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RESUMEN

En la presente tesina tenemos como objetivo general: identificar si los
mitos alimentarios influyen en los hébitos alimentarios que tienen individuos
entre 18-50 afios que realizan actividad fisica durante el mes de julio del afio
2021 en el gimnasio “Integral Ritz”.

Para lograr los objetivos previstos en la presente tesina se realizd un
estudio de tipo descriptivo, cualitativo, transversal y correlacional, el cual se
evalu6 mediante una encuesta auto administrada a 60 individuos de ambos
sexos que asisten al gimnasio. Dicha investigacion se llevé a cabo en la ciudad

de Parana, Entre Rios.

Ademas, se realizd una revision bibliografica de antecedentes en el tema
y encuestas que fueron efectuadas para obtener datos de las caracteristicas de

la poblacion en estudio.

Como resultado de esta investigacion se pudo encontrar que existe una
influencia de los mitos alimentarios sobre la alimentacion diaria de cada uno de
los encuestados. La mayoria cree y aplica cada uno de los mitos mencionados
en la presente tesina. Asimismo, se pudo encontrar que los habitos alimentarios

de dichos individuos son diversos.

Palabras claves: Mitos alimentarios, habitos alimentarios, actividad fisica,

individuos, alimentacion.
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INTRODUCCION

Durante la resefia de esta tesina, se describirAn mitos alimentarios y
hébitos alimentarios que tienen individuos entre 18-50 afios que realizan

actividad fisica en el gimnasio “Integral Ritz” de la ciudad de Parana, Entre Rios.

En relacion a los mitos alimentarios, podemos decir gue nos alimentamos
de ellos desde que somos pequefios a través de las personas que nos rodean
(familia, amigos, vecinos, etc). Muchas veces tienen origen en publicaciones en
distintos medios de comunicacion, decenas de mitos recorren diarios, revistas e
Internet. En esta era de la comunicacion, estamos agobiados por la gran cantidad
de informacién que nos rodea, y a veces es dificil discernir entre lo que es cierto
y lo que no, o si ello esta avalado cientificamente como corresponde. Todos
comentan sobre qué alimentos nos convienen o perjudican y las nuevas dietas.
Estos mitos alimentarios no solo tienden a confundirnos, sino que pueden influir

en nuestros habitos alimentarios e incluso perjudicarnos (Bolado Garcia, 2002).

La alimentacién es un tema que ha suscitado un gran interés a lo largo de
la historia. Este interés, unido a un cierto desconocimiento, ha favorecido el
desarrollo de numerosos errores y mitos sobre la alimentacion, que han
provocado injustificadamente un cambio en el comportamiento y en los habitos
alimentarios de muchas personas. Asi, han sido numerosos los alimentos a los
gue se les han atribuido caracteristicas y propiedades falsas debido a mitos,

mitos que algunos individuos toman como leyes absolutas.

Sin embargo, en la actualidad, y gracias a la base cientifica de la que
disponemos, es posible desmontar esas creencias, a veces muy arraigadas,
recurriendo a las opiniones y consejos de verdaderos profesionales de la
nutricion y la salud (Rena y Mateo, 2018).

Para analizar puntualmente esta problematica, se propuso estudiar cuales
son los principales mitos alimentarios y habitos alimentarios, asi como también
determinar la influencia de mitos alimentarios sobre los habitos alimentarios de
individuos que realizan actividad fisica en el gimnasio “Integral Ritz” de la ciudad

de Parana, Entre Rios.
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MARCO TEORICO

Individuo

Individuo es un término con origen en el latin individuus y que refiere a lo
que no puede ser dividido. Se trata, por lo tanto, de una unidad
independiente frente a otras unidades o de una unidad elemental respecto a
un sistema mayor. El concepto implica diversas consideraciones en el campo de
la logicay la filosofia. Un individuo es uno frente a una pluralidad (muchos
individuos). El individuo, por lo tanto, tiene un referente individual (Pérez Porto y
Gardey, 2014).

Se emplea el término “individuo” como sindnimo de “organismo”, en un
sentido més estricto, haciendo referencia a entidades integrales y localizadas,
razonablemente bien limitadas en el tiempo y el espacio. Se definen siete
caracteristicas fundamentales basadas en la biologia celular: 1) se encuentran
en un nivel de organizacion determinado, 2) se desarrollan y crecen, 3) regulan
sus procesos metabdlicos, 4) sus células tienen capacidad de movimiento, 5)
son capaces de reaccionar a estimulos, 6) se reproducen, y 7) evolucionan y se
adaptan. Llamamos individuos a todo ser unitario e indivisible, que conservan
propiedades criticas como fisiolégicas y estructurales dentro de las cuales
podemos nombrar como ejes importantes a la alimentacién, el descanso y la
actividad (Fonturbel y Barriga, 2009).
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Alimentacién y habitos alimentarios

La alimentacion es una actividad fundamental en nuestra vida. Por una
parte, tiene un papel importante en la socializacion del ser humano y su relacion
con el medio que le rodea. Por otra, es el proceso por el cual obtenemos de los
alimentos los nutrientes que nuestro cuerpo necesita para vivir (Martinez Zazo y
Pedron Giner, 2016). El alimento es, por tanto, todo aquel producto o sustancia
que una vez consumido aporta materiales asimilables que cumplen una funcién

nutritiva en el organismo (Grande Covian, 1984).

La alimentacion y la nutricion no son conceptos sindnimos, la alimentacion
forma parte de la nutricién. El término nutricibn, comprende varios aspectos: El
aporte de las sustancias nutritivas necesarias (alimentacion), su transformacién
y eliminacion, y, por ultimo, la excrecion de lo que no es aprovechable o es

perjudicial para nuestro cuerpo (Boticario Boticario, 2012).

Se puede decir que la alimentacion es el primer tiempo de la nutricion, su
finalidad es la degradacion de los alimentos en sustancias méas absorbibles y
utilizables. Existen 4 leyes fundamentales de esta, ley de cantidad (la cantidad
de alimento debe ser suficiente para cubrir las exigencias caldricas del
organismo y mantener el equilibrio de su balance), ley de calidad (el régimen de
alimentacion debe ser completo en su composicién para ofrecer al organismo
todas las sustancias que lo integran), ley de armonia (las cantidades de los
diversos principios nutritivos que integran la alimentacion deben guardar una
relacion de proporciones entre si) y por ultimo la ley de adecuacién (la finalidad
de la alimentacion esta supeditada a su adecuacion al organismo) (Lopez y
Suarez, 2014).

Respecto a los habitos alimentarios, son pautas de comportamiento
prefijadas, culturalmente establecidas, sobre lo que se considera apropiado e
inapropiado para comer; pero también son referencia de lo que es correcto e
incorrecto hacer en el aprovisionamiento de alimentos, en su manipulaciéon o
elaboracién, en cdmo se actla con respecto al desperdicio o en las normas para

ofrecer el alimento diario a la familia. Todas las culturas tienen reglas
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alimentarias, prescripciones y prohibiciones, creencias y valores sobre lo que es
apropiado comer. Las normas sociales actuales, como las pasadas, son el
resultado de la evolucion historica de una sociedad, de los diferentes escenarios
en los que se actla, asi como de la actualizacion que de ellas hacen los

individuos en cada nuevo momento histérico (Diaz Méndez, 2016).

El aprendizaje de los habitos alimentarios es una etapa especialmente
vulnerable a la influencia de ciertos patrones estéticos que pueden conducir a
alteraciones en la alimentacién y como consecuencia de ello a la aparicién de
deficiencias nutricionales. Suele observarse una falta de diversificacion de la
dieta, abuso de dietas de cafeteria y una importante influencia de factores
externos sobre la conducta alimentaria. Ademas, cabe destacar que modificar

estos patrones alimentarios en la edad adulta es una tarea complicada.

Los habitos alimentarios son un conjunto de costumbres que determinan
la forma en que los individuos o grupos seleccionan, preparan y consumen los
alimentos, influidas por la disponibilidad de éstos, el nivel de educacion
alimentaria y el acceso a los mismos (Organizacion de las Naciones Unidas para

la Alimentacién y la Agricultura, 2014).
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Actividad Fisica

La actividad fisica es conceptualizada como cualquier movimiento
corporal voluntario de contraccion de musculos esqueléticos que provocan un
gasto energético mayor al que generan el reposo o dormir (Organizaciéon Mundial
de la Salud, 2018). La actividad fisica es entendida como un comportamiento
humano complejo, voluntario y autbnomo, con componentes y determinantes de
orden bioldgico y psico-sociocultural, que produce un conjunto de beneficios de
la salud. Abarca el ejercicio, asi como también otras actividades que incluyan
movimiento y que se realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo,
de formas de transporte activas, de las tareas domeésticas y de actividades

recreativas (Vidarte Claros y col., 2011).

Por otra parte, la actividad fisica se puede indicar como un plan individual
gue se prescribe para la prevencion, control, tratamiento y rehabilitacion de las
principales enfermedades crénicas no transmisibles, tales como obesidad,
hipertension arterial, diabetes, accidentes cerebrovasculares, enfermedades
cardiovasculares, ademas, las patologias de orden psicolégico, como el estrés,
la ansiedad, la depresidn, los trastornos de la alimentacién, etc., para el aumento
de la masa muscular, amplitud articular, recuperacién de alguna lesion, trabajo
sobre la correccién postural, entre otras cosas (Ministerio de salud de la
Republica Argentina, 2020; Ministerio de salud, desarrollo social y deportes de

la Provincia de Mendoza, 2016).

En funcion del grado de actividad fisica, nuestro organismo necesitara
MAas 0 menos aporte de energia y esto se adquiere a través de la alimentacion,
por medio de todos los alimentos que consumimos, en funcién de los nutrientes

que los componen.

La alimentacién es el conjunto de alimentos que ingresan al organismo,
es el proceso por el cual tomamos una serie de sustancias contenidas en los
alimentos que componen la dieta. Estas sustancias o0 nutrientes son
imprescindibles para completar la nutricion (Carabajal Azcona y Gonzales

Fernandez, 2003; De Girolami y Gonzales Infantino, 2014).
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En cada sociedad, el consumo de alimento est& condicionado y limitado
por un conjunto de reglas, restricciones, atracciones, aversiones, significados,
sentimientos y creencias que se entrelazan con otros aspectos de la vida social
teniendo asi un profundo significado cultural. La credulidad del hombre en
materia de alimentacion es ilimitada, desde épocas remotas la sociedad ha
atribuido a los alimentos virtudes extraordinarias que actualmente siguen
presentes en la creencia popular. Por otra parte, el consumidor se ve
bombardeado por toda clase de opiniones infundadas y contradictorias y se
encuentra en un estado de confusion que lo incapacita para distinguir el mito de

la realidad (Varela Mosquera y col., 1998).
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Mitos

La palabra mito deriva del griego mythos, que significa, palabra o historia.
Segun el diccionario de la Real Academia Espafola, la definicion seria: persona
0 cosa a la que se atribuye cualidades o excelencias que no tiene, o bien una

realidad de la que carece (Real Academia Espafiola, 2014).

Ante las evidencias cientificas de que los habitos alimentarios y el estado
de nutricion son determinantes fundamentales de la salud de los ciudadanos, ha
habido en las uUltimas décadas una preocupacién social por los problemas de
alimentacion y nutricion. La sociedad actual muestra un interés creciente por los
problemas de la nutricion y la alimentacion del hombre, motivado por el deseo
de disfrutar de una vida larga y sana, asi como de un cuerpo esbelto;
desgraciadamente el interés por este tema se acomparia de gran proliferacion
de recomendaciones dietéticas basadas en mitos y creencias irracionales, con
completo olvido de los principios establecidos por el estudio cientifico de la
nutricion, y en no pocos en flagrante contradiccibn con los conocimientos
generalmente aceptados y solidamente documentados que actualmente

poseemos (Grande Covian, 1996).

El mito alimentario se presenta muchas veces como el resto de un pasado
de ignorancia, pero también es debido a creencias errbneas fomentadas por
intereses comerciales, econémicos y por una publicidad tendenciosa. La
poblacion estd influenciada por toda clase de opiniones infundadas y
contradictorias y se encuentra en un lamentable estado de confusion, que le

impide distinguir la realidad de la fantasia.

A lo largo de la historia se han atribuido virtudes extraordinarias a algunos
alimentos, las creencias populares sustituyen al saber cientifico y actuaban como
medio para transmitir la experiencia acumulada durante siglos. Hoy dia algunos
de los mitos tienen como base la interpretacion equivocada de conocimientos

cientificos ciertos; en cambio otros constituyen residuos de medicinas

Albrech-Pittavino Pagina 11 de 78



INFLUENCIA DE MITOS ALIMENTARIOS SOBRE LA ALIMENTACION DE INDIVIDUOS
QUE REALIZAN ACTIVIDAD FiSICA EN EL GIMNASIO “INTEGRAL RITZ”

tradicionales cuyas bases eran esencialmente empiricas (Castillo Sanchez y col.,

2001).
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Antecedentes

Un estudio realizado por Amigo Vazquez y col.,, (2005) en Oviedo,
donde participaron 150 estudiantes universitarias de diferentes carreras con una
media de edad de 18 afios, en el cual se analizaron, por un lado, las creencias
de jévenes universitarias sobre las estrategias que se consideran efectivas para
el control del peso, y, por otra parte, el valor nutricional de los alimentos y los
que tienen mas capacidad para promover incrementos de peso. Los resultados
indicaron que la mayor parte de la poblacién entrevistada cree, acertadamente,
gue las estrategias extremas que se han popularizado para el control del peso
como el vomito, el uso de laxantes o las dietas mono alimentarias no son Uutiles.
Sin embargo, un porcentaje de jovenes que en ningln caso supera el 8% admite
como adecuadas tales practicas. En relacién al valor nutricional de los alimentos,
tan s6lo se mantiene el topico errébneo por mas del 70% de las encuestas sobre

el valor hipercalorico del pan y las patatas.

Por otro lado, Villanueva Delgadillo y Sanchez Gago (2015) en la ciudad
de Managua, tuvo el objetivo de analizar los Conocimientos y Practicas sobre
Mitos y Realidades en dietas para bajar de peso que poseen las mujeres, en
edades de 20 a 55 afios que asisten al gimnasio ubicado en dicha ciudad. Se
selecciond una muestra de 39 mujeres que asistieron al gimnasio. Las variables
utilizadas fueron: datos sociodemograficos, aspectos socioeconémicos, estado
nutricional, conocimientos y practicas en dietas para bajar de peso. Los
principales hallazgos fueron que la mayoria de las mujeres se encuentran en un
estado nutricional normal estando entre las edades de 20-29 afios, demostrando
gue son quienes mas se preocupan por su apariencia fisica al presentar también
mayor asistencia al gimnasio, referente a la escolaridad gran parte presentd un
alto nivel de estudios lo cual favorece a que tengan mas conocimientos sobre la
importancia de mantener una buena salud, encontrando que conocen diferentes
tipos de mitos y realidades en dietas para perder peso, las cuales, algunas las
han puesto en practica logrando perder peso, pero con diferentes resultados en

ellas. Y es evidente que, aunque las mujeres conocen que es un mito, deciden
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ponerlo en practica, pero es importante sefialar que de este grupo estudiado la
mayoria de las mujeres basan sus dietas para bajar de peso en practicas reales.

A su vez, Fernandez, Garcia-Prieto y Zamora (2017) en la ciudad de
Murcia, realizaron un estudio en el cual se seleccion6 una muestra de 69
individuos con sobrepeso u obesidad (58 mujeres y 11 hombres), con un
promedio de edad de 35 afios, que participaron durante seis meses en un
programa de pérdida de peso, con el objetivo de lograr su peso saludable, segin
su género, edad y altura, manteniéndolo a lo largo del tiempo, asi como
incorporando habitos dietéticos y de estilo de vida saludables. La poblacién se
dividi6 en dos grupos homogéneos y ambos grupos recibieron una dieta
equilibrada e hipocaldrica (1,500 kcal/dia). Uno de los grupos recibio, ademas,
un suplemento para perder peso, hecho de una mezcla de agentes saciantes
(quitosano, fucus, spirulina y Garcinia cambogia) y agentes lipoliticos (té verde y
picolinato de cromo). En el grupo que recibié la dieta hipocalérica (sin
suplementos), logré la pérdida de peso, aproximadamente 9,0 kilos, con una
reduccion del IMC y la circunferencia de cintura. En el grupo que recibio la dieta
hipocaldrica y el suplemento, logré la pérdida de peso, aproximadamente 9,3
kilos. Asimismo, el IMC y la circunferencia de cintura se redujeron. Los
resultados de este estudio muestran, que, cuando un individuo come una dieta
hipocaldrica, perdera peso, y que los suplementos probados en este estudio, que
supuestamente estan destinados a ayudar a perder peso, no modifican la pérdida
de peso, producida por la dieta hipocalorica. Para ninguna de las sustancias
tratadas hay evidencias experimentales que muestran que pueden actuar
disminuyendo el volumen o la cantidad de tejido adiposo. Esto no excluye la
importancia que estas sustancias pueden tener para lograr los objetivos de la
pérdida de peso, como una ayuda psicologica, mediante el aumento de la

motivacion, o el apego a la dieta.
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JUSTIFICACION

Con vista a los resultados de estudios previos, resulto de interés estudiar
este tema debido a que los mitos alimentarios a lo largo de la historia han
atribuido virtudes extraordinarias a ciertos alimentos, las creencias populares
sustituian al saber cientifico y actuaban como medio para transmitir la

experiencia acumulada durante siglos.

Algunos mitos son muy antiguos, pero siempre en constante evolucion,
a veces se refuerzan y otras desaparecen, cambian y hasta se olvidan, al mismo
tiempo que nacen otros nuevos. Sucede que en muchas ocasiones la
alimentacion y por lo tanto la salud, se basa en afirmaciones falsas carentes de
evidencia cientifica, constituyendo asi un reto para el profesional que trata de
brindar a sus pacientes explicaciones légicas y fundamentales acerca de qué
alimentacion debe seguir segun requerimientos, actividad fisica, enfermedad
gque pueda padecer entre otros factores que van a determinar las necesidades
energeéticas.

Como se observa en los estudios de antecedentes, gran parte de la
poblacibn emplea estas creencias, dietas mono alimentarias, uso de
suplementos para descenso de peso, entre otras técnicas en su alimentacion
diaria donde las estrategias son extremas, por lo tanto, si la alimentacion se
basa en falsos mitos, serd una alimentacién inadecuada que conllevan a

importantes problemas de salud.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

¢ Existe relacion entre mitos alimentarios y los habitos alimentarios que

tienen los individuos que asisten al gimnasio “Integral Ritz"?
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HIPOTESIS

La creencia en mitos alimentarios provoca cambios en los habitos
alimentarios de los individuos que realizan actividad fisica en el gimnasio

“Integral Ritz".
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OBJETIVOS

Objetivo general

Identificar si los mitos alimentarios influyen en los hébitos alimentarios
que tienen individuos entre 18-50 afios que realizan actividad fisica durante el
mes de julio del aino 2021 en el gimnasio “Integral Ritz” de la ciudad de Parana,

Entre Rios.

Objetivos especificos

1. Identificar cuales son los principales mitos alimentarios que prevalecen
en el sector de estudio.

2. Conocer cudles son los principales habitos alimentarios del sector de
estudio.

3. Determinar la influencia de los mitos alimentarios sobre los habitos
alimentarios del sector de estudio.
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DISENO METODOLOGICO

Tipo de estudio

Para el cumplimiento de los objetivos previstos en la presente Tesina se
llevo a cabo una investigacion de tipo transversal, donde se analizaron datos
variables recopilados en un periodo de tiempo y en un area geografica sobre la

muestra y no se requirié de un control constante de los individuos evaluados.

El enfoque metodoldgico es cualitativo, debido a que se utilizé la
encuesta como recoleccién de datos sin medicion numérica para descubrir

preguntas de investigacion.

Se llevo a cabo el tipo de estudio descriptivo, ya que el propdsito de la
investigacion fue especificar propiedades, caracteristicas y rasgos importantes
de cualquier fendmeno que se analice, asi como también correlacional dado
que relaciona si los mitos alimentarios influyen en los habitos alimentarios que

tienen los individuos.
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MATERIALES Y METODOS

Ambito de aplicacién

El gimnasio “Integral Ritz” se encuentra ubicado en la zona céntrica de la
Ciudad de Parana, Entre Rios en calle Espafa al 167, entre Italia y Carlos
Pellegrini, situado a una cuadra y media del peatonal San Matrtin, a pasos de la
plaza 1° de Mayo y de la Catedral “Nuestra Sefiora del Rosario”. El mismo cuenta
con sala de musculacién, clases personalizadas, clases en grupo de aerobica,

zumba, caminadora, crossfit y spinning.

Dicha entidad cuenta con mas de diez afios de antigiedad, llaméandose
anteriormente “FIT FORM”, y hace mas de un aio con un cambio de duefio,
“INTEGRAL RITZ".

Poblaciéon y muestra:

El universo estuvo representado por 500 individuos que asistieron al
gimnasio “Integral Ritz”, donde la muestra fue de 60 individuos de ambos sexos,
puesto que, no existe diferencia alguna para la eleccién de un sexo en particular
segun estudios publicados anteriormente. Fueron seleccionados por los

siguientes criterios que se detallan a continuacion:

Criterio de inclusion:

- Individuos entre 18 y 50 afios que asistieron al gimnasio “Integral Ritz” de
la ciudad de Parana en el afio 2021, que desearon responder el
cuestionario de forma voluntaria.

- Individuos entre 18 y 50 afios que asistieron al gimnasio “Integral Ritz” de
la ciudad de Parana en el afio 2021, que aceptaron el consentimiento
informado.

- Individuos entre 18 y 50 afios que asistieron al gimnasio “Integral Ritz” de

la ciudad de Parana en el afio 2021, que sabian leer y escribir.

Criterio de exclusion:
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- Individuos menores 18 y mayores de 50 afios de edad, que asistieron al
gimnasio “Integral Ritz” de la ciudad de Parana en el afio 2021.

- Individuos entre 18 y 50 afios que asistieron al gimnasio “Integral Ritz” de
la ciudad de Parana en el afio 2021, que no desearon participar en la
muestra.

- Individuos entre 18 y 50 afios que asistieron al gimnasio “Integral Ritz” de
la ciudad de Parana en el afio 2021, que no aceptaron el consentimiento
informado.

- Individuos entre 18 y 50 afios que asistieron al gimnasio “Integral Ritz” de

la ciudad de Parané en el afio 2021, que no sabian leer y escribir.
Variables:
VARIABLE DEPENDIENTE

Héabitos Alimentarios

Tipo: cualitativa, nominal
Valor:

- Realiza las 4 comidas diarias: Si- No

- Consumo de frutas: Si- No

- Consumo de verduras: Si- No

- Consumo de lacteos y huevos: Si- No

- Consumo de carnes: Si- No

- Consumo de cereales y legumbres: Si- No
- Consumo de dulces: Si- No

- Consumo de jugos y gaseosas: Si- No
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VARIABLES INDEPENDIENTES

Mitos alimentarios

Tipo: cualitativa nominal
Valor:

- Si me alimento bien no necesito suplementos: Verdadero o falso
- Comer a la noche engorda: Verdadero o falso
- Cuantas mas proteinas mas musculo: Verdadero o falso

- Los productos light no engordan: Verdadero o falso

Actividad Fisica

Tipo: segun el tipo de actividad fisica: cualitativa nominal, segun el tiempo que
realizan actividad fisica: cuantitativa continua y segun el nUmero de veces por

semana que la realizan: cuantitativa discreta.
Valor:

- Tipo de actividad: Aerébica, spinning, crossfit, zumba, musculacion,
caminadora.

- Frecuencia de entrenamiento por semana: A diario; 4-3 veces por semana,;
y 1 vez por semana.

- Tiempos de entrenamiento por dia (en horas): menos de una hora; una hora,

mas de dos horas.

Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

En la encuesta se realizaron preguntas en forma de cuestionario, donde
aparecieron preguntas cerradas para marcar, asi como también algunas
preguntas abiertas y de bateria con el fin de conocer habitos y mitos alimentarios.
La encuesta ha sido elaborada por las alumnas, Albrech y Pittavino, adaptada a

los criterios de la investigacion y validada con una prueba piloto, con una muestra
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de 30 individuos realizada en el gimnasio Casa D’ Italia, ubicado en calle Gral.
José de San Martin 632, sobre la peatonal de la Ciudad de Parana, Entre Rios.

Se realiz6 de manera presencial donde se pauto dia y horario en el cual
se llevaron las encuestas impresas que fueron completadas por dichos alumnos

que asisten al gimnasio.

La misma se realiz6 de forma andnima. A cada una se le designo un
namero con el fin de trabajar de manera ordenada y también nos permitio llevar

el conteo de las mismas.

El criterio de eleccion de mitos fue de la siguiente manera: se armé una
lista de 15 mitos alimentarios en el cual se seleccionaron dichos mitos en funciéon

de lo que podian ser de interés en la muestra seleccionada y sus caracteristicas.

Cabe destacar que después de haber realizado la prueba piloto hubo
algunas modificaciones, se agregaron mas grupos de alimentos a la encuesta

que faltaban, el resto de la encuesta fue exitosa.

De igual manera como se realiz6 en la prueba piloto, la encuesta
definitiva se llevo a cabo de forma anénima, a cada una se le designo un namero
para una correcta organizacién. Dichas encuestas fueron completadas por
formulario de google, donde se envié el link a cada profesor del sector, quien fue
el encargado de reenviarsela a los alumnos por medios de grupos de WhatsApp,
con un previo acuerdo de los participantes firmado en el consentimiento. Esto se

llevo a cabo en un lapso de tiempo de una semana.

Los datos obtenidos de los cuestionarios, una vez completados,
fueron consolidados en una base de datos previa operacionalizacion de las
variables, cabe destacar que el proceso de evaluacion de la influencia se llevo
a cabo de forma manual, teniendo como base las ultimas preguntas del
cuestionario siendo estas que detallan creencias y verdades sobre alimentacion
y otras de las preguntas haciendo referencia a la aplicacion o no en su vida
cotidiana. Se estudioé encuesta por encuesta, observando cada uno de los mitos

alimentarios detalladamente, donde pudimos controlar la eleccién de cada uno
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(verdadero o falso) y si lo aplicaban o no teniendo en cuenta la pregunta nimero
15 de la encuesta.

La influencia fue evaluada de la siguiente forma:

- Si el mito alimentario fue aplicado en los habitos
alimentarios se consider6 que influye
- Si el mito alimentario no fue aplicado en los habitos

alimentarios se considerd que no influye.
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PLAN DE TRABAJO

Las tareas contempladas en el protocolo seran las siguientes:

En primer lugar, durante el proceso de investigacion de dicho Informe
final de Tesina se realizd la busqueda constante de informacion bibliografica
correspondiente a los temas abordados en dicho trabajo, con el fin de ampliar

los conocimientos sobre lo investigado.

Al comenzar, se realizo y entreg6 la Carta de Solicitud de autorizacion a
la Sra. Coordinadora de la carrera Lic. Stamatti Delfina (Anexo 1), con el fin de

comenzar el trabajo de investigacion.

Luego, se elabor6é y entregé una carta a la Encargada del gimnasio
‘Integral Ritz”, lvana Soldini (Anexo Il), con el objetivo de que brinde la
oportunidad de llevar a cabo la investigacion en dicho gimnasio con los

individuos que asisten al mismo.

Se coordiné con dicha Encargada dias y horarios de la semana que se

puede asistir para hacer entrega del consentimiento informado.

Luego, se llevo a cabo la seleccion de la muestra. A cada individuo que
fue seleccionado para conformar la muestra, se le entregd de manera impresa
el consentimiento informado, en el cual se les informo acerca de todas las
instancias y procedimientos que competen en dicha investigacion, asi como

también se aclaré la voluntariedad y confidencialidad de la misma.

Los dias que asistieron al gimnasio se procedi6 a recibir el
consentimiento informado (Anexo Ill), firmado por cada uno de los individuos
gue decidid participar. Luego de recibir el mismo, se llevé a cabo la realizacion

de las encuestas (Anexo 1V) por formulario google, via WhatsApp.

Con los datos obtenidos en las encuestas se analizaron los resultados y
se pudo identificar cudles fueron los principales mitos alimentarios y habitos
alimentarios, asi como también determinar la influencia de mitos alimentarios

sobre los habitos alimentarios del sector de estudio.
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Se tuvieron en cuenta las variables pertinentes a la investigacion,
calculando los porcentajes de cada una de ellas, analizando de manera

detallada cada uno de los resultados, determinando asi los objetivos pautados.

Una vez obtenidos la totalidad de los datos, fueron plasmados en una
planilla electronica de Microsoft Excel 2016 y se emple0 el software estadistico
SPSS para llevar a cabo el analisis de los mismos, conseguir los porcentajes,
promedios y graficos de las variables en cuestion. En relacion al andlisis
bivariado, para la corroboracion de hipétesis de asociacion entre las variables,
se utilizé la prueba Chi-cuadrado, para lo cual se reagruparon las categorias de
las variables mitos alimentarios y hébitos alimentarios aceptando un nivel de
significancia de 0,10 para rechazar la hipotesis nula, permitiendo de esta

manera alcanzar los objetivos planteados en dicho trabajo de investigacion.
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CONSIDERACIONES ETICAS

El estudio se desarroll6 de acuerdo con los principios establecidos en la
Declaracion de Helsinki (Asociacion Médica Mundial, 2013).

Nuestro deber fue promover y velar por la salud de los individuos que
participen en la investigacion, teniendo en cuenta su bienestar sobre nuestros

intereses.

El propdsito principal apunto a evaluar los mitos alimentarios y hébitos
alimentarios de los individuos que asisten al gimnasio, protegiendo la intimidad

y la confidencialidad de la informacién de los adultos que participen

Estas personas fueron correctamente informadas antes de someterse al
estudio. La negativa de la participacién en la investigacion o su decision de

retirarse, no perturbo la relacién investigador — participante.

La investigacion fue llevada a cabo por nosotras, con la formacion y
cualificacion cientifica apropiada. Por ende, la responsabilidad recaera sobre
nosotras y no sobre los participantes, los cuales accederan de forma alimentaria.

Nos aseguramos de que los participantes comprendieran la informacion,

siendo respetada la voluntad de quienes decidieron no participar.

La investigacion fue realizada después de ser considerada y aprobada por

un comité de ética de investigacion.

Al concluir con el estudio, los participantes fueron informados sobre los

resultados.
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RESULTADOS
GRAFICO 1: Distribucion segin rango etario.

Rango etario

18-28 afios

28-38 afios

38-50 afios

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

38-50 afios 28-38 afios 18-28 afios
H Rango etario 27% 28% 45%

Fuente: Elaboracion propia.
En el grafico 1 se observa un predominio de jovenes entre 18-28 afios con
un 45% (27 individuos), seguido de un 28% (17 individuos) en el rango etario de

28-38 afos y un 27% (16 individuos) en 38-50 afios que asisten al gimnasio
“Integral Ritz”.
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GRAFICO 2: Distribucién segun género.

Sexo

= Femenino = Masculino

Fuente: Elaboracién propia.
Se puede observar que del total de los encuestados el 60% (36 individuos)

corresponde a mujeres y el restante 40%( 24 individuos) a hombres.
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GRAFICO 3: Pregunta N°1 correspondiente a la encuesta.

éRealiza las 4 comidas diarias? (Desayuno,
Almuerzo, Merienda y Cena)

uS|
mNO

Fuente: Elaboracion propia.

Por medio de las respuestas obtenidas se puede observar que del 100%
de los encuestados, un 35% (21 individuos) respondié que si, mientras que un

65% (39 individuos) respondié que no.
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GRAFICO 3.1:

En caso de seleccionar NO, ¢Cual no
realiza?

38%

33%

21%

8%

DESAYUNO ALMUERZO MERIENDA CENA

Fuente: Elaboracion propia.

En relacién a los encuestados que respondieron que no realizan las cuatro
comidas se puede observar que la mayoria omite desayuno 38% (15 individuos)
y cena 33% (13 individuos) siendo estas las mas prevalentes; luego sigue la

merienda 21% (8 individuos) y por ultimo el almuerzo 8% (3 individuos).
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GRAFICO 4: Pregunta N°2 correspondiente a la encuesta.

é¢Consume frutas?

uS|
mNO

Fuente: Elaboracion propia

Se puede observar que un 95% (57 individuos) consume

frutas, mientras que un 5% (3 individuos) no consume.
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GRAFICO 4.1:

¢Con qué frecuencia consume frutas?

1 VEZ POR SEMANA

4-3 VECES POR SEMANA

A DIARIO

0% 5%

Fuente: Elaboracion propia.

14%

39%

47%

10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

En relacion al consumo se ve reflejado que existe una frecuencia de

consumo a diario con un mayor porcentaje siendo del 47% (27 individuos), luego

sigue 3-4 veces por semana con un 39% (22 individuos), por ultimo, una vez por

semana con un 14% (8 individuos).
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GRAFICO 5: Pregunta N°3 correspondiente a la encuesta.

é¢Consume verduras?

mSi

= No

Fuente: Elaboracion propia.

Se puede observar que el 98% de los encuestados (59 individuos)

consumen verduras, mientras que un 1% (1 individuo) no consume.
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GRAFICO 5.1:

¢Con qué frecuencia consume verduras?

1 VEZ POR SEMANA 7%
3-4 VECES POR SEMANA 47%
A DIARIO 46%
I

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%
Fuente: Elaboracion propia.

En cuanto a los datos obtenidos en las encuestas, se puede observar que
los porcentajes destacados fueron a diario 46% (27 individuos), 3-4 veces por
semana con un 47% (28 individuos), y por ultimo 1 vez por semana con un 7%
(4 individuos).
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GRAFICO 6: Pregunta N° 4 correspondiente a la encuesta.

éConsume lacteos y huevos?

uSi

= No

Fuente: Elaboracion propia.

Dentro de los datos obtenidos se puede observar que quienes consumen
huevos y lacteos son mayores a quienes no, siendo esto un 90% (54 individuos);

el resto con un 10% (6 individuos).
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GRAFICO 6.1:

¢Qué tipo de lacteos?

M Entero

= Descremado

Fuente: Elaboracion propia.

Se puede observar que en ambos grupos es equitativo teniendo un 50%

correspondiente a 27 individuos.
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GRAFICO 6.2:

¢Con qué frecuencia consume huevos y

r
lacteos?
1 VEZ POR SEMANA 2%
3-4 VECES POR SEMANA 48%
A DIARIO 50%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Fuente: Elaboracion propia.

Se observa que la frecuencia de consumo a diario es de un 50 % (27
individuos), 3- 4 veces por semana con 48% (26 individuos) y por ultimo quienes

consumen una vez a la semana con un 2% (1 individuo).
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GRAFICO 7: Pregunta N° 5 correspondiente a la encuesta.

é¢Consume carne?

uSi

= No

Fuente: Elaboracion propia.

En relacion al consumo de carne se observa que el 95%(57 individuos)

consume carne, mientras que el restante 5% (3 individuos) no consume.
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GRAFICO 7.1:

é¢Qué tipo?

m VACA/POLLO/PESCADO/CERDO
# VACA/POLLO/PESCADO

= VACA/POLLO/CERDO

= VACA/POLLO

Fuente: Elaboracion propia.

En cuanto a los datos obtenidos se detalla que el 62%(35 individuos)
consume carne de vaca/pollo/pescado/cerdo, el 26% (15 individuos) vaca/pollo,
el 7% (4 individuos) vaca/pollo/cerdo y por ultimo el 5% (3 individuos) tiene

preferencia por el tipo de carne vaca/pollo/pescado.

Albrech-Pittavino Pagina 40 de 78



INFLUENCIA DE MITOS ALIMENTARIOS SOBRE LA ALIMENTACION DE INDIVIDUOS
QUE REALIZAN ACTIVIDAD FiSICA EN EL GIMNASIO “INTEGRAL RITZ”

GRAFICO 7.2:

1 VEZ POR SEMANA

3-4 VECES POR SEMANA

A DIARIO

¢Con qué frecuencia?

0%

39%

61%

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Fuente: Elaboracion propia.

En relacion a la frecuencia de consumo se puede observar que el 61%

(35 individuos) consume carne a diario, el 39% (22 individuos) corresponde a 3-

4 veces por semana completando de esta manera el 100%, asi como también

se observa que de los encuestados no hay individuos que consuman carne una

vez por semana.
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GRAFICO 8: Pregunta N° 6 correspondiente a la encuesta.

é¢Consume cereales y legumbres?

mSsl
mNO

Fuente: Elaboracion propia.

Se puede observar que un 98%(59 individuos) consume cereales y

legumbres mientras que el 2%(1 individuo) no consume.
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GRAFICO 8. 1:

éQué tipo de cereales?

INTEGRAL

Fuente: Elaboracion propia.

Respecto al tipo de cereales que se consume, el 65% (38 individuos)
consume cereales blancos y el resto con un 35% (21 individuos) cereales

integrales.
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GRAFICO 8.2:
¢Con qué frecuencia?
1 VEZ POR SEMANA 10%
3-4 VECES POR SEMANA 48%
A DIARIO 42%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
Fuente: Elaboracion propia.

Se puede observar que la frecuencia de consumo mayor corresponde a
un 48%(28 individuos) siendo este de 3- 4 veces por semana, a diario con un
42%(25 individuos) y por ultimo un 10%(6 individuos) a quienes consumen 1 vez

por semana.
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GRAFICO 9: Pregunta N° 7 correspondiente a la encuesta.

é¢Consume dulces?

usl
" NO

Fuente: Elaboracion propia.

Con los datos obtenidos se observa que el 80%(48 individuos) consume

dulces y el restante 20%(12 individuos) no consume.
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GRAFICO 9.1:
¢Con qué frecuencia?
1 VEZ POR SEMANA 13%
3-4 VECES POR SEMANA 25%
A DIARIO 62%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
Fuente: Elaboracion propia.

Teniendo en cuenta la frecuencia se puede observar que el 62% (30
individuos) consume dulces a diario, el 25% (18 individuos) 3-4 veces por

semana y el restante 13% (6 individuos) una vez por semana.
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GRAFICO 10: Pregunta N° 8 correspondiente a la encuesta.

éConsume jugos/gaseosas?

usl
" NO

Fuente: Elaboracion propia.

Se puede observar que de los encuestados el 82% (49 individuos)

consume gaseosas y el 18% (11 individuos) no consume.
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GRAFICO 10.1:

¢Qué tipo?

LIGHT TRADICIONAL

Fuente: Elaboracién propia.

En relacién al tipo de jugos y gaseosas se observa que el 63% (31
individuos) consume jugos y gaseosas de tipo tradicional mientras que el 37%(18

individuos) prefiere light.
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GRAFICO 10.2:
¢Con qué frecuencia?
1 VEZ POR SEMANA 10%
3-4 VECES POR SEMANA 35%
A DIARIO 55%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
Fuente: Elaboracion propia.

Respecto a la frecuencia se observa que el 55%(27individuos) consume
a diario, el 35%(17 individuos) 3-4 veces por semana y el 10%(5 individuos) una

vez a la semana.
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GRAFICO 11: Pregunta N°9 correspondiente a la encuesta.

¢, Cree que sus habitos son saludables?
36%
35%
35%
34%
34%
33%
35%
33%
32%
33%
32%
32%
31%

31%
Sl NO A VECES

Fuente: Elaboracion propia.

Con relaciébn a esta pregunta podemos observar que el 35% (21
individuos) cree que a veces sus habitos son saludables, luego un 33% (20
individuos) cree que sus habitos si son saludables, y por ultimo un 32% (19

individuos) cree que sus habitos no son saludables.

Albrech-Pittavino Pagina 50 de 78



INFLUENCIA DE MITOS ALIMENTARIOS SOBRE LA ALIMENTACION DE INDIVIDUOS
QUE REALIZAN ACTIVIDAD FiSICA EN EL GIMNASIO “INTEGRAL RITZ”

GRAFICO 12: Pregunta N°10 correspondiente a la encuesta.

¢,Cuan de importante cree que es la alimentacion
para su salud?

60%
50%
40%
30%
20%

10%

v ]

POCO ALGO BASTANTE MUCHO

Fuente: Elaboracion propia.

Respecto a la importancia de la alimentacion para la salud se puede
observar que un 50% (30 individuos) cree que es muy importante, un 35% (21
individuos) cree que es bastante importante, un 8% (5 individuos) cree que es

algo importante, y por ultimo un 7% (4 individuos) cree que es poco importante.
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GRAFICO 12: Pregunta N°11 correspondiente a la encuesta.

éDe donde aprende sobre alimentacion?

MEDIOS DE COMUNICACION FAMILIARES, AMIGOS, PERSONAL DE SALUD
COMPANEROS, ETC.

Fuente: Elaboracion propia.

Se observa que el 40%(24 individuos) aprende sobre alimentaciéon en
medios de comunicacion, el 35% (21 individuos) por personal de salud y el 25%

(15 individuos) por familiares, amigos, comparfieros, etc.
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GRAFICO 13: Pregunta N°12 correspondiente a la encuesta.

éQué tipo de actividad fisica realiza?

CAMINADORA
ZUMBA
MUSCULACION
CROSSFIT
SPINNING
AEROBICA

0% 5%

Fuente: Elaboracion propia.

13%

12%

28%

20%

15%

12%

10% 15% 20% 25% 30%

Se puede observar que en cuanto al tipo de actividad fisica que realiza

hay una mayor prevalencia de musculaciéon correspondiente al 28% (17

individuos), luego crossfit con un 20% (12 individuos), Spinning con un 15% (9

individuos), caminadora con un 13% (8 individuos), y por ultimo aerébica'y zumba

con un mismo porcentaje del 12% (7 individuos).
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GRAFICO 13.1:

¢Cuantas veces por semana va al gimnasio?

1 VEZ POR SEMANA 12%
3-4 VECES POR SEMANA 53%
A DIARIO 27%
I
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Fuente: Elaboracion propia.

Considerando cuantas veces por semana concurren al gimnasio se
observa que, existe una mayor prevalencia del 53% (32 individuos) que
concurren 3-4 veces por semana, un 27% (16 individuos) a diario, y el restante

20% (12 individuos) que concurren una vez a la semana.
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GRAFICO 13.2:

éCuantas horas?

70%

60% 62%

50%
40%
30%

30%

20%

10%
8%

0%
Menos de una hora 1 hora 2 horas o mas

Fuente: Elaboracion propia.

En relacion a cuantas horas realizan entrenamiento se puede observar que
el 62% (37 individuos) realiza una hora de actividad fisica cada vez que
concurren al gimnasio, el 30% (18 individuos) 2 horas o mas, y por ultimo el 8 %

(5 individuos) menos de una hora.
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GRAFICO 14: Consigna N° 13 correspondiente a la encuesta. Creencias o
verdades alimentarias (Verdadero/Falso)

Si me alimento bien no necesito suplementos

mnv

mF

Fuente: Elaboracion propia.

Se puede observar que, dentro de este mito, la eleccion de verdadero y

falso fue equitativa teniendo un 50% (30 individuos) en cada uno de los grupos.
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GRAFICO 14.1:

Comer a la noche engorda

mv

mF

Fuente: Elaboracion propia.

En relacién a dicho mito, se puede observar que fue mayor quienes
seleccionaron verdadero con un 58% (35 individuos), y el restante 42% (25

individuos) seleccionaron falso.
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GRAFICO 14.2:

Cuanto mas proteinas mas musculo

myv

Fuente: Elaboracion propia.

Con respecto a este mito, se puede observar que la mayoria de los
encuestados seleccionaron verdadero con un 78% (47 individuos) y por el
contrario un 22% (13 individuos) seleccionaron falso.
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GRAFICO 14.3:

Los productos light no engordan

mv

)

Fuente: Elaboracion propia.

En cuanto a dicho mito, se puede observar un mayor porcentaje en los
gue seleccionaron verdadero con un 52% (31 individuos), mientras que, con un

48% (29 individuos) seleccionaron falso.
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GRAFICO 15: Pregunta N°14 correspondiente a la encuesta.

De los mencionados anteriormente, ¢ Aplica alguno en su
alimentacion diaria?

=S| = NO

Fuente: Elaboracion propia.

Acerca de esta pregunta, podemos observar que fue mayor el porcentaje
que selecciond si, con un 80% (48 individuos), y que un 20%(12 individuos)

selecciond no.
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DATOS OBTENIDOS QUE NOS PERMITEN EVALUAR LA INFLUENCIA

Hipotesis nula: las variables consideradas son independientes
Hipodtesis alternativa: las variables consideradas no son independientes

La prueba que se realizo es Chi cuadrado de Pearson que compara las

frecuencias esperadas en caso de independencia.

El a (nivel de significancia) que se utilizé es de 0,10 para dar certeza al estudio.
Valor critico equivalente a 2,706.

P: Probabilidad de cometer un error.

SI-VERDADERO: cantidad de encuestados que selecciona verdadero y aplica

el mito.
SI-FALSO: cantidad de encuestados que selecciona falso y aplica el mito.

NO-VERDADERO: cantidad de encuestados que selecciona verdadero y no

aplica el mito.
NO-FALSO: cantidad de encuestados que selecciona falso y no aplica el mito.

TOTAL: cantidad de encuestados.
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SI ME ALIMENTO BIEN NO NECESITO SUPLEMENTOS

Verdadero Falso Total

Si 3 8 11
No 27 22 49
Total 30 30 60

Valor critico: 2,706

Valor: 2,78

Grado de libertad: 1

P: 0,0953

El valor calculado es mayor al valor critico por lo tanto se rechaza la hipotesis
nula y se acepta la hipétesis alternativa. Hay diferencia significativa entre las
frecuencias observadas y las frecuencias esperadas bajo el supuesto de

independencia.

COMER A LA NOCHE ENGORDA

Verdadero Falso Total
Si 9 0 9
No 26 25 51
Total 35 25 60
Valor critico: 2,706
Valor: 7,56
Grado de libertad: 1
P: 0,0060

El valor calculado es mayor al valor critico por lo tanto se rechaza la hipotesis
nula y se acepta la hipétesis alternativa. Hay diferencias significativas entre las
frecuencias observadas y las frecuencias esperadas bajo el supuesto de

independencia.
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CUANTA MAS PROTEINA MAS MUSCULO

Verdadero Falso Total

Si 16 0 16
No 31 13 44
Total 47 13 60

Valor critico: 2,706

Valor: 6,03

Grado de libertad: 1

P: 0,0140

El valor calculado es mayor al valor critico por lo tanto se rechaza la hipotesis
nula y se acepta la hipétesis alternativa. Hay diferencias significativas entre las
frecuencias observadas y las frecuencias esperadas bajo el supuesto de
independencia.

LOS PRODUCTOS LIGHT NO ENGORDAN

Verdadero Falso Total

Si 12 5 17
No 19 24 43
Total 31 29 60

Valor critico: 2,706

Valor: 3,40

Grado de libertad: 1

P: 0,0652

El valor calculado es mayor al valor critico por lo tanto se rechaza la hipotesis
nula y se acepta la hipétesis alternativa. Hay diferencias significativas entre las
frecuencias observadas y las frecuencias esperadas bajo el supuesto de
independencia.
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DISCUSION

En este trabajo el objetivo general fue identificar si los mitos alimentarios
influyen en los habitos alimentarios que tienen individuos entre 18-50 afios que
realizan actividad fisica en el gimnasio “Integral Ritz” de la ciudad de Parana,

Entre Rios.

En relacion a la variable habitos alimentarios se pudo observar que de
los 60 encuestados tienen habitos alimentarios muy variados dentro de los que
se pudo encontrar que el 65% no realiza las cuatro comidas diarias (desayuno,
almuerzo, merienda y cena), el 95% consume frutas, el 98% verduras, el 90%
huevos y lacteos, el 95% carne, el 98% cereales, el 80% dulces, el 82% jugos
y gaseosas. Este resultado coincide con el estudio realizado por Quinteros
Godoy (2014) donde se pudo observar que los habitos alimentarios fueron
variados, en el cual los alimentos preferidos principalmente fueron carnes,

cereales y frutas.

Con respecto a la variable actividad fisica se pudo observar que de la
totalidad de los encuestados el 28% realiza musculacion y el 20% crossfit,
siendo estas las mas prevalentes de la muestra seleccionada. Por el contrario,
con un 15% spinning, caminadora con un 13%, zumba y aerdbica con un 12%,
pudiéndose observar casi una igualdad en estos cuatro tipos de actividad fisica,

difiriendo uno o dos participantes entre una actividad y otra.

A su vez, se puede destacar que el 53% de los encuestados concurre de
3-4 veces por semana al gimnasio, y que el 62% realiza al menos 1 hora de
actividad fisica cada vez que asiste al mismo. Estos resultados coinciden con
el estudio realizado por Garcia y Ibarzabal (2003) donde la muestra refleja el
interés de la mayoria de los participantes por realizar musculacion, por otro lado,
se puede observar que asisten 4,5 dias a la semana y suelen dedicarle entre 1
y 2 horas al entrenamiento.

Por altimo, en cuanto a la variable mitos alimentarios se pudo observar
gue existe una creencia errénea en la mayoria de los encuestados, pudiéndose

destacar el mito alimentario: “cuanta mas proteina, mas musculo” con un
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porcentaje del 78% de quienes seleccionaron verdadero, luego “comer a la
noche engorda” con un 58%, “los productos light no engordan” con un 52% vy,
por ultimo, “si me alimento bien no necesito suplementos” con un 50% todos con
una seleccion erronea. Como se puede observar, en el estudio realizado por
Antonio y col. (2014) en el cual determinaron que los efectos de consumir una
dieta alta en proteinas sobre la composicién corporal en individuos entrenados,
y muestra que el consumo de 5,5 veces mas la cantidad diaria recomendada de
proteinas no tiene ningun efecto sobre la composicidén corporal en individuos que
realizan actividad fisica sin el consumo de proteinas. Dicho estudio coincide con

uno de los mitos estudiado en dicha investigacion.
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CONCLUSION

A partir de los resultados expuestos anteriormente y contemplando los

objetivos especificos planteados se concluye que:

Los habitos alimentarios son diversos. Es mayor la cantidad de individuos
qgue no realiza las cuatro comidas diarias siendo este un 65%. Pudiéndose
observar que las comidas omitidas con mayor frecuencia fueron desayuno y

cena.

Asimismo, en cuanto al consumo de frutas, verduras, huevos y lacteos se
pudo observar que la mayoria de los encuestados consume estos tres grupos de
alimentos; el 95% frutas, el 98% verduras y el 90% huevos y lacteos. En gran

parte con una frecuencia diaria adecuada.

Con respecto el consumo de carne, cereales y legumbres, dulces, jugos
y gaseosas existe una ingesta alta en cuanto a frecuencia de consumo de estos
grupos de alimentos. De la totalidad de los encuestados, la mayoria seleccion6
una frecuencia de consumo a diario. Es inquietante como dicha muestra tiene un
consumo desmedido y en exceso de jugos, gaseosas Yy dulces (principalmente
chocolates y helados), en cuanto a cereales, existe una mayor cantidad de

individuos que consume blancos y muy pocos consumen cereales integrales.

Esto representa un problema para la poblacién debido a que puede
provocar el desarrollo de enfermedades como obesidad y diabetes con el
consumo excesivo de dulces, asi como también periodos de hipoglucemia con

la omision del desayuno como consecuencia de largos periodos de ayuno.

Con respecto a mitos alimentarios, se pudo determinar que existe una
influencia de los mismos sobre la alimentacion diaria de cada uno de los

encuestados. La mayoria cree y aplica cada uno de los mitos mencionados.

Los que tuvieron mas auge y aplicacion fueron los mitos “mas proteina
mas musculos” con un 78% y “comer a la noche engorda” con un 58%, luego con
un porcentaje menor “los productos light no engordan” con un 52% y el ultimo

con un valor equitativo del 50% “si me alimento no necesito suplementos”.
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Los conocimientos y creencias con respecto a los alimentos influyen en la
alimentacion diaria, sumado a esto, los medios de comunicacion fomentan
ciertos mitos y como consecuencia la influencia en la eleccion alimentaria. La
informacion que proviene de los medios de comunicacion la mayoria de las veces
no es de un profesional adecuado sino de personas que han cambiado su estilo
de vida incorporando ciertas dietas de moda o alimentos no recomendados,
debido a esto han comenzado a circular consejos e informacion errénea creando

una gran desinformacion.

Acorde a esto, seria recomendable que los individuos que asisten al
gimnasio acudan a un profesional idoneo al tema que les brinde informacion

adecuada y personalizada.

Una limitacién que se encontré en esta investigacion fue la imposibilidad
de asistir al gimnasio en el momento deseado debido a los periodos de
aislamientos por la pandemia que estamos atravesando o simplemente por los
individuos que habian dejado el gimnasio por el periodo de emergencia sanitaria.
Por el mismo motivo se vio afectado el niamero de participantes en la

investigacién sin posibilidad de ampliar la muestra.

Por ello, la cantidad de casos analizados se correspondio6 con la totalidad

de individuos que asistian al gimnasio.

Se espera que los resultados del presente estudio puedan ser Gtiles y dar
lugar a nuevas investigaciones relacionado a cuan prevalente es el mito
alimentario “cuanta mas proteina mas musculo” en el sexo masculino; en qué
edad es mas prevalente que sea aplicado; cuan predominante es el mito
alimentario “comer a la noche engorda” en el sexo femenino, entre otras. De esta
manera reconociendo la importancia de poseer conocimientos adecuados en

cuanto a salud, habitos alimentarios y actividad fisica.

Las futuras lineas de trabajo, en funcion de los resultados obtenidos
deberian apuntar a realizar educacion alimentaria nutricional constantemente

sobre su alimentacion, monitorear a cada individuo de manera personalizada a
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fin de promover una ingesta nutricional adecuada, para garantizar un buen

estado de salud y lograr un rendimiento éptimo para cada actividad.
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ANEXO I

Carta para la dueia del Gimnasio “Integral Ritz”

Parand, 19 de julio del 2021
Sra. Soldini

A través de la presente me dirijo a usted a fin de solicitarle autorizacion a
las alumnas Albrech, Brenda Jennifer, DNI 38516772 y Pittavino, Maria Carolina,
DNI 39027754, la cual concurren a la Universidad de Concepcion del Uruguay,
Centro Regional Santa Fe para la realizacion de los cuestionarios en el Gimnasio
“Integral Ritz”, a los individuos que asisten a dicha entidad. Dicha solicitud es con
motivo de la realizacién del proyecto de Tesina “Influencia de mitos alimentarios
sobre la alimentacion de individuos que realizan actividad fisica en el Gimnasio
Integral Ritz” la cual se encuentra supervisada por la Licenciada en Nutricion

Romero Dri Matria.

Objetivo general

Identificar mitos alimentarios y los habitos alimentarios que tienen
individuos entre 18-50 afios que realizan actividad fisica durante el 2021 en el
gimnasio “Integral Ritz” de la ciudad de Parana, Entre Rios.

Obijetivos especificos

1- Identificar cuales son los principales mitos alimentarios que
prevalecen en el sector de estudio.

2- Conocer cuales son los principales habitos alimentarios del sector
de estudio.

3- Determinar la influencia de los mitos alimentarios sobre los habitos
alimentarios del sector de estudio.
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Sin otros motivos, aguardamos una respuesta favorable de su parte.

Saludamos atte

Firma de la Directora Aclaracion
Firma de la alumna Aclaracion
Firma de la alumna Aclaracion
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ANEXO 11l

Consentimiento informado

Santa Fe, de de 2021

Yo declaro que he sido informado e

invitado en una investigacion acerca de “Influencia de mitos alimentarios sobre la
alimentacion de individuos que realizan actividad fisica en el Gimnasio Integral Ritz”
de la ciudad de Parana, Entre Rios.”

Entiendo que este estudio busca “ldentificar mitos alimentarios y los habitos
alimentarios que tienen individuos entre 18-50 afios que realizan actividad fisica durante

el 2021 en el gimnasio “Integral Ritz” de la ciudad de Parana, Entre Rios.”

Se me ha invitado a participar de la siguiente encuesta, consiste en la realizacion
de un cuestionario validado, la misma servird de base a la presente tesis de grado sobre
el tema mencionado, que serd presentado por Albrech, Brenda Jennifer y Pittavino,
Maria Carolina, estudiantes de Licenciatura en Nutricion de la Universidad de
Concepcion del Uruguay — Facultad de Ciencias Médicas, Centro Regional Santa Fe.

Me han explicado que la informacion registrada sera confidencial, y que sera de
forma andnima, esto significa que las respuestas no podran ser conocidas por otras

personas.

Asimismo, sé que puedo negar la participacién o retirarme en cualquier etapa de

la investigacion, sin expresion de causa ni consecuencias negativas para mi.

Si. Acepto voluntariamente participar en este estudio y he recibido una copia del

siguiente documento.

Firma Aclaracion D.N.I
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ANEXO IV

Encuesta

Edad: Sexo: Mujer[] Hombre[]

Ocupacion:

SOBRE HABITOS ALIMENTARIOS:

1. ¢Realizalas 4 comidas diarias? (Desayuno, Almuerzo, Merienda y Cena)

s ] no [

v" En caso de seleccionar NO, ¢ Cual/cuales no realiza?

2. ¢Consume frutas?

st ] no []

v' ¢ Con qué frecuencia?

Apiariol ] 3-4 VECES POR SEMANAL 1 1 VEZ POR SEMANAL_]

3. ¢Consume verduras?
s [ Nno [
v' ¢ Con qué frecuencia?

A DIARIOL_] 3-4 VECES POR SEMANAL ] 1 VEZ POR SEMANAL_]
4. ¢Consume huevos y lacteos?
st [] no [
v ¢Qué tipo de lacteos?
ENTEROS [] DESCREMADOS ]
v' ¢ Con qué frecuencia?
ADIARIOL_] 3.4 veEcEs POR SEMANAL_] 1 VEZ POR sEMANAL_]

5. ¢Consume carnes?

st ] no [
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v ¢ Qué tipo?
vacal_] porol ] pescapo [ 1 cerpol_]

6. ¢Consume cereales y legumbres?

s ] no [

v ¢ Qué tipo de cereales?

BLANCO [_] INTEGRAL L[]

v' éCon qué frecuencia?

ADIARIOL_] 3-4 VECES POR SEMANAL 1 1 VEZ POR SEMANAL_]

7. ¢Consume dulces?

s ] no []

v' ¢ Con qué frecuencia?

ADIARIOL_] 3-4 VECES POR SEMANAL 1 1 VEZ POR SEMANAL_]

8. ¢Consume jugos/gaseosas?

st [] Nno []
v’ ¢ Qué tipo?
LGHT [ TRADICIONAL [_]

v' ¢ Con qué frecuencia?

Apiariol ] 3-4 VECES POR SEMANAL 1 1 VEZ POR SEMANAL_]

9. ¢Cree que sus habitos son saludables?

s [ Nno [

¢Por qué?

10. ¢Cuén importante cree que es la alimentacion para su salud?

poco L1 aco ] Bastante 1 wmucho []

11. ¢;De dénde aprende sobre alimentacion?

> EN MEDIOS DE COMUNICACION (RADIO, INTERNET, REVISTAS, TV, ETC) L[|
> POR FAMILIARES, AMIGOS, ETC.
> POR PERSONAL DE SALUD [_]
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12. ;Qué tipo de actividad fisica realiza?

AEROBICA [ 1 spinnine 1 crosser [

MuscuLAcion [ 1 zumeal ]l  caminaboral ]

v' ¢ Cuantas veces por semana va al gimnasio?

A DIARIOL_] 3-4 VECES POR SEMANAL_| 1 VEZ POR SEMANAL_]
v" ¢ Cuantas horas?

MENOS DE UNAHORAL 1  unaHORA L]  DOSHORAS 0 MAS[ ]

13. CREENCIAS O VERDADES ALIMENTARIAS

VERDADERO | FALSO

1) Sime alimento bien no necesito suplementos

2) Comer a la noche engorda

3) Cuanta mas proteina mas musculo

4) Los productos light no engordan

15. De los mencionados anteriormente, ¢Aplica alguno en su alimentacién diaria?

s ] no [

En caso de seleccionar Sl, ¢ Cual/cuales?
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