

— competicion

Para competir con
otros.

Para mejorar mi

velocidad de carrera.

Para romper marcas
personales.

Para intentar correr
mas rapido.

Para mejorar mi

. Definitivamente

no es una
razén para
correr.

.No es una

buena razéon

. Podria ser una

razon.

. Es una buena

razon.

. Es una razén

muy importante
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marca actual.
Para ver si puedo
batir una cierta

marca.

para correr.

Metas psicoldgicas

Para pasar tiempo
soloy
pensar/organizar mis
cosas.

Para poder
concentrarme en mis
pensamientos

Para pensar como

resolver problemas.

. Definitivamente

no es una
razon para
correr.

.No es una

buena razon.

. Podria ser una

razon.

. Es una buena

razon.

. Es una razén

muy importante
para correr.

Afiliacion

Para socializar con
otros corredores
Para tener algo en
comun con otras
personas

Para conocer gente

. Definitivamente

no es una
razén para
correr.

.No es una

buena razon.

. Podria ser una
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Para participar con
mi familia o amigos.
Para compatrtir un

espiritu de equipo

con otros corredores.

Para salir con
amigos.

razon.

. Es una buena

razon.

. Es una razén

muy importante
para correr.

Peso

Para ayudar a
controlar mi peso.
Para adelgazar.
Para parecer mas

delgado.

. Definitivamente

no es una
razén para
correr.

.No es una

buena razon.

. Podria ser una

razon.

. Es una buena

razon.

. Es una razén

muy importante
para correr.
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Reconocimiento

Para ganar el respeto
de los comparieros.
Para ganar el respeto
de la gente.

Para que mi familia o
amigos estén
orgullosos de mi.
Para que la gente se
fije en mi

Para conseguir
reconocimiento/presti
gio.

Para sentirme
orgulloso de mi

mismo.

. Definitivamente

no es una
razén para
correr.

.No es una

buena razon.

. Podria ser una

razon.

. Es una buena

razon.

. Es una razén

muy importante
para correr.
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7. Instrumentos de recolecciéon de datos.

Para medir los conocimientos en nutricion y la motivacion de cada participante se

aplicaron dos instrumentos, los cuales fueron:

7.1 Cuestionario de conocimiento sobre nutricion

Este es un cuestionario propuesto por Bassit y Malverdi, en 1998, para la evaluacién
de “Conocimientos en nutricion de triatletas”. Las puntuaciones recibidas segun
respuesta son dicotomicas: Correcta = 1; Incorrecta = 0. La clasificacion de niveles del
conocimiento nutricional es en relacién al total de puntaje obtenido en las respuestas,
es asi que obtenemos tres clasificaciones: 0 — 4 = Inadecuado; 5 — 8 = Moderado; + de
8 = Adecuado.

Asimismo, se realizé una validacion para este instrumento en la poblacién objetivo, en
la cual participaron 32 corredores, obteniendo un coeficiente de 0.804 segun KR-20, lo
cual indica fiabilidad. También, en base a la data recogida se colocaron nuevas
clasificaciones (0 — 4 = Bajo; 5 = Moderado; + de 6 = Alto) en base a percentiles.
(Anexo 3)

El cuestionario consta de cuatro partes;

¢ La introduccién, donde se presenta el motivo y los objetivos de la investigacion.
¢ Las instrucciones que explica como debe ser llenado el cuestionario.
e Cuestionario de 10 items para responder por selecciéon Unica, mdultiple y

relacionamiento.

7.2 Escala de motivaciones en maratonianos (MOMS-34)

Masters et al. (1993) desarrollaron un instrumento, para evaluar los motivos para
correr de los maratonianos, de adecuada consistencia interna (valores entre a=0.80
[orientacion a la salud] y a=0.90 [reconocimiento]). Las Motivations of
Marathoners Scales (MOMS) original contiene 56 motivos para correr, que a su vez se
agrupan en 4 categorias generales de motivos (Motivos psicoldgicos, de Logro,
Sociales y de Salud fisica) y éstas, a su vez, en 9 categorias especificas de motivos

(las escalas de: salud general, concerniente al peso, afiliacion, reconocimiento,
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competicién, logro de meta personal, metas psicoldgicas, autoestima y sentido de la

vida).

Francisco Ruiz y Antonio Zarauz en el 2011 realizaron la validacion para esta
escala, cuya version espafiola final qued6 compuesta por siete factores con un total de
34 items (Tabla 5) que se refieren a las escalas: Orientacion a la salud (items 8, 11, 19
y 30), Peso (items 1, 4 y 15), Superacion de metas personales y Competicion (items 2,
5,9, 16, 26 y 32), Reconocimiento (items 3, 6, 13, 31, 33 y 34), Afiliacion (items 7, 10,
12, 17, 21 y 24), Meta psicolégica (items 27, 29 y 28) y Significado de la vida y
Autoestima (items 14, 18, 20, 22, 23 y 25). Asimismo, se realizdé una validacién para
este instrumento en la poblacién de corredores, contando con 32 personas, siendo el

Alfa de Crombach fiable con un valor de 0.928. (Anexo 3)

Las respuestas se recogen con una escala tipo Likert desde 1 (no es una razén

para correr) hasta 5 (es una razén importante para correr).
La escala consta de cuatro partes;

¢ La introduccion, donde se presenta el motivo y los objetivos de la investigacion.

e Las instrucciones que explica cdmo debe ser llenada la escala.

e Los datos sociodemograficos (genero, edad, lugar de procedencia, filiacion
religiosa, ocupacion,)

e Escala tipo Likert de 34 items.

8. Técnicas de recoleccién de datos, instrumentos y validacion de instrumentos.

Para la recoleccién de datos, se realiz6 las coordinaciones respectivas con el
asesor del proyecto de tesis y la Escuela de Nutricibn Humana con el objetivo de
lograr la aprobacién y consentimiento. Posterior a la aprobacién, se presenté una
solicitud al Director del Grupo de corredores “IASD Runners” para obtener la

autorizacion de la recoleccién de datos.

Una vez obtenida la aprobacion, se coordind y explicé el proceso y, tiempo de
resolucién de los instrumentos a los miembros del grupo de forma virtual (via

WhatsApp) y telefénica. Se envié los instrumentos de la Escala de motivaciones en
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maratonianos (MOMS-34) y el cuestionario de conocimiento nutricional fue enviado al
grupo de WhatsApp y al WhatsApp de cada corredor mediante un link que los dirigia a
la plataforma virtual de Docs. Google Conforme eran resueltos, la informacién se

dirigia a una base de datos automaticamente.

9. Plan de procesamiento de datos.

Para el anadlisis estadistico de los datos, se emplearon los estadigrafos y pruebas
estadisticas (estadistica descriptiva, graficos, tabla cruzada y tablas con porcentajes
totales); se utilizé el programa estadistico version SPSS 23.0. Inicialmente, se realiz6
la limpieza de datos, para el andlisis descriptivo de la investigacion. Posteriormente, se
uso la prueba de Spearman para realizar la correlacién, puesto que las variables son

cualitativas ordinales y presentan una distribucion que no es normal (Anexo: Tabla 19).
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Capitulo IV

Resultados y discusion

Tabla 6
Correlacion entre la motivacion y el conocimiento en nutricion

Conocimiento en
nutricibn Motivacion

Rho de Con_og:,lmlento en Coeﬂue_qte de 1,000 427
Spearman nutricion correlacion

Sig. (bilateral) . ,000

N 70 70

Motivacion Coeﬂue_n,te de 427" 1,000
correlacion

Sig. (bilateral) ,000 :

N 70 70

En la tabla 6 se observa que el coeficiente de Spearman es de 0.427, lo cual indica
que existe una correlacién positiva media (+0.11 a +0.50), entre la motivacién y el
conocimiento en nutricion; dicha correlacion es significativa ya que se observa un p
valor de 0.000. La relacion positiva indica que conforme existe mayor motivacion por
realizar la actividad deportiva, mayor es el conocimiento sobre nutricion basica que
tienen los corredores. Si bien es cierto no se encontraron investigaciones con ambas
variables relacionadas, vale destacar que en las investigaciones de Ruiz y Zaraus (46),
acerca de las “Motivaciones, satisfaccion intrinseca, percepcién y creencias sobre las
causas del éxito en el deporte de los atletas veteranos espafioles (mayores de 35
afios) que entrenaban y competian habitualmente en pista”, y “La motivacion de los
maratonistas espafioles para correr, ademas de las variables predictoras y diferencias
por género”, se evidencia la alta prevalencia de las motivaciones intrinsecas en las
muestras, al igual que en el presente estudio. Lo mismo se observa al revisar las
investigaciones de Ocofia, Folle y Saldafa (33), Pesi y Trussardi (38), Demoliner, Da
Luz y Guerini (14) y Roriz, Nufiez y Reis (43) quienes midieron el conocimiento sobre
nutricion en nadadores y atletas, obteniendo como resultado nivel promedio — alto, al
igual que esta investigacion. Es asi que, la correlacion encontrada entre ambas
variables resulta en una acotacion muy util para futuros trabajos relacionados a este

campo.
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Tabla 7
Distribucion de la muestra segun el conocimiento en nutricién

Frecuencia Porcentaje

Bajo 20 28,6

Conocimiento en Moderado 18 25,7
nutricion Alto 32 45,7
Total 70 100,0

En la tabla 7 se observa que del 100% de corredores, el 45% presenta un
conocimiento alto en nutricion, el 25,7% un conocimiento moderado y un 28,6%%
indica conocimiento bajo en nutricibn. Esto podria estar asociado con la religion, ya
que el 65,7 % es adventista, y bajo este contexto es promocionado un estilo de vida
saludable con énfasis en la alimentacion. Asimismo, Roriz, Nufiez y Reis (33)
realizaron una investigacion y evaluaron a 51 corredores de calle adultos, mediante un
cuestionario sobre conocimiento nutricional hallando que la mayoria de ellos 60,8%
obtuvo un nivel elevado de conocimiento. De la misma forma, Demoliner, Da Luz y
Guerini (14) ejecutaron un estudio en el que también evaluaron el conocimiento
nutricional de los corredores de calle, entre otras variables, observandose que tenian
conocimientos nutricionales correctos ya que la mayoria de las preguntas tuvieron mas
del 50% de aciertos (6/9).

De otra manera, la investigacion de Pesi y Trussardi (38) cuyo objetivo fue evaluar
los conocimientos nutricionales de 50 atletas profesionales de atletismo y triatlén,
hallaron que el 10% y 34% tenian bajo y alto conocimiento, mientras que la mayoria
56% de los atletas presentaba moderado conocimiento nutricional. Es asi como
observamos que en este estudio como en los anteriores, hallamos una poblacién de
corredores que en gran porcentaje tiene un conocimiento alto sobre nutricién basica, lo
cual podria evidenciar que los corredores buscan y/o se interesan por conocer mas
sobre la nutricion. En relacion al dltimo estudio en el que la poblaciéon de corredores
profesionales demostré poseer conocimientos nutricionales moderados, dicha
diferencia puede explicarse debido a que la poblacién era de categoria profesional en
relacion a la practica del deporte por lo tanto el instrumento utilizado para medir dichos

conocimientos era de mayor exigencia.
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Tabla 8
Distribucion de la muestra segun el nivel de motivacion

Frecuencia Porcentaje

Baja 20 28,6

Motivacion Moderada 17 24,3
Alta 33 47,1

Total 70 100,0

En la tabla 8 se observa que el 47.1% presenta una motivacion alta, mientras que
un 28.6% presenta una motivacién baja. Asimismo, Ruiz y Zaraus (47), en el 2014, al
aplicar la Motivations of Marathoners Scales-34 a una muestra de 1226 corredores,
también concluyeron que la poblacion tenia un alto grado de motivacién para correr.
De la misma forma, en el 2012 (48), habian estudiado las motivaciones asociadas a la
satisfaccion intrinseca, percepcion y creencias sobre las causas del éxito en el deporte
de los atletas veteranos espafioles que entrenan y compiten habitualmente en pista,
en la que hallaron valores medios- altos en la mayoria de tipos de motivaciones. Esto
podria no solo deberse a la necesidad de altos niveles de motivacion que implica la
practica de un deporte de velocidad y resistencia como lo es el “running”, sino
basicamente al tipo de motivacion prevalente en la poblacién, ya que las puntuaciones
mas altas estan asociadas a la motivacion intrinseca (46), la cual veremos en la

siguiente tabla.

Tabla 9
Distribucion de la muestra segun la prevalencia de las motivaciones

Frecuencia  Porcentaje

Motivacion Orientacion a la salud 25 35,7
principal Peso 1 1,4
Superaciéon de metas

oy 12 17,1
personales y competicion
Reconocimiento 4 5,7
Afiliacion 14 20,0
Slgnlflcgdo de laviday 14 20.0
autoestima
Total 70 100,0

En los resultados obtenidos en la tabla 9 en relacion a la prevalencia de las
motivaciones que mueven a un corredor para realizar dicho deporte, encontramos que
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ningln corredor presento como motivo principal, para realizar dicho deporte, las
“Metas psicolégicas”. Asimismo, solo el 1,4% corre por motivos de “Peso” y un 5,7%
por motivos de reconocimiento, un 17,1% lo hace por motivos de “Superacién de
metas”, mientras motivos como “Afiliacion” y “Significado de la vida y autoestima” son
razones que se presentan en un 20% cada una. Por su parte, “Orientacién a la salud”
resultd ser el motivo por el cual el 35.7% de los corredores realizan dicha actividad
(Tabla 9). Estos resultados contrastan con los encontrados por Rosales, Araya, Rivas
(46) quienes investigaron los motivos que 404 corredores aficionados que se
presentaban para participar en carreras de fondo, en la que se identificé el
reconocimiento y el significado de la vida y autoestima como los motivos principales
para correr, haciendo una suma de: 22.48 % en el caso de los hombres y 24.59% en
las mujeres. En este ultimo estudio, el motivo “Significado de la vida y autoestima”
también resulta ser uno de los mas importantes motivos como en el presente estudio,
lo cual corrobora la prevalencia de motivos intrinsecos en este tipo de practicas. Sin
embargo, mientras el motivo de reconocimiento también es uno de los mas
importantes, el motivo salud termina siendo lo opuesto. Este contraste podria deberse
a gue (46) probablemente la muestra estaba constituida por corredores libres, mientras
en la presente investigacién se evalué corredores agrupados y con una religiéon en
gran parte homogénea, lo cual estaria influyendo y reforzando los motivos intrinsecos

por los que correr.

Sin embargo, Ruiz y Zaraus (46), en el 2012, encontraron resultados similares en
su investigacién sobre las motivaciones, en 401 atletas veteranos de pista, de los
cuales 330 eran hombres (82.3%) de 35 a 75 afios y 71 mujeres (17.7%) de 35 a 69
afios. En la que las motivaciones intrinsecas terminaron siendo las més importantes de
esta poblaciébn. También, el 2014 volvieron a realizar un estudio similar en el que
evaluaron a 1.226 corredores de 3 maratones, y observaron que las puntuaciones mas
altas se obtuvieron en las subescalas relacionadas con la motivacion intrinseca o la
orientacion a la tarea, es decir, motivos de “Orientacién a la salud” y “Significado de la
vida y autoestima” (45). Esto estaria corroborando los resultados obtenidos en este
estudio, en las que se observa como las motivaciones intrinsecas son las de mayor
prevalencia entre los corredores; es decir, gran parte de esta poblacion realiza este
deporte por la naturaleza inherente de la actividad sin esperar otra recompensa
secundaria a la de la propia tarea (correr). Ademas, vale destacar que la motivacion

intrinseca se encuentra basada en la autodeterminacion, curiosidad, desafio y
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esfuerzo, factores que sin duda favorecen el desempefio de la actividad, en este caso
el correr (22) (33) Esto también estaria explicando porque gran parte de los corredores

permanece con este habito a lo largo de su vida.

Tabla 10

Correlacion entre la dimensién “Orientacion a la salud”y el conocimiento en nutricion

Conocimiento Orientacién a la

en nutricion salud

Rho de Conocimiento Coeficiente de correlacion 1,000 454
Spearman en nutricion Sig. (bilateral) . ,000
N 70 70

Orientacion a Coeficiente de correlacion 454 1,000

la salud Sig. (bilateral) ,000 .

N 70 70

En la tabla 10 se observa que el coeficiente de Spearman es de 0.454, lo cual
indica que existe una correlacién positiva media entre la dimension “Orientacién a la
salud” y el conocimiento en nutricion, dicha correlacion es significativa ya que se
observa un p valor de 0.000. En otras palabras, si una persona tiene como motivo para
correr la orientacion a la salud, lo mas probable es que presente altos conocimientos
basicos en nutricion. Esto se podria explicar bajo el marco de la motivacion intrinseca,
en la que la persona realiza una actividad por la naturaleza propia de dicha actividad
(32); es decir, las personas corren por la consecuencia natural que trae correr, como
una buena salud y sentirse bien con uno mismo. Por ende, se espera que la persona
se relacione con temas afines a su motivacién, como la nutricion entre otros. Si bien es
cierto no se han encontrado estudios relacionados a ambas variables entre si,
podemos destacar que dicha motivacion esta presente dentro de las mas importantes,
en los estudios de Ruiz y Zaraus (47) (48), y manifestado como deseo segun Kjelsas y
Augestad (21). Esto nos indica que al ser una motivacion intrinseca prevalente
debemos promover su estudio en el contexto deportivo, con el propésito de generar
mayor busqueda de informacién nutricional adecuada. Asimismo, Rosales, Araya,
Rivas (46) concluyeron que el motivo de la salud era una razén para mantenerse

practicando este deporte.
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Tabla 11

Correlacion entre la dimension “Peso”y el conocimiento en nutricion

Conocimiento
en nutricion Peso

Rho de Conocimiento en Coeficiente de correlacion 1,000 ,208
Spearman  nutricion Sig. (bilateral) . ,084
N 70 70

Peso Coeficiente de correlacion ,208 1,000

Sig. (bilateral) ,084 .

N 70 70

En la tabla 11 se observa que el coeficiente de Spearman es de 0.208, lo cual
indica que existe una correlacion positiva media entre la dimensién “Peso” y el
conocimiento en nutricion, dicha correlacion no es significativa ya que se observa un p
valor de 0.084 el cual es mayor a 0.05. Es asi que, Kjelsas y Augestad (21), al analizar
las diferencias de género, edad y BMI (IMC) en 462 atletas competitivos y sus motivos
para la realizacion de la actividad fisica, concluyeron que corredores de sexo femenino
podrian tener inclinacién a generar mayor riesgo de dependencia al ejercicio basado
en el EDQ, esto debido a que ellas entrenaban mas por razones de control de peso.
Esto podria explicar porque el peso como motivo no se relacion6 con el conocimiento
en nutricion, ya que dicho motivo tiene como orientacion la estética, la cual es un
motivo extrinseca y no permanente como para incitar en la bdsqueda de mayor
conocimiento en nutricion.

Tabla 12

Correlacion entre la dimensién “Superacion de metas personales y competicion”y el
conocimiento en nutricion

Superacion

de metas

Conocimiento personalesy
en nutricibn competicion

Rho de Conocimiento Coeficiente de correlacién 1,000 ,296
Spearman en nutricion  Sig. (bilateral) . ,013
N 70 70
Superacion de Coeficiente de correlacion ,296 1,000
metas Sig. (bilateral) ,013
personalesy N
competicion 70 70
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En la tabla 12 se observa que el coeficiente de Spearman es de 0.296, lo cual
indica que existe una correlacién positiva media entre la dimension “Superacion de
metas personales y competicion” y el conocimiento en nutricién, dicha correlacion es
significativa ya que se observa un p valor de 0.013. Este coeficiente de correlacion es
el menor presentado entre las motivaciones que se relacionan con el conocimiento en
nutricion y al ser una motivacion extrinseca; esta correlacion se podria explicar sobre
la necesidad de conocer sobre nutricién para poder obtener mayor rendimiento y poder
ende mejorar el nivel de competicion. Tal como el estudio realizado por Ocofia, Folle y
Saldafa (33), denotan en la importancia del tipo de motivacion en la basqueda del
conocimiento nutricional, ya que al evaluar los habitos generales de alimentacion y los
conocimientos sobre nutricion en un grupo de adolescentes nadadores de rendimiento,
concluyeron que sus conocimientos nutricionales eran de nivel promedio, es decir se
puede deducir que dicha muestra (grupo experimental) era motivada por la
competitividad. Este motivo, si bien es cierto es de tipo extrinseco, nos podria dirigir
hacia la bausqueda de un mejor conocimiento nutricional, no seria permanente, pues

una vez desaparecida la competencia, también se iria el interés nutricional.

Tabla 13

Correlacion entre la dimension “Reconocimiento”y el conocimiento en nutricion

Conocimiento

en nutricion Reconocimiento

Rho de Con.ocl:lmlento en Coef|C|e.n,te de 1,000 201
Spearman nutricion correlacion

Sig. (bilateral) . ,096

N 70 70

Reconocimiento Coef|C|e.n,te de 201 1,000
correlacion

Sig. (bilateral) ,096 .

N 70 70

En la tabla 13 se observa que el coeficiente de Spearman es de 0.201, lo cual
indica que existe una correlacion positiva media entre la dimensién “Reconocimiento” y
el conocimiento en nutricion; sin embargo, dicha correlacion no es significativa ya que
se observa un p valor de 0.096. Si bien es cierto no se han encontrado estudios
relacionados a ambas variables entre si, se podria explicar la falta de significancia

debido a que este tipo de motivacion es de tipo extrinseca, es decir no se espera que
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alguien que practique deporte movido por el ego, se vea motivado en conocer mas

sobre nutricion. (26).

Tabla 14

Correlacion entre la dimensién “Afiliacion”y el conocimiento en nutricion

Conocimiento
en nutricion  Afiliacion

Rho de Conocimiento en Coeficiente de correlacion 1,000 ,226
Spearman  nutricion Sig. (bilateral) . ,060
N 70 70

Afiliacion Coeficiente de correlacion ,226 1,000

Sig. (bilateral) ,060 :

N 70 70

En la tabla 14 se observa que el coeficiente de Spearman es de 0.226, lo cual
indica que existe una correlacion positiva media entre la dimensién “Afiliacion” y el
conocimiento en nutricién; sin embargo, no es significativa ya que se observa un p
valor de 0.060. Vale destacar, que estos motivos (Tabla 11, 13, 14). son extrinsecos,
por tanto, las personas corren por recompensas secundarias al propio hecho del
deporte, recompensas ajenas a temas de salud y bienestar, en este caso la nutricion.
Esto reduce tedricamente la probabilidad de que estas personas busquen o0 se
relacionen con temas de salud, puesto que sus motivaciones estan orientadas hacia
otras finalidades. Si bien es cierto no se han encontrado estudios relacionados a
ambas variables entre si, sin embargo, se podria explicar la falta de significancia
debido a que esta motivacion es de tipo extrinseca, en otras palabras, quienes corren
motivados principalmente por pertenecer a un grupo y/o0 conocer mas amigos, es
menos probable que se vea interesado e conocer mas sobre nutricion. Sin embargo,
Moreno menciona en su estudio titulado “La socializacion en la practica fisico deportiva
de cardcter recreativo” (33) enfatiza que el aspecto social es un factor de gran

importancia asociada a las motivaciones intrinsecas.

49



Tabla 15
Correlacion entre la dimensién “Meta psicolégica”y el conocimiento en nutricion

Conocimiento en
nutricion  Meta psicoldgica

Rho de Conocimiento Coeficiente de

L L 1,000 ,406
Spearman en nutricion correlacion
Sig. (bilateral) . ,000
N 70 70
Mgta o Coef|C|e.n,te de 406 1,000
psicologica correlacion
Sig. (bilateral) ,000 .
N 70 70

En la tabla 15 se observa que el coeficiente de Spearman es de 0.406, lo cual
indica que existe una correlacion positiva media entre la dimension “Meta psicolégica”
y el conocimiento en nutricién, dicha correlacién es significativa ya que se observa un p
valor de 0.000. Si bien es cierto esta motivacion tiene caracter extrinseco, es decir no
esta orientada a correr por los beneficios propios de dicha actividad (46) y no se
esperaria un interés hacia temas relacionados con la salud como la nutricion; esta
relacién se podria estar explicando por variables como capacitaciones sobre nutricion
recibidas esporadicamente y el constante afianzamiento de los objetivos del grupo en

relacion a la adquisicion de habitos saludables (8 remedios naturales).

Tabla 16

Correlacion entre la dimensidon “Significado de la vida y autoestima” y el
conocimiento en nutricion

Conocimiento Significado de la
en nutricién vida y autoestima
Rho de Conom_m_l(’ento Coef|C|e_n,te de 1,000 422
Spearman en nutricion correlacion
Sig. (bilateral) . ,000
N 70 70
Slgr_nflcado de Coeﬂme_n/te de 422 1,000
la vida y correlacion
autoestima. ;4 pilateral) 000
N 70 70
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En la tabla 16 se observa que el coeficiente de Spearman es de 0.422, lo cual indica
que existe una correlacion positiva media entre la dimension “Significado de la vida y
autoestima” y el conocimiento en nutricion, dicha correlacion es significativa ya que se
observa un p valor de 0.000. Este motivo también forma parte de las motivaciones
intrinsecas prevalentes, de la misma forma que se observé en los estudios de es asi
que los estudios de Ruiz y Zaraus (47) (48). Por otro lado, podriamos deducir, que
cuando una persona corre motivado por amor y respeto hacia uno mismo, es una
razén mas duradera que se espera genere otros habitos que beneficien su autoestima,

como lo es el conocer méas sobre una mejor a alimentacion.

51



Capitulo V

Conclusiones y recomendaciones

1. Conclusiones

En referencia a los objetivos planteados, el estudio contempla las siguientes

conclusiones:

o Existe relacion entre el nivel de motivacién y el conocimiento en nutricion de
los corredores de IASD Runners Per( con un (p=0,000), mediante el
estadistico de Spearman.

e EIl 28,6% de corredores de IASD Runners Perl presenta conocimiento bajo
en nutricion, el 25,7% conocimiento moderado en nutricion y el 45,7%
conocimiento alto en nutricion.

e El 47,1% de corredores de IASD Runners Perl presenta motivacion alta
para correr, el 24,3% motivacion moderada y el 28,6% presentdé motivacion
baja para correr.

o ElI 35,7% de corredores de IASD Runners Peru presentd como motivo
principal para correr la “Orientacion a la salud”, le siguen las motivaciones
“Significado de la vida y autoestima” y “Afiliaciéon” con un 20% cada una; el
17,1% corre por el motivo “Superacién de metas personales y competicion”,
mientras el 5,7% corre por el motivo “Reconocimiento” y solo el 1,4% corre
por “Peso”.

e Existe relacion entre la dimension “Significado de la vida y autoestima” y el
conocimiento en nutricion de los corredores de IASD Runners Per( con un
(p=0,000) mediante el estadistico de Spearman.

o Existe relacion entre la dimension “Orientacion a la salud” y el conocimiento
en nutricién de los corredores de IASD Runners Pera con un (p=0,000)
mediante el estadistico de Spearman.

e Existe relacion entre la dimensiéon “Superacion de metas personales y
competicion” y el conocimiento en nutricion de los corredores de IASD

Runners Peru con un (p=0,013) mediante el estadistico de Spearman.
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Existe relacion entre la dimension “Metas psicologicas” y el conocimiento en
nutricibn de los corredores de IASD Runners Perd con un (p=0,000)
mediante el estadistico de Spearman.

No existe relacion entre la dimension “Afiliacion” y el conocimiento en
nutricion de los corredores de IASD Runners Perd, mediante el estadistico
de Spearman.

No existe relacion entre la dimension “Peso” y el conocimiento en nutricion
de los corredores de IASD Runners Perl, mediante el estadistico de

Spearman.

2. Recomendaciones

El presente trabajo pretende motivar a que se continle investigando el area de la

nutricién y estilos de vida saludable; en la cual, sin duda, la motivacién juega un rol

muy importante en la adquisicién de dichos habitos saludables. Es por ello que se

recomienda:

A IASD Runners Peru:

Realizar una evaluacion nutricional a cada miembro del grupo.
Implementar un plan de capacitacion nutricional a los miembros del grupo.
Continuar con la promocién del “Running” y en general de los estilos de vida

saludable, con la finalidad de generar mas habitos saludables.

A otros investigadores:

Aumentar el tamafio de la muestra.

Replicar el estudio en otros grupos de corredores.

Tomar en cuenta para el estudio variables como: Afios de practica de la
disciplina, horas de entrenamiento semanal, grado de instruccion entre otras
variables.

Realizar mas estudios con el propdsito de identificar otros factores
intervinientes que influyen en el conocimiento y practica nutricional

adecuada de esta poblacion.
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Anexos

Anexo 1. Cuestionario de conocimientos en nutricion.

i LS ‘e,_‘

<

i

UNIVERSIDAD PERUANA UNION
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
7 E.A.P DE NUTRICION HUMANA

(LIe]

'~

L

Vo Vit A it
CUESTIONARIO DE CONOCIMIENTO EN NUTRICION

Estimado participante, se agradece tu disposicion para realizar este cuestionarnio, asi como las
respuestas completas y sinceras. El objetivo de este cuestionario es recoger informacion sobre el
nivel de conccimientos en relacion 3 la nutricon. El presente cuestionario es totalmente andnimo

y se ruega su honestidad al responder las preguntas.

INSTRUCCIONES: Lea detenidamente cada pregunta y marca con una "X la respuestals)
correcta|s) que usted considere. No deje ningun espacio y/o preguntas sin contestar.

Dstos generales

| =) Edad | | b)Sexo | F | M | c) Procedencia | Costa| Sierra | Selva |
[d) Estado cvil | Casacola) | Soitercia) | Convivient= | Divorciadolal | Vivasia) |
|e) Religidon | Catdlico | Otros: |

Dstos especificos

1) Relacione las columnas de abajo:

Funciones:

() Proteina 3) Suministra energia y ahorra las proteinas.
() Grasas b) Construccion e renovacion de tejidos.

() Carbohidrato  ¢) Proporcionar energia y calor al organismo.
2) El carbohidrato en relacion 3 las grasas es:

3) Mas energetico

b) lgualmente energético

¢) Menos energético

3) Las vitaminas y minerales proporcionan energia al organismo?
() Si()No

4) Marca las fuentes que consideras son de carbohidratno:

() miel (Jpera ()armoz ()frejol ()papa
( )espinaca () huevo () pescado () manteca () harina

S) Marca en que se dividen los grupos de alimentos (macronutnentes):



() leche ()verduras ()minerales ()cereales
()frutas. () vitaminas ()quso. ()grasas

() protenas ()came () carbohidrato )
6) Considerando el valor nutritivo, son reemplazables entre si.
3) pan porqueso !

b) naranja por margarina

c) lechuga por tallarines

d) polio por tomate

€) Manteca por espinaca

f) leche por pescado

7) Marca las fuentes que consideras son de proteinas:
() zanahoria ( ) manteca () manzana () carnes
(Jyogunt  ()higado ()hveve ()maez

8) Marca Ias fuentes de grasas:
() aceites vegetales () margarina () manteca () mayonesa
() lechedescremada ()lenteja ()platano () mango

9) En una dieta equilibrada (100%) la distribucion correcta de los macronutnentss es:
a) ( ) grasas (33,3%), proteinas (33,3%), carbohidratos (33,3%)

b) ( ) grasas (15%). proteinas (25%), carbohidmtos (60%)

¢) () grasas (60%). proteinas (15%). carbohidratos (25%)

d) () grasas (25%). proteinas (60%), carbohidmtos (15%)

e) ( ) grasas (25%), proteinas (15%), carbohidmatos (60%)

10) ¢ A sido usted onentado por un nutricionista?

() Si() No

iGracias por tu participacion!
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Anexo 2. Escala de motivaciones para maratonistas.

UNIVERSIDAD PERUANA UNION
FACULTAD DE CIENCIAS DE LASALUD
E.A.P DE NUTRICION HUMANA

ESCALA MOMS - 34

Estimado participante, se agradece la disposicion para realizcar esta escala, asi como las
respuestas completas y sinceras. El objetivo de esta escala es recoger informacion sobre las
principales motivaciones que presentan los corredores. La presente escala es totalmente
andnimay se ruega su honestidad al marcar.

INSTRUCCIONES: Lea detenidamente oda frase y marca con una “X” la respuesta correcta que
usted considere. No deje ningun espacio item sin marcar.

Datos genersles

| =) Edad | | b)Sexo | F | M | c) Procedencia | Costa| Sierra | Sebva |
[G) Estado civil | Casaco| Sohtero] Convivient= | Dvorciada | Vieas |
|e) Religion | Catohico | Otros: |

Dstos especificos

Definitivamenta no 5 una razon para correr
NO &5 una buena razon

Podria ser una razon

Es una buena razon

£S una razon muy importante para corer

RAWN=

liem 112|13|4]5

=
.

Fara ayudar a controlar mi peso

Fara competir con otros

rara ganar 7 TES[.)_E!O de s companeros

rFara r

Fara mejorar mi velocidad oe carera

Fara ganar &l respelo oe 1a gente

Fara SoCIalZar con Oiros corregores

Fara mejorar mi 5aiud

Fara romper marcas personaes

Wwlool~ijonjun| ks |wira]rs

10 Fara tener aﬁ €N comun con oiras personas

11| Fara preveni entermeaaces

12 | Fara conocer gente

13| Fara que miTamiiia 0 amigos esten orguliosos e mi

14| Fara lener un Proposno Mmas en miviaa
15| Fara parecer mas oeigaco
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15

Fara iIntentar Cormer mas rapiio

17

Fara parmcipar on mi ramilia o amipes

18

Fara sentirme reslEs0o por Som pleth

19

Fara reducir la probabidad 42 padeter un Intanos

20

ara haser gue mi vida e51e mas Competa

21

Fara S pErtir W S 08 SqUIpD Sl DRSS ShMreshoirEs

22

Forgue permite una expenencia emocional postva

23

Fara que ks 4Smas me ekgen

24

Fara 53l coin 3 epos

23

Fara tensr espinmu O& SUpEracion

28

Fara mearar mi marca aCiueal

27

Fara pas.ar tiempd S0k W PENE S organesr mis Sosss

28

Fara pooer CoONnCENMIANmMEe n mis PEns oS

249

Fara pensar oomo resohyer probiem as

30

Fara prokongar mi vida

31

Fara que la Qenie 5 TipE &0 imi

Y.

Fara ver 51 |pusdd DS0r ns CEna marca

33

Fara COnSeguir reconoCim iEny presbgo

34

Fara sentirme orguikso de mi mismo

iMuchas graciss por su participacion!
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Anexo 3. Analisis de confiabilidad.

Tabla 17

Andlisis de la confiabilidad del cuestionario de conocimientos en nutriciéon

Variable KR-20 items
conocimientos en nutricion 0.804 10
Tabla 18

Andlisis de la confiabilidad de la escala de MOMS

Variable Alfa de Crombach ftems

MOMS 0.928 34
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Tabla 19

Anexo 4. Prueba de normalidad.

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Orientacion a la salud ,161 70 ,000 877 70 ,000
Peso 171 70 ,000 ,942 70 ,003
Superacion de metas
personales y ,108 70 ,042 ,966 70 ,051
competicion
Reconocimiento , 140 70 ,002 922 70 ,000
Afiliacion ,116 70 ,021 ,956 70 ,015
Meta psicologica 171 70 ,000 ,915 70 ,000
Significado de la vida y
. ,122 70 ,011 ,941 70 ,002

autoestima
Motivacion ,301 70 ,000 ,753 70 ,000
Conocimiento en

. ,292 70 ,000 ,760 70 ,000
nutricion
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Anexo 5. Percentiles

Tabla 20

Percentiles del nivel de motivacion

Puntajes

Percentiles 25 72,750
50 84,500

75 101,000

Tabla 21

Percentiles del nivel de conocimiento en nutricion.

Puntajes

Percentiles 25 4,000
50 5,000

75 6,000
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