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RESUMEN
El presente estudio tuvo como objetivo determinar la relaciéon del consumo de
alimentos y actividad fisica con el estado nutricional en personal militar de la
Fuerza Area del Perd del Grupo Aéreo N°42 recuperados del COVID 19
Iquitos — 2023. El estudio tuvo un enfoque cuantitativo, no experimental,
descriptivo, correlacional y de corte transversal. El tipo de Muestreo fue no
probabilistico, por conveniencia. Se seleccioné un total de 100 de militares
activos. Se empledé una ficha nutricional, cuestionario internacional de
actividad fisica (IPAQ), frecuencia de consumo de alimentos. Los resultados
reportan que el personal militar de la FAP, presento un 41% de sobrepeso
para el sexo femenino y 42% para el sexo masculino. En la Glucosa el 86%
presento valores normales. Se observo un 27% de anemia leve o0 moderada
entre ambos sexos. En el porcentaje de grasa lo 6ptimo en el rango total es
41% entre los dos sexos, el indice de masa grasa moderado hay un total entre
ambos sexos es 31%, el personal militar presenté un consumo de alimentos
regular o necesita cambios con un 11% en el sexo femenino y 89% en el sexo
masculino. Ademas, el 27% de baja actividad fisica, el 43% de actividad fisica
moderada y el 30% alta actividad fisica. Concluyendo que existe relacion
estadistica significativa (p<0.05) entre el indice de masa corporal,
hemoglobina y porcentaje de grasa con el consumo de alimentos y actividad

fisica, sin embargo, no se encontroé relacion estadistica con el nivel de glucosa.

Palabras Clave: Estado nutricional, hemoglobina, anemia, glucosa,

porcentaje de grasa, actividad fisica y consumo de alimentos.
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ABSTRACT
The objective of this study was to determine the relationship between food
consumption and physical activity with nutritional status in military personnel
of the Peruvian Air Force of Air Group No. 42 recovered from COVID 19 Iquitos
—2023. The study had a quantitative, non-experimental approach, descriptive,
correlational and cross-sectional. The type of sampling was non-probabilistic,
for convenience. A total of 100 active military personnel were selected. A
nutritional sheet, international physical activity questionnaire (IPAQ), and
frequency of food consumption were used. The results report that FAP military
personnel were 41% overweight for females and 42% for males. In Glucose,
86% presented normal values. 27% of mild or moderate anemia was observed
between both sexes. In the percentage of fat, the optimum in the total range is
41% between the two sexes, the moderate fat mass index there is a total
between both sexes is 31%, the military personnel presented a regular food
consumption or need changes with a 11 % in females and 89% in males. In
addition, 27% low physical activity, 43% moderate physical activity and 30%
high physical activity. Concluding that there is a statistical relationship between
body mass index, hemoglobin and fat percentage with food consumption and
physical activity, however, no statistical relationship was found with glucose

level.

Keywords: Nutritional status, hemoglobin, anemia, glucose, fat percentage,

physical activity and food consumption.
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INTRODUCCION

El Grupo Aéreo N°42 — FAP se encuentra ubicado en lquitos, perteneciente a
la provincia de Maynas, en el departamento de Loreto. Los miembros del
personal militar FAP enfrentan diversos desafios a lo largo de su carrera, lo
que demanda dedicacion, esfuerzo y provoca desgaste fisico. Ademas, la vida
militar a menudo lleva al descuido de aspectos cruciales como la salud, debido
a la naturaleza del trabajo que implica jornadas extenuantes, falta de sueno,
actividad fisica irregular y una rutina desordenada, lo que repercute
negativamente en su alimentacion, rendimiento y estado nutricional con el

tiempo.

Una alimentacién adecuada va mas alla de simplemente ingerir alimentos;
implica seleccionar cuidadosamente aquellos que satisfagan las necesidades
dietéticas individuales, teniendo en cuenta el funcionamiento especifico del
cuerpo de cada persona. Esta eleccion debe estar acompanada de la practica
regular de ejercicio fisico. En el contexto militar, la actividad fisica no es solo
una opcion, sino una parte esencial de la vida cotidiana, presente en diversas
formas y en todas las instalaciones y bases, e incluso integrada en la

formacién de los soldados en las escuelas militares.

El desequilibrio entre una mala alimentacion y una actividad fisica insuficiente
puede acarrear una serie de consecuencias negativas para la salud. Este
desajuste aumenta la probabilidad de desarrollar enfermedades crénicas
graves, como hipertension, accidentes cerebrovasculares, diabetes, cancer
de colon, obesidad y sobrepeso. Ademas, este desequilibrio no solo afecta la
salud fisica, sino que también repercute en el bienestar mental, disminuyendo
la productividad y debilitando el sistema inmunoldgico, lo que puede aumentar

la susceptibilidad a enfermedades.

Es esencial realizar una evaluacién minuciosa de como la actividad fisica, la
ingesta caldrica y la calidad de los nutrientes se relacionan con el estado
nutricional de cada individuo. Esta evaluacion no solo sirve para detectar

problemas derivados de una mala alimentacion y una actividad fisica



inadecuada, sino también para prevenir deficiencias nutricionales vy

enfermedades a largo plazo.

Cuando existe un exceso de actividad fisica acompanado de una ingesta
caldrica insuficiente, los efectos pueden ser perjudiciales. Esto puede conducir
a una pérdida de peso no deseada y a una disminucion de la eficacia del
sistema inmunologico, o que aumenta el riesgo de padecer infecciones y
enfermedades como la osteoporosis. Por lo tanto, es fundamental mantener
un equilibrio adecuado entre la actividad fisica y la ingesta de nutrientes para

garantizar una salud 6ptima a largo plazo...



CAPITULO I: MARCO TEORICO

1.1. Antecedentes

Yanez, R et al (2022) es una investigacion que tuvo como proposito
caracterizar la composicién corporal en soldados al finalizar un curso de
especializacion. Once militares, con edades comprendidas entre 22 y 29 afios,
participaron en la investigacion. La composicién corporal se evalué mediante
BIA AL finalizar el curso. Los analisis revelaron lo siguiente: el peso corporal
promedio fue de 84,3 kg, la estatura promedio fue de 1,78 m, el IMC promedio
fue de 26,5, el porcentaje de tejido adiposo de 13,7 + 3,65 %, el porcentaje de
tejido muscular de 49,5 + 2,34 %, la masa libre de grasa promedio fue de 72,7

y un total de agua corporal promedio fue de 53,2. ()

Gantu P (2019) Esa investigacion tuvo como propésito investigar la relacion
entre los patrones alimenticios y el estado de nutricién en el personal policial
en Ventanilla, Callao. La muestra consisti6 en 90 agentes de policia en
servicio activo, de ambos géneros y en edad adulta. Para evaluar los habitos
alimentarios, se emple6 una encuesta compuesta por un cuestionario
estructurado de 32 items de opcion multiple. Los resultados revelaron que el
78 % presentaran habitos alimentarios poco saludables y el 21,1% mantenia
habitos alimentarios saludables. En cuanto al estado nutricional el 38 %
presento valores en el rango normal, el 45 % presentd sobrepeso y el 15,6%
presenté obesidad. Se observé asociacion significativa entre las variables
estudiadas (p=0.002). ?

Tapia A (2016). En esta investigacion tuvo como objetivo examinar la conexion
entre la actividad fisica, el tiempo de servicio y la ingesta de alimentos en
policias de los Olivos. La muestra estuvo conformada por 100 efectivos
policiales. Se observo que la mayoria presentaron un nivel de actividad fisica
moderado (62%) y un 4 % un nivel intenso de actividad fisica. En cuanto a la
alimentacion, se observé un alto consumo de carnes, pescados, azucares y
cereales, junto con una baja ingesta de verduras. En cuanto al estado

nutricional, el 56% presentaban sobrepeso, el 32% obesidad. El 62% presento



un exceso de reservas energéticas. Respecto al area muscular del brazo, el

72% presentaba un area muscular normal segun la media. ®)

Armaza, A; Chambi, T; Mamani, Y; Abasto, S; Luizaga, J (2016) se
examinaron los factores de riesgo asociados al sindrome metabdlico en el
personal militar de la Fuerza Aérea Boliviana. El estudio adopté un enfoque
observacional, descriptivo y de corte transversal. Se tomaron muestras de 204
militares para el analisis. Los resultados de la distribucién del indice de Masa
Corporal (IMC) indicaron que el 72,5% presentaba sobrepeso, con un 27,4%
en la categoria de sobrepeso tipo |, un 26% en sobrepeso tipo I, obesidad
grado I, Il y lll un 17 %, 4 $ y 1 % respectivamente. El 36% realizaban
actividad fisica intensa, el 14% actividad fisica moderada y el 50% actividad

fisica leve. @

Loza, M; Novilla N y Lopez, D (2015), observaron en una muestra consistié en
160 militares, que el 40% mostré exceso de peso, con el 78,3% clasificado
como sobrepeso y el 21,7% como obesidad. Ademas, el 25,6% presentd un
alto riesgo de enfermedades cardiovasculares y el 7,5% un riesgo muy alto;
mientras que el 25% mostro predisposicion a enfermedades cardiovasculares
y metabodlicas debido a antecedentes familiares. Los investigadores
concluyeron que el 60% del grupo de militares de entre 18 y 34 afos
presentaba obesidad segun el analisis del porcentaje de grasa, mientras que

en el grupo de 35 a 59 arios este porcentaje fue del 11%. ®

Canar, L (2015) El propésito de este analisis es examinar la inactividad fisica
en el entrenamiento fisico de los agentes de policia en Quito. La metodologia
empleada se caracteriza por ser tanto exploratoria como descriptiva. Como
resultado, se observd que los individuos pertenecientes a las filas policiales
no logran alcanzar un nivel 6ptimo de desempefio en las pruebas fisicas, lo
que indica la necesidad de implementar medidas correctivas para abordar la
falta de actividad fisica dentro de la institucion policial. El investigador llego a
la conclusion de que hay un indice significativo de inactividad fisica entre estos
grupos, lo cual se evidencia en el porcentaje de agentes con problemas de



sobrepeso. Este fendmeno se atribuye a la carencia de ejercicio, una dieta

inadecuada y horarios poco flexibles. ©)

Garcia, A (2014) En el curso de esta investigacion reciente, la provision de
alimentos para los ejércitos ha surgido como una problematica sumamente
compleja. Se ha destacado la importancia nutricional de las raciones servidas
en los cuarteles militares, las cuales, debido a la falta de calidad y deficiencias
vitaminicas, se reducian a escasas cantidades de carne y productos frescos,
contribuyendo asi al desarrollo de enfermedades. Tanto en las colonias como
en las peninsulas, los soldados han enfrentado carencias alimentarias
significativas. Sin embargo, se observd una mejora en su alimentacién a partir
de las dificultades surgidas durante la Guerra Civil en los afios setenta. Una
verdadera innovacién surgioé en los afios noventa con la introduccion de los
comedores de prevision, lo cual mejoré notablemente la calidad de la
alimentacion tanto en el ejército nacional como en las tropas destacadas en

diversas misiones en el extranjero. (7)

1.2. BASES TEORICAS

Fuerza Aérea Del Peru

La aviacion militar en el Peru se origind el 28 de enero de 1919, inicialmente
como parte del ejército. El 9 de diciembre de 1919, se establecio la Unidad de
Hidroaviones Naval. Segun la Constituciéon Politica de 1920, las Fuerzas

Armadas del Peru se componian unicamente del ejército y la marina.

Dado el crecimiento mundial de la aviacién militar el 20 de mayo de 1929 se
creo el Cuerpo Aéreo del Peru (PAC), como la tercera fuerza armada. En el
contexto de la Guerra Colombia-peruana, el CAP, rebautizado con la misma
abreviatura, se enfrenté a mercenarios alemanes en febrero de 1933. En
1941, durante la Guerra Peru-Ecuador, la CAP, con héroes notables como el
teniente José Abelardo Quifiones, quien fue elevado a capitan post mortem y

se convirtid en el patrono de la Fuerza Aérea, mostrd un papel activo en la



defensa del pais. Otros héroes como el teniente Renan Elias Olivera y el

segundo suboficial Manuel Polo Jiménez fueron ascendidos péstumamente.

Finalmente, en 1950, el CAP cambid su nombre a la actual Fuerza Aérea del
Peru (FAP).

La FAP es una institucion bajo la jurisdiccion del Ministerio de Defensa
Nacional, encargada de controlar, vigilar y proteger el espacio aéreo del pais
y sus intereses, incluyendo el territorio y las aguas adyacentes hasta una

distancia de doscientas millas.

La FAP interviene en emergencias y contribuye al mantenimiento del orden
interno de acuerdo con la Constitucion y las leyes. También participa en el
desarrollo socioecondmico del pais, brindando asistencia civil y social en
coordinacion con organismos gubernamentales, asi como en eventos de
defensa civil. Ademas, la FAP dirige las actividades relacionadas con la

aviacion y participa en eventos vinculados a los intereses de la aviacion.

1.2.1. Estado Nutricional

1.2.1.1 Definicion

El estado de salud se ve reflejado en el estado nutricional, el cual es
determinado por el equilibrio entre la ingesta de energia alimentaria y otros
nutrientes esenciales, asi como por el gasto energético. Este equilibrio esta
influenciado por una variedad de factores, incluyendo aspectos fisicos,

genéticos, bioldgicos, culturales, psicosociales, econdmicos y ambientales. @)

Este no es solo un indicador de la salud general de un individuo, juega un
papel crucial en la identificacién de grupos de riesgo que pueden presentar
deficiencias o excesos de nutrientes, lo que a su vez puede aumentar la
vulnerabilidad a diversas enfermedades cronicas. Para evaluar este estado,
se utilizan indicadores antropomeétricos y otros métodos especificos. ©



Signos de Alerta Nutricional

Es esencial que cualquier adulto que haya sido sometido a una evaluacion

nutricional esté atento a los siguientes signos de alerta:

Aumento o pérdida de peso involuntaria de mas de un kilogramo en las
ultimas semanas.

Variacion del indice de masa corporal (IMC) en aproximadamente + 1.5
entre evaluaciones consecutivas realizadas en los ultimos tres meses.
Aproximacién del valor del IMC a los limites de la normalidad.

Cambio en la clasificacion del IMC en direccion contraria a la

normalidad.

Evaluaciéon Antropométrica

La antropometria es una herramienta clave para evaluar los cambios fisicos

en el cuerpo humano, ya que se centra en calcular las medidas fisicas y

dimensiones corporales. Esta técnica es de bajo costo, facil de aplicar y

adecuada para todas las personas, independientemente de su edad o género.

Entre las medidas mas comunes estan:

Peso corporal: Se obtiene utilizando una balanza, con el paciente de
pie y los brazos a los costados.

Talla: Esta se mide en posicidon vertical desde la parte mas alta de la
cabeza hasta los talones, con los pies juntos y los dedos ligeramente
separados.

indice de Masa Corporal (IMC): Este indicador es ampliamente utilizado
para evaluar el estado nutricional, ya que proporciona una estimacion
de la relacion entre la masa corporal y la altura, lo que se correlaciona

con la cantidad de grasa corporal



Como se debe realizar las medidas antropométricas

El proceso de evaluacion antropométrica implica tomar diversas medidas

corporales clave para obtener un diagndstico preciso.

Para determinar la estatura, el individuo se coloca erguido, con los
brazos extendidos a lo largo del cuerpo y los talones, rodillas y nalgas
en contacto con el aparato medidor. La mirada debe estar fija en un
punto, con el mentdn paralelo al suelo y la columna vertebral recta.

El peso se registra en una balanza calibrada, con el paciente vistiendo
la menor cantidad de ropa posible y permaneciendo estatico de pie.

El indice de Masa Corporal (IMC) se calcula dividiendo el peso por el
cuadrado de la altura, ofreciendo una estimacién del volumen corporal
total.

Los pliegues cutaneos se miden para evaluar el grosor de la grasa
subcutanea en diferentes areas del cuerpo.

El pliegue bicipital se toma en la linea media entre el acromion y el radio
en la parte frontal del brazo.

El pliegue subescapular se ubica 1 cm debajo del angulo inferior de la
escapula, a 45° respecto al plano horizontal.

El pliegue suprailiaco se mide horizontalmente a la altura de la linea
media axilar sobre la cresta iliaca, 2 cm por encima de esta.

La circunferencia abdominal se mide con una cinta métrica de fibra de
vidrio, con una longitud de 200 cm y una resolucion de 1 mm. Es
importante considerar las diferencias en la distribucion de grasa entre
hombres y mujeres, con tendencia a la acumulacién abdominal en
hombres y a la acumulacion en caderas en mujeres, especialmente

después de la menopausia.

Tabla N° 1: Clasificacién de valoracidn nutricional de personas adultas

segun el indice de masa corporal (IMC)
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Fuente: WHO, 2000. Obesity: Preventing and Managing the Global Epidemic. Report of a
WHO Consultation on Obesity, (WHO Technical Report Series N° 894). OMS, 1995, El Estado

Fisico, Uso e Interpretacion de la Antropometria, comité Expertos de la OMS, Ginebra.

1.2.2. Anemia

1.2.2.1 Definicion

Se caracteriza por una concentracion de hemoglobina inferior a dos
desviaciones estandar del valor medio, ajustado segun el sexo, la edad y la
altitud.

La escasez de hierro representa el problema nutricional mas extendido y la
causa principal de anemia a nivel mundial. Segun la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS), mas de 600 millones de personas padecen anemia debido a
la deficiencia de hierro. Diversos factores contribuyen a esta insuficiencia, lo

que aumenta la vulnerabilidad de ciertos grupos de la poblacién.

La anemia se considera un indicador general de mala salud y suele estar

relacionada con la desnutricion y los habitos alimenticios poco saludables. "

La anemia ferropénica es un trastorno multifactorial que puede estar

influenciado por la dieta, las condiciones fisiolégicas y patologicas, asi como



la carga genética. Esto hace que ciertos grupos de la poblaciéon tengan un
mayor riesgo de desarrollar deficiencia de hierro, especialmente en casos mas

graves. (4

1.2.2.3 Hemoglobina

La hemoglobinometria es un procedimiento para evaluar la concentracion de
hemoglobina en un individuo. Utiliza el método de cianometahemoglobinakiii
y permite medir la mayoria de las formas de hemoglobina presentes en la
sangre. Este método compara la intensidad de la luz o del color, lo que permite
detectar incluso pequenas cantidades de metahemoglobina en una solucion.
La presencia de metahemoglobina se puede calcular mediante la medicion del

color, la unién al oxigeno o al mondxido de carbono, o el contenido de hierro.
(15)

1.2.2.4 Concentracién de hemoglobina

Es la cantidad de hemoglobina presente en la sangre. Que normalmente se

expresa en gramos por decilitro (g/dL) o gramos por litro (g/l). (16)

Tabla N°3 Clasificacion de Anemia

Edad Anemia Leve Anemia Anemia severa Sin Anemia
Moderada
Varones 11,0a 12,9 8,0a10,9 < 8,0 gr/igL > 13,0 gr/slL
gr/gL gr/gL
Mujeres 11,0a11,9 | 8,0a10,9 < 8,0 gr/igL > 12 gr/glL
gr/gL gr/gL

Fuente: Instituto Nacional de Salud, Esta nutricional en adultos de 18 a 59 anos. Peru, 2017

1.2.2.5 Dosaje de Hemoglobina
El analisis de la sangre requiere extraerla previamente del cuerpo, lo cual se

puede hacer de varias maneras. Una de ellas es la puncion venosa y capilar.

Tanto la extraccion como la recoleccidon de la muestra deben llevarse a cabo

10



en condiciones muy especificas y siguiendo las recomendaciones

internacionales de control de calidad. (")

Para la puncion capilar, se realiza una perforacion en la piel para obtener una
pequefia cantidad de sangre directamente del flujo periférico. Antes de
realizarla, es importante garantizar la asepsia mediante la limpieza del area
con algodén y alcohol al 70%. La puncion se lleva a cabo con una lanceta
estéril y desechable, insertandola en un angulo de 90 grados. Después de la
puncion, se descarta la primera gota y se obtiene la muestra sin aplicar presion

en el sitio de la puncion.

Para la puncion venosa, que es la técnica mas comun, se selecciona una de
las venas en el pliegue del codo. Es importante elegir el sitio adecuado y
mantener la asepsia durante el procedimiento. Se aplica un torniquete para
facilitar la visualizacion de la vena y se obtiene la muestra con una jeringa,
evitando la hemolisis al permitir que la sangre fluya de manera natural sin

forzarla

1.2.3. Glucosa

La hiperglicemia es el exceso de glucosa en la sangre. Para determinar los
niveles de glucosa, se extrae una muestra de sangre venoso en un tubo de
coleccién, antes de ser mezclado con un activador de coagulacion, se usa una
pipeta transferencia estéril para tomar una pequefia muestra alicuota de
sangre, la gota de sangre se coloca sobre un papel Parafilm, asegurando que
la formacion de una buena gota de sangre y se proceder a cargarlo en una
microcubeta. Cabe recalcar que el paciente debe estar en ayunas para la

extraccion de sangre no mayor a 12 hora y no menor a 9 horas. (1®)

Tabla N° 4 Clasificaciéon de glucosa

Resultados Glucosa en ayunas
Normal < 110mg/dL

Pre- diabetes 110 mg/dl a 135 mg/dL
Diabetes > 136 mg/dL a mas

Fuente: American Diabetes Association. Standards of Mecial Care in Diabetes, 2013
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1.2.4. Porcentaje de Grasa

El porcentaje de grasa corporal de una persona se calcula teniendo en cuenta la
altura, asi como las medidas de la cintura y el cuello. En el caso de las mujeres,
también se deben considerar las medidas de la cadera. Es importante aprender a

calcular el porcentaje de grasa corporal utilizando diferentes métodos disponibles.

1.2.5. Consumo de Alimentos

es el punto de encuentro entre la alimentacion y la nutricion, donde se fusionan
los componentes alimentarios y nutricionales proporcionados por el sistema
alimentario. Este consumo es fundamental para el crecimiento y desarrollo
normal del cuerpo, asi como para la reproducciéon, ademas de permitir el

funcionamiento adecuado del sistema inmune.

1.2.5.1 Métodos para calcular la ingesta calérica alimentaria

Este calculo proporciona informacion sobre la adecuacion, suficiencia,
completitud, armonia y idoneidad de la ingesta. Este calculo también ayuda a
identificar posibles riesgos entre la alimentacién y el desarrollo de
enfermedades cronicas, asi como a comprender los patrones de alimentacion

y detectar posibles deficiencias. (16)

1.2.5.2 Analisis calérico

El analisis caldrico es crucial tanto para individuos con niveles de actividad
fisica moderados como para aquellos con una actividad fisica mas intensa, ya
que las necesidades cal6ricas varian significativamente dependiendo del tipo
y nivel de actividad, asi como del gasto energético individual. De acuerdo con
las pautas establecidas por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), se
recomienda que un adulto con actividad fisica normal consuma entre 2000 y
2500 calorias al dia en el caso de los hombres, mientras que las mujeres
deberian ingerir entre 1500 y 2000 calorias diarias. Es importante tener en
cuenta estas cifras como punto de referencia para ajustar la ingesta calérica
de manera adecuada segun las necesidades y el estilo de vida de cada

persona. (16)
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1.2.5.1. Dieta en la actividad fisica
Adoptar una alimentacioén nutritiva y comprometerse con la practica regular de
ejercicio son pilares fundamentales para fomentar y preservar una salud

optima durante todas las etapas de la vida.

El requerimiento de energia de un individuo esta intimamente ligado a su
gasto energeético, el cual engloba la cantidad de energia que el organismo
utiliza en sus funciones diarias. Este gasto energético abarca la tasa
metabdlica basal, que es la cantidad minima de energia necesaria para
mantener funciones vitales en reposo; la actividad fisica, que incluye todo tipo
de movimientos y ejercicios realizados a lo largo del dia; y la ingesta caldrica,
que representa la cantidad de energia que se obtiene a través de los alimentos
consumidos. Es importante comprender esta relacion entre el requerimiento
energético y el gasto energético para poder equilibrar adecuadamente la
ingesta calorica con la actividad fisica y asi mantener un peso saludable y un
optimo estado de salud a largo plazo. (18

La tasa metabdlica basal (TMB) representa la minima cantidad de energia
requerida por el cuerpo en estado de reposo para sustentar sus funciones
vitales, incluyendo la respiracion, la circulacion sanguinea, la regulacion
térmica y el funcionamiento de los 6rganos internos. Se trata de la cantidad
de calorias consumidas por el cuerpo en ausencia de actividad fisica. La TMB
varia segun factores tales como la edad, el género, la composicion corporal y
el nivel de actividad fisica de cada individuo. Este valor metabdlico es esencial
para determinar las necesidades caldricas basicas y puede ser una guia util
en programas destinados a la pérdida de peso, el aumento de masa muscular

o la gestion de la salud metabdlica. (18)

Para calcular la TMB, se utiliza la siguiente ecuacion: (1®)
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Tabla N° 5 Gasto energético basal en hombres y mujeres por edad
Sexn yedad {aiing) Ecaacion para

cabcular la TRM
ikcaliia)

Hostibres

0-2 {600 % Py - B
39 2T xFy+ 405
1017 (97 APy + BA1
18-29 (153xF) + B9
10-54 {I1.8KP)+ BT
6O » 355} + 487
Klujires

-2 (61 0%F)- 51
39 (225 F) + 499
1017 (12uPy+ 746
1829 (4.7 &F) + 498
30-54 (8.7 uP)y + 320
Bl + (D5 %P + 506

Fuente: Organizacién Mundial de la Salud, 1985 ©

1.2.6. Actividad Fisica

La actividad fisica implica el movimiento del cuerpo que conlleva un gasto de
energia. Engloba una amplia variedad de actividades, desde deportes y
ejercicios programados hasta acciones diarias como caminar, subir escaleras
o hacer quehaceres domésticos. Es fundamental para el mantenimiento de la

salud y el bienestar general, ya que ofrece multiples ventajas, tales como: ("9

» Favorece la salud cardiovascular: El ejercicio regular fortalece el corazén y
los vasos sanguineos, disminuyendo el riesgo de padecer enfermedades

cardiacas y accidentes cerebrovasculares.
» Contribuye al control del peso: La actividad fisica colabora en la quema de
calorias y en el mantenimiento de un peso adecuado, promoviendo ademas

el desarrollo muscular y la reduccion de la grasa corporal.

» Mejora la salud mental: El ejercicio peridédico ayuda a disminuir el estrés, la

ansiedad y la depresién, mejorando asi el estado de animo general.
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* Fortalece musculos y huesos: La practica regular de actividad fisica fortalece
la musculatura y la estructura ésea, disminuyendo el riesgo de lesiones y
mejorando la salud en general.

1.3. Definicion de términos basicos

e Actividad fisica: Se refiere a cualquier movimiento del cuerpo
generado por el sistema locomotor que requiere un gasto de energia y
puede realizarse a diferentes intensidades. ¢V

e Bioimpedancia: Es una técnica utilizada para calcular el porcentaje
total de grasa corporal mediante la medicion de la impedancia eléctrica
a través de electrodos colocados en las manos o los pies. (22

e Desnutriciéon: Estado caracterizado por deficiencias en proteinas,
energia y otros micronutrientes que provocan alteraciones tanto
funcionales como anatémicas en el organismo, pudiendo estar
asociado o no a un empeoramiento del prondstico de algunas
enfermedades. %3

e Estado Nutricional: El estado nutricional se refiere a la salud de una
persona en relacidén con su alimentacién y la absorcién de nutrientes
esenciales. Se alcanza cuando se consumen los nutrientes adecuados
en las cantidades necesarias para mantener la salud y prevenir
deficiencias. 24

e Glucosa: Principal azucar presente en la sangre, siendo la fuente
primaria de energia para el cuerpo,

o Habitos alimentarios: Refiere a los comportamientos relacionados
con la ingesta de alimentos que forman parte del estilo de vida de los
seres humanos. (29

e Hemoglobina: Proteina compleja que contiene hierro y que
proporciona el color rojo a los glébulos rojos en la sangre. 34

¢ Hemoglobinédmetro: Dispositivo utilizado para medir la concentracion
de hemoglobina en la sangre, basado en el método de
cianometahemoglobina. (1%

e indice de masa corporal: Es un indicador utilizado para evaluar el
estado nutricional, relacionado con la masa grasa, calculado a partir del
peso Yy la altura de una persona- ?7)

e Masa grasa: Totalidad de grasa o lipidos presentes en el cuerpo.

e Nutrientes: Sustancias quimicas presentes en los alimentos

necesarias para el funcionamiento normal del organismo. 28
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e Obesidad: Enfermedad caracterizada por una acumulacién excesiva

de grasa corporal o tejido adiposo, relacionada con la masa corporal.
(28)

e Porcentaje de grasa: Utilizado para determinar la cantidad de masa
grasa en el cuerpo, a menudo calculado mediante la medicién de
pliegues cutaneos en diferentes areas del cuerpo- ?°

CAPITULO II: HIPOTESIS Y VARIABLES

2.1. Formulacién de hipétesis:

Existe relacion estadisticamente significativa entre el consumo de alimentos,
actividad fisica y el estado nutricional del personal militar de la Fuerza Area
del Peru recuperados del COVID 19- Iquitos,2023.

2.2. Variables y su operacionalizacion
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Variables Definiciéon Tipo por su | Indicadores Escala de | Categoria Valores de la | Medio de
naturaleza medicién Categorias Verificacion
Variable Independiente

Consumo de | El consumo de Bueno o saludable >80 puntos

alimentos alimentos, es el punto en el
que confluyen la

. . . Regular o necesita | 51 — 79 puntos
alimentacioén y la nutricion,
cambios . :
momento en el que se Cuestionario De
enlazan los componentes | Cualitativo Habitos de | Ordinal Frecuencia De
. . . . Malo o poco saludable 50 > puntos

alimentarios y los alimentacion Consumo  De
componentes nutricionales saludable Alimentos
del sistema alimentario.

Actividad Como todo movimiento Baijo 1-2 dias

Fisica corporal producido por el | Cualitativo Nivel de | Ordinal Encuestas
aparato  locomotor con actividad fisica Moderado marcadas por el

. 3-5 dias ,
gasto de energia y se puede entrevistador
realizar a distintas Alto 7 a mas dias del cuestionario
intensidades. 2" del IPAQ
Variable dependiente
Delgadez Il <16 Tablas de

El estado nutricional es el Delgadez I >16 Valoracion
resultado del balance de las Delgadez | 17 Antropométrica
necesidades y el gasto de Normal >18.5:24 segun IMC para
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Estado
Nutricional

energia alimentaria y otros
nutrientes esenciales.
Donde influyen los factores
fisicos, genéticos,
bioldgicos, culturales,
psicosociales, econdmicos

y ambientales. )

Cualitativo

Sobre peso >25-30 adultos -
indice de Masa | Ordinal Obesidad grado | >30-35 INS/MINSA
Corporal (IMC) Obesidad grado Il >35-40

Obesidad grado llI >40-45

Bajo >80 mg/dI
Glucosa Normal 80 — 130 mg/dl
Alto >130 mg/d| Historia clinica-
Ordinal Bajo 12,9 — 11 mg/di Resultado  de
Hombres | Normal 13.8 - 17.2 mg/d| laboratorio.
Alto <17,2 mg/dI
Hemoglobina Baja 11,9- 11 mg/di
Normal 12.1- 15.1 mg/dl
Mujeres Alto <15.1 mg/dI
Muy bajo >6%
Bioimpedancia Hombres | Bajo alto 6-12%
Portatil, Ordinal Optimo 12 = 20% Valor porcentual
Porcentaje de Moderado | 20 — 25% del equipo
grasa Alto 25-32%
Muy alto | <32 %
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Mujeres

Muy bajo >12%
Bajo alto 12 -15%
Optimo 15 - 25%
Moderado | 25— 30%
Alto 30 - 35%
Muy alto <35%
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CAPITULO lll: METODOLOGIA

El presente trabajo se realiz6 en el Grupo Aéreo N°42 de la Fuerza Aérea del

PERI ubicado en el distrito de lquitos durante el afo 2022

3.1 Diseno metodolégico

3.1.1. Tipo de investigacion y diseio de estudio

El estudio se enmarca en una metodologia cuantitativa, ya que los datos de
las variables fueron obtenidos mediante mediciones numéricas y analisis

estadistico.

Se trata de un enfoque no experimental, dado que las variables del estudio no
fueron manipuladas; en su lugar, se observaron los fendbmenos para su

posterior analisis.

En cuanto a su naturaleza, se clasifica como descriptivo correlacional, pues
su objetivo es describir si existe una relaciébn entre las variables
independientes, como el consumo de alimentos y la actividad fisica, con el
estado nutricional de los militares en actividad pertenecientes al grupo aéreo
N°42 de la Fuerza Aérea del Peru.

Ademas, se llevd a cabo un disefio de corte transversal, lo que implica que la

recopilacion de datos se realizé en un periodo especifico de tiempo durante el
ano 2022.

20



1 4 = penbem
OF g 3 it Bian Tiaponiiaties fonneemin do abmtenive, mefvited Tk}
T3 aounials Menanisnie dEatandy onskienal)
[ P T P L R TR P B

3.2. Diseino muestral

3.2.1. Seleccidn del area o ambito de estudio

Fuerza Aérea del Peru en el Grupo aéreo N°42, ubicado en pasaje san

José 489 Maynas, Iquitos

& § -
i 10 ;
MR TF e rhies £
e i Hjd fa, 4
| B
[EE] | {
g b i * ¥
) Y r - ':I } /
_.9."" :.'\- b %
@ "“:-'. :'"I-':'G
..:\'; ==
HEH q ';l: S L B 'r? " g .-\..-_. 5
1= A ¢_| | =a] vr g e R ? _-I:
¥

& ¥ =+ -" g
L o 5 L
1 L 1] .
= # f i ? Pl [ o
B

I
Fuente Google

21



3.2.2. Poblacién de estudio.

La poblacion de estudio consistido en 170 individuos, englobando a Oficiales,
Suboficiales o técnicos, ademas de personal de servicio militar voluntario de
la Fuerza Aérea del Peru pertenecientes al Grupo Aéreo N°42. La edad de los
sujetos oscilo entre los 18 y los 59 afos, y todos ellos cumplieron con los

criterios de inclusion y exclusion definidos para la investigacion.

3.2.3. Muestreo o seleccion de la muestra.

El tipo de Muestreo fue no probabilistico, por conveniencia. Por tal motivo, se
selecciond un total de 100 de militares activos y recuperados del COVID-19

entre 18 a 55 afnos de la Fuerza del grupo aéreo N° 42.
3.2.4. Criterios de seleccion.

3.2.3.1. Criterios de inclusion.

e Personal militar recuperados de COVID 19 de la FAP que firmaron el
consentimiento para la toma de datos
e Personal militar de la FAP sin discapacidad fisica

e Personal militar sin enfermedades crénicas
3.2.3.2. Criterios de exclusién
e Personal militar recuperados de COVID 19 de la FAP que no firmaron
el consentimiento informado.

e Personal militar con discapacidad fisica

e Personal militar con enfermedades cronicas
3.3. Procedimientos de recoleccién de datos
Se obtuvo autorizacién del coronel del Grupo Aéreo N°42 para poder ejecutar

en los diferentes escuadrones- escuadron de meteorologia, escuadron de

abastecimientos, escuadréon de motores, departamento lineal, etc., se solicitd
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el consentimiento informado donde se le explico a cada persona en qué

consistia el estudio que para asi poder realizar las evaluaciones respectivas

Las encuestas que se aplicaron fueron de frecuencia de consumo adaptada a
los alimentos que se consumen en la region, cuestionario del IPAQ para
actividad fisica, una ficha nutricional donde se recolecté datos de evaluacién
antropométrica. Se colocara el tallimetro en el piso contra la pared con una
persona sosteniendo la base del tallimetro en el piso, con el tope movil
medimos la talla del paciente. Si es necesario, utilice una silla o banco para
alcanzar la altura necesaria, para el peso se subio al paciente a la balanza,
mirando hacia el frente mientras que la persona encargada de ver su peso
esta frente a él y habla su peso en voz alta e indicadores bioquimicos que
fueron el glucometro donde se presion6 desde la base del dedo colocaremos
una pequefia cantidad de sangre sobre la tira reactiva. Colocaremos la tira en
el medidor de glucosa. Después de unos segundos aparecera el valor de
glucosa, el hemoglobindbmetro: se tomd una muestra de sangre mediante un
pinchazo en la yema del dedo, después de unos segundos se obtendra el
valor de hemoglobina. se llevé a cabo para conocer el estado nutricional de
los pacientes, también para determinar sus necesidades, como resultado
tuvimos informacion para el diagnéstico nutricional de los adultos del estudio.
Al considerar los criterios de inclusion y exclusion, se garantizé la observancia
de los principios éticos de la investigacion. Una vez recopilados todos los
datos mediante distintas encuestas, se llevd a cabo el analisis estadistico
utilizando tablas y graficos, lo que facilito la conclusion del estudio.

Instrumentos de recoleccion de datos

v' Balanza de pie y vidrio templado es confiable porque presenta
certificado de 1ISO 9001.

v En las evaluaciones antropométricas cumplira con las
recomendaciones Yy especificaciones técnicas del CENAN vy el
Ministerio de Salud (MINSA).

v' Para la medicién de hemoglobina y glucosa se utilizaran un

hemoglobinémetro y glucoémetro portatil respectivamente
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v' Para medir el porcentaje de grasa se utilizé un Bioimpedanciometro
portatil.

v' Para medir el consumo de alimentos se utilizd el cuestionario de
frecuencia de consumo (Anexo N° 3) fue validado en el estudio de Rios.
W. (2019).

v' Para medir la actividad fisica se utilizo el IPAQ internacional (anexo N°
2), utilizado en el estudio de Hernandez. E. (2020).

3.4. Procesamiento y analisis de datos

Los datos recolectados fueron procesados mediante programas o paquetes
estadisticos como el Microsoft Office y SPSS25 con licencia de software,
luego se ordend la informacion obtenida elaborando tablas o graficos. Asi
mismo el analisis inferencial de las variables independiente y dependiente fue
mediante la prueba de correlacion no paramétrica de Spearman (Rho) a un
nivel a= 0.05, lo anterior expuesto se obtuvo con el apoyo del programa
estadistico SPSS Version 25.0.

3.5. Aspectos éticos
Se trabajé guardando la confidencialidad de los datos obtenidos del personal
militar del Grupo N°42 de la Fuerza Area del Pert que conformaran la muestra

de la investigacién, siendo la informacién recolectada completamente

anonima.
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CAPITULO IV: RESULTADOS

El presente trabajo se realizé en el Grupo Aéreo N°42 de la Fuerza Aérea del

PERU ubicado en el distrito de lquitos durante el afio 2023

TABLA N° 1: INDICE DE MASA CORPORAL POR SEXO DEL PERSONAL
MILITAR FAP DEL GRUPO AEREO N°42 RECUPERADO DEL COVID 19

indice de Sexo

Masa Femenino Masculino Total

Corporal N % N % n %

Delgadez 0 0% 0 0% 0 0%

Normal 14 52% 31 42% 45 45%

Sobrepeso 11 41% 31 42% 42 42%

Obesidad 5 7% 11 15% 13 13%
ipo |

Total 27 100% 73 100% 100 100%

En la tabla 1 se observd que el personal militar de la FAP en actividad,
presento un 41% de sobrepeso en mujeres y 42% en varones. Ademas, el
7.0% presento obesidad tipo | en el sexo femenino y 15% en el sexo

masculino.

TABLA N° 2: GLUCOSA DEL PERSONAL MILITAR FAP SEGUN SEXO DEL
GRUPO AEREO N°42 RECUPERADO DEL COVID 19

Sexo

Glucosa Femenino Masculino Total

N % N % n %
Bajo 0 0% 1 1% 1 1%
Normal 24 89% 62 85% 86 86%
Alto 3 11% 10 14% 13 13%
Total 27 100% 73 100% 100 100%

En la tabla 2 se observd que el 1% presenta glucosa baja. Existe una
proporcion de glucosa alta del 11% y 13% en el sexo masculino y femenino
respectivamente. El 86% presento valores normales de glucosa, sin embargo,
en el sexo femenino es ligeramente superior que a los valores del sexo

masculino.
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TABLA N° 3: HEMOGLOBINA SEGUN SEXO DEL PERSONAL MILITAR
FAP DEL GRUPO AEREO N°42 RECUPERADO DEL COVID 19

Sexo
. - - Total
Hemoglobina Femenino Masculino
N % n % n %
Normal 8 30% 65 89% 73 73%
Anemia Leve 15 56% 8 11% 23 23%
Anemia
Moderada 4 15% 0 0% 4 4%
Anemia Severa 0 0% 0 0% 0 0%
Total 27 100% 73 100% 100 100%

Segun la tabla 3 se observo un 73% de valores normales de hemoglobina
entre ambos sexos. En el estudio se observé la presencia de anemia leve y
moderada de 23 y 4% respectivamente Siendo el grupo mas afectado el sexo
femenino. No se observd presencia de anemia severa en ningun personal
militar.

TABLA N° 4 INDICE DE MASA GRASA SEGUN SEXO DEL PERSONAL
MILITAR FAP DEL GRUPO AEREO N°42 RECUPERADO DEL COVID 19

Sexo Total
Masa Grasa Femenino Masculino ota
N % N % n %
Muy Bajo 0 0% 0 0% 0 0%
Bajo Alto 0 0% 2 3% 2 2%
Optimo 7 26% 34 A47% 41 41%
Moderado 12 44% 19 26% 31 31%
Alto 7 26% 17 23% 24 24%
Muy Alto 1 4% 1 1% 2 2%
Total 27 100% 73 100% 100 100%

En la tabla 4 el nivel de masa grasa ,bajo alto presento una total de 2 % entre
ambos sexos , en el porcentaje optimo en el rango total es 41% entre los dos
sexos .el indice de masa grasa moderado hay un total entre ambos sexos es
31% con el nivel alto en su total de 24%en los dos sexos , también se presentd
el nivel muy alto 4% y entre ambos sexos tenemos un porcentaje de la variable

muy alto que es en su totalidad 2%
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FIGURA N° 1: FRECUENCIA DE CONSUMO DEL GRUPO DE LACTEOS Y
DERIVADOS DEL PERSONAL MILITAR FAP DEL GRUPO AEREO N°42
RECUPERADO DEL COVID 19
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Segun la Figura 1 con respecto al consumo de lacteos y derivados, la leche
evaporada entera es el producto consumido con mayor frecuencia diaria
(40%), seguido del yogurt frutado (35%), leche evaporada descremada (31%)
y queso fresco de vaca (25%), yogurt descremado (25%), helado (24%) y con
menor consumo leche condensada (17%). Estas proporciones corresponden

al consumo minimo de una racion diaria por cada alimento descrito.
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FIGURA N° 2: FRECUENCIA DE CONSUMO DE HUEVOS, CARNES,
PESCADOS Y DERIVADOS DEL PERSONAL MILITAR FAP DEL GRUPO
AEREO N°42 RECUPERADO DEL COVID 19
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Segun la figura 2 se observo en el consumo de pollo, pulpa es uno de los
alimentos consumidos con mayor frecuencia diaria (64%), seguido del pollo
con piel y huesos (62%) por otra parte el huevo de gallina (51%) cerdo carne
(42%). los alimentos con menor consumo de frecuencia es el motelo pulpa de
y huevo de tortuga taricaya (5%). Estas proporciones corresponden al

consumo minimo de una racion diaria por cada alimento descrito
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FIGURA N° 3: FRECUENCIA DE CONSUMO DE VERDURAS, HORTALIZAS
Y TUBERCULOS DEL PERSONAL MILITAR FAP DEL GRUPO AEREO N°42

RECUPERADO DEL COVID 19
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En la figura 3 se presentdé en cuanto al consumo de verduras, hortalizas y
tubérculos el producto de mayor consumo diario es el ajo (64.2%), seguido la
papa (58%), y el tomate (52%), la cebolla (51%) los alimentos con menor
consumo fueron sachapapa y remolacha de raiz (9%) y el dale-dale (5%).

Estas proporciones corresponden al consumo minimo de una racion diaria por

cada alimento descrito
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FIGURA N° 4: FRECUENCIA DE CONSUMO DE FRUTAS Y DERIVADOS
PERSONAL MILITAR FAP DEL GRUPO AEREO N°42 RECUPERADO DEL

COVID 19
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En la figura 4 se pudo observar que el mayor consumo diario corresponde al

platano guineo (51%), seguido de la palta (44%), el platano sancochado y

aguaje (42%), los alimentos con menor consumo es la guayaba rosada (8%)

el zapote (7%) y el pan de arbol c/semilla (6%). Estas proporciones

corresponden al consumo minimo de una racion diaria por cada alimento

descrito.
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FIGURA N° 5: FRECUENCIA DE CONSUMO DE LEGUMBRES DEL
PERSONAL MILITAR FAP DEL GRUPO AEREO N°42 RECUPERADO DEL

COVID 19
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EN LA FIGURA 5 en cuanto al consumo de legumbres se observd que la
mayor frecuencia diaria lo tienen las lentejas chicas cocidas (68%), la alverja
seca (60%) y frejol canario (53%) El frijol Chiclayo (41%) y frijol ucayalino

(40%) Estas proporciones corresponden al consumo minimo de una racion

diaria por cada alimento descrito.



FIGURA N° 6: FRECUENCIA DE CONSUMO DE CEREALES Y HARINAS
EN PERSONAL MILITAR FAP DEL GRUPO AEREO N°42 RECUPERADO
DEL COVID 19
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La figura 6 mostro La mayor frecuencia diaria de cereales y harinas, lo tiene
el producto arroz pulido cocido (68%), los fideos, macarrones, espaguetis
(60%), pan francés (53%), existen productos que se consumen con muy poca
frecuencia los cuales son, la farina (16%) y la tapioca (15%). Estas
proporciones corresponden al consumo minimo de una racién diaria por cada

alimento descrito.
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FIGURA N° 7: FRECUENCIA DE CONSUMO DE ACEITES Y GRASAS
PERSONAL MILITAR FAP DEL GRUPO AEREO N°42 RECUPERADO DEL

COVID 1
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La figura 7 mostro la mayor frecuencia de consumo de aceites y grasas los
aceites vegetales de maiz, soya o girasol (56%), seguida de la mantequilla
(44%) aceite de olivo (35%), la margarina (19%) el consumo menor en esta
figura es de la manteca de cerdo (17%). Estas proporciones corresponden al

consumo minimo de una racion diaria por cada alimento descrito.
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FIGURA N° 8: FRECUENCIA DE CONSUMO DE PASTELERIA Y DULCES
PERSONAL MILITAR FAP DEL GRUPO AEREO N°42 RECUPERADO DEL
COVID 19
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La figura 8 mostro la mayor frecuencia de consumo diario de productos de
pasteleria y dulces es chocolate (37%) seguida de las galletas saladas (37%),
las rosquitas (30%), los que menos se ve de consumo en la figura son los
alfajores (14%) y los fiutos (12%). Estas proporciones corresponden al

consumo minimo de una racién diaria por cada alimento descrito.
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FIGURA N° 9: FRECUENCIA DE CONSUMO DE MISCELANEOS Y
PRODUCTOS AZUCARADOS PERSONAL MILITAR FAP DEL GRUPO
AEREO N°42 RECUPERADO DEL COVID 19
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La figura 9 La mayor frecuencia diaria de consumo de miscelaneos y
productos azucarados le corresponde a sal (78%) seguida del azucar rubio
(72%), del azucar granulada o refinada (66%), los productos que se consumio
con muy poca frecuencia es el kétchup (20%) el ponche (19%). Estas
proporciones corresponden al consumo minimo de una racion diaria por cada

alimento descrito.
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FIGURA N°10: FRECUENCIA DE CONSUMO DE BEBIDAS ALCOHOLICAS
Y ANALCOHOLICAS PERSONAL MILITAR FAP DEL GRUPO AEREO N°42
RECUPERADO DEL COVID 19
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La figura 10 Con respecto al consumo de bebidas alcohdlicas vy
analcohdlicas, el producto de mayor consumo diario es el agua sin azucar
(70%) seguido del café (41%), él te (38%), existen productos con menos
frecuencia de consumo es el masato de pijuayo (12%) la cerveza (9%). Estas
proporciones corresponden al consumo minimo de una racién diaria por cada

alimento descrito.
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TABLA N° 5 CONSUMO DE ALIMENTOS PERSONAL MILITAR FAP DEL
GRUPO AEREO N°42 RECUPERADO DEL COVID 19

Sexo
Consumo de - - Total
. Femenino Masculino
Alimentos
N % N % n %

Bueno o Saludable 0 0% 0% 0 0%
Regular o Necesita
cambios 3 11% 65 89% 68 68%
Malo o Poco o o o
Saludable 24 89% 8 11% 32 32%

Total 27 100% 73 100% 100 100%

La tabla 5 se observa que el personal militar presenté un consumo de
alimentos regular o necesita cambios con un 11% en el sexo femenino y 89%
en el sexo masculino. También se observd que en el sexo femenino el 89%
presentd un consumo de alimentos malo o poco saludable, mientras el sexo
masculino solo presento el 11%. No se presentd ningun caso de consumo de

alimentos bueno o saludable.

TABLA N° 6: ACTIVIDAD FISICA PERSONAL MILITAR FAP DEL GRUPO
AEREO N 42 RECUPERADO DEL COVID 19

Sexo

Actividad " : Total
. . Femenino Masculino
Fisica
n % n % n %

Bajo 7 25% 20 28% 27 27%
Moderado 15 54% 28 39% 43 43%
Alto 6 21% 24 33% 30 30%

Total 28 100% 72 100% 100 100%

La tabla 6 se observé que el personal militar el 27% tuvo una baja actividad

fisica, un 43% presento de una actividad fisica moderada y el 30% presento

una alta actividad fisica.
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Tabla N°7: CORRELACION DEL CONSUMO DE ALIMENTOS CON EL iNDICE
DE MASA CORPORAL EN PERSONAL MILITAR DE LA FUERZA AEREA DEL
PERU RECUPERADOS DEL COVID 19

Consumo de

Alimentos IMC
(Rho de Spearman Consumo de Alimentos  Coeficiente de correlacion 1,000 ,573"
Sig. (bilateral) . ,030(p)
N 100 100
IMC Coeficiente de correlacion 573" 1,000
Sig. (bilateral) ,030
N 100 100

*. La correlacién es significativa en el nivel 0,05 (bilateral)

En el andlisis estadistico se observa que existe relacion entre los habitos
alimentarios y el estado nutricional (p=0.03), las variables presentan una

relacion positiva (Rho=0.573).

TABLA N°8: CORRELACION DEL CONSUMO DE ALIMENTOS CON LA
GLUCOSA EN PERSONAL MILITAR DE LA FUERZA AEREA DEL PERU
RECUPERADOS DEL COVID 19

Consumo de

Alimentos Glucosa
Rho de Spearman  Consumo de Alimentos  Coeficiente de correlacion 1,000 -,042
Sig. (bilateral) . ,676
N 100 100
Glucosa Coeficiente de correlacion -,042 1,000
Sig. (bilateral) ,676
N 100 100

En la tabla se observa que no existe relacién entre consumo de alimento y
glucosa (p=0.676).
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TABLA N°9: CORRELACION DEL CONSUMO DE ALIMENTOS CON LA
HEMOGLOBINA EN PERSONAL MILITAR DE LA FUERZA AEREA DEL
PERU RECUPERADOS DEL COVID 19

Consumo de

Alimentos  Hemoglobina

Rho de Consumo de Coeficiente de 1,000 ,883"
Spearman Alimentos correlacion
Sig. (bilateral) . ,043
N 100 100
Hemoglobina Coeficiente de ,883" 1,000
correlacion
Sig. (bilateral) ,043
N 100 100

En el analisis estadistico se observa que existe relacion entre Consumo de
Alimentos y la hemoglobina (p=0.043), las variables presentan una relacién
positiva (Rho=0.883).
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TABLA N°10: CORRELACION DEL CONSUMO DE ALIMENTOS CON EL
PORCENTAJE DE GRASA CORPORAL EN PERSONAL MILITAR DE LA
FUERZA AEREA DEL PERU RECUPERADOS DEL COVID 19

Correlaciones

Porcentaje de

Consumo de Grasa
Alimentos Corporal
Rho de Consumo de Alimentos Coeficiente de 1,000 753
Spearman correlacion
Sig. (bilateral) . ,033
N 100 100
Porcentaje de Grasa Coeficiente de ,753" 1,000
Corporal correlacion
Sig. (bilateral) ,033
N 100 100

En el analisis estadistico se observa que existe relacion entre Consumo de
Alimentos y el Porcentaje de Grasa Corporal (p=0.033), las variables presentan

una relacion positiva (Rho=0.753).

TABLA N°11: CORRELACION DEL CONSUMO DE ALIMENTOS CON EL
iNDICE DE MASA CORPORAL EN PERSONAL MILITAR DE LA FUERZA
AEREA DEL PERU RECUPERADOS DEL COVID 19

Actividad Fisica IMC
Rho de Spearman Actividad Fisica  Coeficiente de correlacion 1,000 ,863"
Sig. (bilateral) . ,018
N 100 100
IMC Coeficiente de correlacion ,863" 1,000
Sig. (bilateral) ,018
N 100 100

En el analisis estadistico se observa que existe relacion entre Actividad
Fisica y el IMC (p=0.018), las variables presentan una relacién positiva
(Rho=0.863).
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TABLA N 12: CORRELACION DEL CONSUMO DE ALIMENTOS CON
GLUCOSA EN PERSONAL MILITAR DE LA FUERZA AEREA DEL PERU

RECUPERADOS DEL COVID 19

Actividad Fisica  Glucosa
Rho de Spearman Actividad Fisica Coeficiente de correlacion 1,000 -,059
Sig. (bilateral) ,562
N 100 100
Glucosa Coeficiente de correlacion -,059 1,000
Sig. (bilateral) ,562 .
N 100 100

En la tabla se observa que no existe relacion entre actividad fisica y

glucosa (p=0.562).

TABLA N°13: CORRELACION DEL CONSUMO DE ALIMENTOS Y
HEMOGLOBINA EN PERSONAL MILITAR DE LA FUERZA AEREA DEL
PERU RECUPERADOS DEL COVID 19

Actividad Fisica

Hemoglobina

Rho de Spearman Actividad Fisica

Hemoglobina

Coeficiente de correlacion 1,000
Sig. (bilateral)

N 100
Coeficiente de correlacion ,265"
Sig. (bilateral) ,008
N 100

,265™
,008
100
1,000

100

**. La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
En el analisis estadistico se observa que existe relacién entre Actividad Fisica

y Hemoglobina (p=0.008), las variables presentan una relacién positiva

(Rho=0.265).
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TABLA N°14: CORRELACION DEL CONSUMO DE ALIMENTOS CON EL
iNDICE DE MASA CORPORAL EN PERSONAL MILITAR DE LA FUERZA
AEREA DEL PERU RECUPERADOS DEL COVID 19

Porcentaje de

Actividad Grasa
Fisica Corporal
Rho de Spearman Actividad Fisica Coeficiente de 1,000 ,210°
correlacion
Sig. (bilateral) . ,036
N 100 100
Porcentaje de Grasa Coeficiente de ,210° 1,000
Corporal correlacion
Sig. (bilateral) ,036
N 100 100

En el analisis estadistico se observa que existe relacién entre Actividad Fisica
y Porcentaje de Grasa Corporal (p=0.036), las variables presentan una relacién
positiva (Rho=0.210).
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CAPITULO V: DISCUSION

Con respecto al indice de masa corporal (IMC) del personal militar FAP del
grupo aéreo N 42 que presentaron COVID 19, el 42% y el 13% presento un
estado de sobrepeso y obesidad estos resultados difieren al estudio de Gantu
P (2019)2 donde el 38,9% presenta un IMC normal, 45,6% presenta sobrepeso
y 15,6 % presenta obesidad. EI COVID 19 fue considerado como un problema
sanitario a nivel mundial, que afecta a todos los seres humanos sin importarles
la raza, sexo o etnia, durante el confinamiento en el afio 2020 la poblacién
cambio sus habitos saludables tanto alimenticios como cotidianos. Ademas,
el indice de masa corporal (IMC) elevado estuvo asociado a desarrollar una
enfermedad grave por el coronavirus. En nuestra investigacion se observo
segun el analisis de consumo la presencia de alimentos altos en azucares
simples, grasas saturada y exceso de sales, los cuales afectan el rendimiento
fisico del personal militar. Es necesario un monitoreo del peso por el
profesional de sanidad considerando la exigencia diaria que tiene este

personal de la fuerza area.

Nuestro estudio demostré que el indicador bioquimico de la hemoglobina en
el personal militar de la FAP del grupo aéreo N.° 42 que presentaron COVID
19 el 23% y el 4% presentod un estado de anemia leve y anemia moderada. La
hemoglobina es un componente importante en lo glébulo rojo para cada
persona, porque trasporta oxigeno y CO2 por medio de la sangre. Esta
demostrado que consumir alimento con alto contenido de hierro en cualquiera
de sus presentaciones ayudan disminuir que a futuro el paciente no tenga
anemia. La alimentacion del personal militar del grupo aéreo N°42 presento
un consumo excesivo de cafeina diario (41%), asi como productos
procesados, también se observdé un consumo de menestras en el 68% del
personal militar, sin embargo, todos estos alimentos tienen una
biodisponibilidad de hierro baja. Las personas que hacen actividad fisica
intensa necesitan cantidades de hierro adicionales por el gasto de energia
intenso de estas personas. Dentro de la investigacion se observo que la

mayoria de los casos con bajos niveles de hierro en sangre corresponde al
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sexo femenino el cual esta relacionado a la actividad fisica intensa y pérdidas

mensuales de sangre por la menarquia.

Con respecto al nivel de la glucosa en el personal militar de la FAP del grupo
aéreo N.° 42 que presentaron COVID 19, el 86% presentd un estado normal,
solo el 11% y 13% present6 glucosa alta. La glucosa que es comunmente
conocido como azucar en la sangre e producida por al higado, pero también
es adquirida por los alimentos que consumimos diariamente en las comidas
elevadoras y o compradas en establecimiento, esta demostrado que consumir
alimentos procesados y alto en azucares afecta a largo plazo al
funcionamiento del organismo. En la alimentacién del personal militar se
observé la preferencia de algunos alimentos como chocolates, galletas dulces,
entre otros, que a largo plazo pueden producir riesgo de diabetes y otras

enfermedades cronico — degenerativas.

Con respecto a la proporcion de masa grasa del personal militar fap del grupo
aereo n°42 recuperado del covid 19 en ambos sexos, el 31% presento un nivel
de masa grasa moderado, un 24% en el nivel alto y el 4% un nivel muy alto,
estos resultados se difieren al estudio de Yaiiez, R et al (2022)", donde el
personal militar de elite chileno muestra un nivel de masa grasa de 13,7 + 3,65
% los cuales se encuentra dentro de un estado normal. La comunidad
cientifica demuestra que al acumular la grasa corporal nos hizo mas
propensos al covid 19 y otras enfermedades cronicas degenerativas como la
hipertension, aterosclerosis o patologias cardiovasculares, producto de una
alta cantidad de tejido adiposo desregulado a nivel sistémico. A medida que
las personas subieron de peso el tejido adiposo quedo con menos oxigeno
ocasionando inflamacion. En la muestra de investigacion el aumento de masa
grasa esta relacionado al sedentarismo o ligera actividad fisica del personal
militar, asi como al consumo de alimentos procesados y no procesados. Por
eso, es necesario el control y monitoreo de este compartimento corporal
puesto que los militares de la fuerza aérea es fundamental que mantengan un
alto nivel de aptitud fisica que les habilite para cumplir sus responsabilidades
en cualquier momento, como por ejemplo, durante situaciones de combate u

otras circunstancias que demanden una rapida intervencion.
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Con respecto a la proporcion de masa grasa del personal militar FAP del grupo
Aéreo n°42 recuperado del covid 19 en ambos sexos presenté un consumo
de alimentos regular o necesita cambios con un 11% en el sexo femenino y
89% en el sexo masculino. También se observé que en el sexo femenino el
89% presentd un consumo de alimentos malo o poco saludable, mientras el
sexo masculino solo presento el 11%., estos resultados se difieren al estudio
de Gantu P (2019) en personal policial de la Comisaria Villa los Reyes,
Ventanilla, Callao -2019 que presento 78,9% habitos alimentarios no
saludables, mientras el 21,1% presento habitos alimentarios saludables. En la
muestra de investigacion se observa un consumo alto consumo de
carbohidratos entre ellos lo mas resaltante es la papa, el arroz, chocolates,
agua azucaradas y mantequilla. Es fundamental que el consumo de alimentos
sea saludable para el buen funcionamiento del sistema inmunitario, sin
embargo, un mal consumo de alimentos no bien distribuidos causa, diabetes,
hipertension, enfermedades cardiovasculares, cancer, exceso de peso,
colesterol elevado, e impide realizar las actividades exigentes diarias con

mucha mas agilidad.

Con respecto a la actividad fisica del personal militar el 27% tuvo una baja
actividad fisica, un 43% presento de una actividad fisica moderada y el 30%
presento una alta actividad fisica. Estos resultados difieren al estudio de Tapia
A (2016)® donde se observo que un porcentaje del 34% de un grupo de
policias mostraba una actividad fisica leve, mientras que la mayoria
presentaba un nivel moderado de actividad fisica, alcanzando un 62%, y solo
un 4% exhibia un nivel de actividad fisica intenso. Se destaca que la actividad
fisica impacta en el peso corporal, ya que las personas sedentarias tienen un
mayor riesgo de desarrollar obesidad en comparacién con aquellas que son
fisicamente activas. Ademas, existe un mayor riesgo de diabetes
insulinodependiente e hipertension arterial en individuos con bajo nivel de
actividad fisica. Es muy importante remarcar que durante la pandemia por el
COVID-19 se redujo la cantidad de horas de ejercicio producto de las
restricciones impuestas por el estado peruano. Sin embargo, es preocupante

la poca actividad fisica intensa del personal militar de la FAP que alguna vez
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presentaron esta enfermedad, porque esta demostrado que la actividad fisica
ayuda a mejorar el sistema inmune y prevenir futuras enfermedades. Ademas,
si este personal militar presenta mucha grasa y pocos musculos dificultaria las
actividades exigentes propias de esta dependencia de las fuerzas armadas.
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CAPITULO VI: CONCLUSIONES

La mayoria del personal militar de la FAP presento un nivel de glucosa dentro
de los valores normales, solo el 13% entre hombres y mujeres presentaron

valores superiores a 110 mg/dI.

Mas del 50% del personal militar presentar sobrepeso y obesidad segun el
indice de masa corporal ademas un alto porcentaje de masa grasa producto

de un exceso de alimentos con alto contenido de carbohidratos y lipidos.

Se encontré una alta proporcion de anemia leve y moderada en el personal
femenino militar, producto de un bajo consumo de alimentos con alto
contenido de hierro heminico, el cual puedo ocasionar problemas en el estado

de salud optimo como en el rendimiento laboral o fisico.

El consumo de alimentos en el personal militar es poco saludable o necesita
cambios en la frecuencia diaria, se observa un exceso en azucares, galletas,

productos con exceso de sal y leguminosas.

El personal Militar de FAP — Grupo 42 en la ciudad de lquitos presenta una
actividad fisica de nivel bajo y moderado, producto del poco tiempo de
ejercicio diario y en algunos casos muchas horas en posicion de sentado.

Se encontré relacién estadistica entre el indice de masa corporal,
hemoglobina y porcentaje de grasa con el consumo de alimentos y actividad

fisica, sin embargo, no se encontro relacion estadistica con el nivel de glucosa.
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CAPITULO VII: RECOMENDACIONES

Se recomienda a la Fuerza area Grupo 42 — Iquitos controlar el peso y la
composicion corporal de forma continua, antes y después de las actividades
de campo, asi como a periodos mas regulares segun el tiempo, el nivel de
intensidad y el tipo de actividad que se realice dentro de las instalaciones
militares. A la par se recomienda el control médico y nutricional del personal
militar que padecio de Covid 19 y en especial aquellos que presentaron

secuelas graves tanto fisicas como psicoldgicas.

Al Ministerio de Defensa actualizar el sistema de evaluacion nutricional a
nivel militar, en Peru, solo se considera la clasificacion del indice de masa
corporal; el cual presenta sesgo en cuanto a la adecuada clasificacién de la
composicion corporal, puesto no considera otros indicadores como la masa
libre de tejido adiposo, masa muscular, parametros bioquimicos entre otras
variables relacionados con la capacidad fisica y el posible riesgo de contraer

lesiones graves.

A la Universidad de la Amazonia Peruana con su escuela de bromatologia y
nutricién humana, coordinar con la Fuerza Area - Grupo 42 para el apoyo en
una evaluacién nutricional integral permitiendo un estado éptimo de salud

del personal militar.

Al Ministerio de salud continuar con futuras investigaciones del COVID- 19y
valoracion nutricional debido a la escasa literatura cientifica desarrollada en
Perd, pero en poblaciones militares mas amplias a nivel nacional, el cual

permitira mejorar las condiciones de salud en el sector de defensa.
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ANEXO N° 1: CONSENTIMIENTO INFORMADO

TITULO:

Presentacion: Sefor(a), mi nombre es , soy bachiller
en Bromatologia y Nutricibn Humana de la Universidad Nacional de la
Amazonia Peruana, concluyendo mis estudios de pregrado y con el fin de
obtener mi titulo profesional, estoy realizando un estudio con el propdsito
conocer su Estado Nutricional, actividad fisica y consumo de alimentos. Si
usted accede a participar en este estudio, sera en forma voluntaria, anénima
y confidencial por lo que, debo hacerle saber que no le ocasionara gastos
economicos, asi como tiene todo el derecho de retirarse del estudio en el
momento que usted de sienta que sus derechos se estan vulnerando. Los
resultados de este proyecto seran de conocimiento solo de mi persona y los
resultados finales estaran a disposicion mediante publicaciones y sus datos
personales no seran relevados a terceros en ningun momento. Agradezco
anticipadamente su participacion.

Yo

con DNI: acepto

participar de esta encuesta.

Firma de Personal Militar
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ANEXO N° 2: CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD
FISICA (IPAQ)

Las preguntaz se referirin al dempe que wstad desting a estar fisicamenta activo en log alidmas T dias,
Por favar responida a mada prezunta a0 5 no s eonsldera uea persona activa, Por faver, plenss aceca
de las actividades gue realiza en su trabajo, come parte de sos tareas en ol hogar o en el jardin,
mevidndess deun lugar & otrs, & &0 3 Eempa [ire para la pecreacidn, of efereicio ¢ &l departe

Fiemae e fodas e achodades infensds e asted réalad en ing Giimes 7 dias, [aq acdivdades
fisicas ntensas s refieren a aguellas oue implican wr esfverza flaico plense y goe o hacen
FRADNAT mlnho mda mlensamenta e e mormal Please sala en aquellas achodades Telsas que

roaEd duranio por o menos 10 minglos seguidos.

1. Dwramle bees altimes 7 dias, con cemelos ealizd aciividades fsicas intensas  labes oomn
bevantar pesos pesados. cavar, hacer @jercicios aerdbicos o andar ragddo en bcicleta?

dias por semana

O Mwwpuma sclivedad lisca nbemsa ﬂ Vaya a la pregumta I

2 Halsbmenie, owsnho hempo en obal Gsdicd o ona aciidad Tisica intensa @noond 0 e=ns
i ?

heras per dia

minuies por dia

D Mo shbe/Mo 83t s2qura

O

Frense an todas las coovidades mederedes gues wrted reslize en jos mitmes T dins. Las ectividodes
moderadnes son aoguelics que requieren ua esfuerze fsfco mederade que o hace respirar alpe mds
ke resrarmien fe g da gae el Pieoss sobe e agaefos ariieidmoes fisicas gor ceefid diorede poe (o smenoes T
MmeRuTas sequieas

A Duramlz los dliimes 7 dias, :=n cudandos dias heo actradades fisices moderadas como
fransportar pesos (WIancs. andar en biciclsa a velocioad regular o Judar dobkes de =2nis? Neé
mRCiUyYE G

dias por semana

0O Minguna acividad flskca moderada ‘ Vaya a la pregunca 5
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RHalibualmenie, « oo emp en obal dedicd o ona aclivided fisca modersda en uno de oy
dias?

horas por dia
rinutos por dia
L Mi sabe™o 22l segara
Pizper an ef bompe gue asfcd dedicd @ caminar o fox Oftimos T dfas. Exle acluyr camingr on o
frabaia o &n ia cass, pam fassdarsse de un fuga o are, o cusigassr cfrs comunals Que wshag podeia
Nacer salGmen's pand ia redrea ok, & thapoete, & Sersion O & Gok.
5. Carane o= allimas 7 dias, On Cuanes caming por lomencs 10 minutos seguilse?
—_ dia® por semany
O Beovguris ceaninsala - Vayr ada pregunia T
A, Halioahmenie, @ cudoibo Geeges e ludal dedicd g cambier e Jde eses JdiasT
hora= por dia
 pilAuner mar Al

U Mz saoeo =5t segura

La Qe cre@uitd ef aceita dal Fendie Jud Cadd veiad eenlade duraihe ks dlas hablas de as
ltiipos 7 dies ~a80 i o ivnns dedco A ralan, S0 sasa, o ona e, | dlsanie o

fhigiac Mva, Pusds ol &l Hamoe que pasd senlade sale uo shordocs, wWalsndo emence, levenda,
Ay o AT, A SEnREd O et Tl ieieosaia
Jo Daaranks loe dllwmes 7 diss §cucnbo Dampo paed santads dirants un dia hibay?

horas per dia

minuter par dia

[0 ha sane™o ssta segurn
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ANEXO N°3: FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

Grupo alimento nunca Diario  |semanal |quincenal |mensual
Leche condensada
Leche evap entera
Leche en polvo entera
Leche evap descremada
Lacteos

y derivados

Yogurt descremado

Yogurt frutado

Queso fresco De vaca

Helado

Huevos carnes

y pescado

Huevo de gallina

Huevo de tortuga taricaya

Huevo de pescado

Pollo , pulpa de

Pollo con piel y hueso

Cerdo, carne de

Res, carne de

Motelo, pulpa de

Carne de monte (majaz,

sajinoronsoco,venado)

res o pollo, higado

pescado

jamonada

menudencia

Pate

Salchicha/hot-dog
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pescado, atun enlatado

Verduras
hortalizas

tubérculos

y

Cebolla

Zanahoria

tomate

Dale-dale

Ajo

Lechuga

Zapallo

Repollo

Brocoli

Remolacha, raiz

Pepino

Papa

Yuca

Caigua

Remolacha de raiz

Camote amarillo s/c

Caigua

Yuca

Camote amarillo s/c

Papa

Sachapapa

Frutas

y derivados

Cocona

Carambola

Mamzana

Maracuya, jugo de

Naranja

Limon, jugo de

Mandarina

Camu camu

Pijuayo sancochado

Aguaje
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Mango

Papaya

Pan de arbol c/semilla

Mamey maduro

Sidra

Mango ciruelo (taperiba)

Zapote

Pifia

Sandia

Caimito

Guayaba rosada

Macambo pulpa y semilla

Palta

Humari

Platano guineo

Platano maduro

Platano verde

Humari

Pifia

Toronja

Legumbres

Frijol canario

Frijol Chiclayo

Frejol ucayalino

Arveja, seca

Lentejas chicas cocidas

Cereales

y harinas

Arroz pulido cocido

Pasta: fideos macarrones,

espaguetis

Avena, hojuelas cocidas

Pan francés

Pan de molde

pan hamburgués

Pan de leche
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Bizcocho

Pan cartera

Farifia

Tapioca

Maiz gran (choclo)

Pan bico

Galletas dulces

Keke

Rosquitas

Nutos

Alfajores

Gelatina

Mazamorra

Chocolate

mazamorra

Miscelaneos 'y

productos

azucarados

Caldo instantaneo

Salsa de tomate

Kétchup

mayonesa

Cocoa

Sal

Piqueos snacks

Ponche

Azucar rubia

Azucar granulada o refinada

Mermelada de fruta

Bedidas
alcoholicas

analcolicas

y

Cerveza

Aguajina

Masato de pijuayo

Masato de yuca

Chicha de maiz morado

Zumo de frutas envasado
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Agua sin azucar

Te

Gaseosa

Leche de soya

Agua con gas

Bebidas hidratantes

Café

DIARIO =7 dias
SEMANAL = 4-5 dias
QUINCENAL =2-3 dias
MESNSUAL = 1dia
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ANEXO N° 04: FICHA DE EVALUACION DE LA HEMOGLOBINA

Datos personales:

Sexo Edad

Grado

F [ M

Evaluaciéon de Hemoglobina:

Hemoglobina
(g/dl)

Grado de anemia

Grado de anemia

Anemia por niveles de hemoglobina

Poblacion Nf;g}?' (g/dI)
9 Leve Moderada Severa
Varones >13.0 11, 0-12,9 8.0-10.9 <8,0
Mujeres >12.0 11.0-119 | 8.0-10.9 <8,0

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud-2007

61




ANEXO N° 05: FICHA DE EVALUACION DE LA GLUCOSA

Datos personales:

Sexo Edad Grado
F [M

Evaluacién de Glucosa:

Hora de la verificacian Mivel de azlicar en sangre
Myumas o antes del desayunc 20-00 ma'dl

Antes de las comidas 2090 mo'd

1 g despuds de s coméds 100920 ma/dl

Mivel de azd |
= STUCArENINSANE™E Nivel de riesgo y accidn sugerida

En ayunas

B0 moddl o menae Peiigrosamsnie bajoc Busca atendidn madica

70-80 mg/d| F'.:-'.ihl-:-'rr anls -r.h:lr._m!:ir..rh.'. tajoe Consums ?:-:rlil'.-_1_r .1I_-:-:.=-:|1nrirr.::.-'.:-a-|
sinlomas de apdcar baja en fa sangne o busce atencion madica

= (e e T Bangn sinrmal

20160 mg/dl Medic: Busca alerusidn rddica

1E0-240 mgid Damasiado alo; Trabe@A en bajar s nivslss de aedcar en fa sangne

Demasiadio aiio: Esto podfa ser una sefal de manejo insticients da

240200 mgidl : :
la glucosa, a5 gue visita a un meédics

00 gt oemids My alte: Busca stensidn madica de inmediato

FUENTE: Huizen J. Cuadro de azucar en la sangre: Niveles deseados durante el dia [Internet]. Medicalnewstoday.com. 2019 [cited
2023 Sep 9]. Available from: https://www.medicalnewstoday.com/articles/es/326726%
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ANEXO N° 6: FICHA DE EVALUACION ANTROPOMETRICA

Datos personales:
Sexo Edad
F | M

Evaluacion nutricional:

Peso Talla
(kg) (cm)

indices antropométricos:

IMC Clasificacion

indice de Masa Corporal | Tu rango
15 0o menos Delgadez muy severa
[15-159 1 [Selligaaéz severa
| 16-18.4 T ooz
| 185-24.9 | Peso Saludable
25-299 | Sobrepeso
30-34.9 Obesidad Moderada
35—39.9 Obesidad severa
40 0 mas Obesidad muy severa (obesidad marbida)
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ANEXO N° 7: FICHA DE PORCENTAJE DE GRASA

Datos personales:

Sexo Edad
F | M

Peso Talla

(kg) (cm)

Tabla de Porcentaje corporal de Lahman

303y COMEEisns assssamanh Cha = parn s st e K nstiis ol 18 bes
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ANEXO N°8: INSTRUMENTOS

J

TALLIMETRO FIJO DE MANERA
CON SU TOPE MOVIL

Aqd
i | 'L !'
." i
/ BALANZA DE PIE Y VIDRIO
TEMPLADO ES CONFIABLE PORQUE
PRESENTA CERTIFICADO DE ISO
9001.
Ay v

BIOIMPEDANCIOMETRO PORTATIL.
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HEMOGLOBINOMETRO PORTATIL

GLUCOMETRO PORTATIL
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ANEXO N°9: RECOLECCION DE DATOS

67



ANEXO 10: (FOLLETOS)

Son aguellas ajrupacionss oe alimentos que s& dividen &n funcidn de oS nutrientes v & consuma
habitual. Pars «80, disponemos de |3 Plramide Nutricional que lof divide &n 7 grupos:
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PLATO SALUDABLE ‘eyﬁ

n adolescente necesita Lener una alimentacitn sana y variada para lograr un buen estado de salud,
U I permiLy desemEenarse Con energll én Sus BCUVIGEIES 01arIas, 0@ &5Tudlo, MANtENer un peso
talusable v evitar el Oesarrollo de enfermedades cronicas, relacionadas ala mala alimentacibn.

i antidades deqUun grepd do slimentod Que Sk CEPENDIENDD DEL FACTOR DE ACTHMDAD FEENCA
Fomeendan van o acuerds al requetimenio de 4 O ENFERMEDAD
A DETLONE

ALIMENTOS REGULADORES ALIMENTDS EMERGETICOS

-

i

2 el fid
- tTETETY
o R,

LU

ALIMENTOS FORMADORES

1 PORCYON Of !
FRUTE & fLECON0N Ennhl_lhnnm-lluu..mr
lornalecer BuBLsS y misouios; on ricos en

ETarEnAL

o dabe resprtar oy Hempes de comeda ¥ comMposain.

3) )

L= i
DLATED Ty e R AT T ik
o § - 15 am 1i-Tpm LY b 7ol pm
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RECOMENDACIONES GENERALES

« Comsema polr o menos 5 porciones enire frutas y vegeiales al dia La mejor forma de

completar W porcionds al dla, &3 Incluyendo &l mencs 3 porciones &f vegethles (detayund,
alueiia ¥ cena) y I porciones de frutes (media meflana y media tarde). Recosrde
deslinfeciarias blen para svitad & neigo o infeccionas.

= Dyitdd Consumir fnutes o wegetales &n exiracios 0 jugos Con Sfua debido & que diwyen s
witamings, minerahes v fibra. dempre comamirios entens.

« Lorsemir diardaments ARmentos foente e Drodeing Comd :

LLACTEGS: leche (descremads o deslacrossda) , gueso (fresco bajo em Sal) ¥ yoRQurt natural o
griege

2 LARNES: carmes Dlances coma polkd, pescado ¥ pavo, Y &N menss proporcion cames de res y de
CEFdO, QU S88N CArNES MATIES ¥ Sin plel,

I HUEYD en S5 allmentaditn i no tene problemas de colesterd alto, puede Consumin la yama.

« Reduce ¢ ConsLMe Of CAMmes procesadas como embutidas (Jamonada, mortadeta, charlzo ¥
salchichal, por su contenide de grasas, sodio y aditivos quimicos

= Corsumii danamente aiimentos feents de Carbohitr alos Coma

& CHECBALES: 0vena, guinoa, BITOL, i, chodo, pan, fideo (Iver/sem).

5 TUBERCULOS: papa, yuca, Camote, oBuCo, oCa.

& MENESTRAS (3 veces/sem): frijoles, lente]as, garbantus, Srvejas, payares

» Comumir grasss no Shlurddas comid: frolos secod, aceite de oliva exima virgen, linazs, chis,
palta

» Beducir &l consumd de nmulmmm-puu, ardcar y 45l 1akes comd: duices,
helades, jalensas, rEpOstedia, guegues, galletas rellenas, SNaCks, (OMO BapItAS LOSIBO0SS,
repoateris, ardcar afladida én sul infuslonss yro refiesces, pars Culdar Su Salud y Dienestar,

« [Msminuir & cantidsd de 53 v de Ingrédeintds con un aito conténldo de S0di0 (Condimentos
artificiales) en la preparscibn de combdas en & hoger. Sumeniss o o de hierbas neturales
Coma ajo, ceboils, womillo, clrcuma, ordgand, Wurel, MDARACE, enine oS durame W
preparachin de la cambda

= Mantenerse hidraisdo durante todo el dia, tomar mindimo IL o8 afua diare. e Inchuyen Bs
infusiones. sfus dé pifa, canela, Cal eb, entre oirad. Sin anscares afadidos.

+ Realizas sctividad fisica minima 30 minutod Gario; Caminar, baflar, manejar . haler yoga,
enire otrot

LA BUERE BUTEICION 15 CLAVE PARA DESARROLLAR MMUNIDAD, PROTEGERNDS CONTRA WAL
ENFEREEDADES (NFECCPOMES ¥ APOYAR NUESTRA BECUBERALIHON.
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RACIONES DE ALIMENTOS
RECOMENDADAS

Una porcibn &5 I cantidad o tamafe o bod alimentod gue deben S&f Cortumicos &n lod
diferentes tiempas de comida, con B fnalidad de gromoyer una alimentaciin salodatde. Se

EXPrEsa en medidas Caseras (framos o centimernes cobicos)

Este

&4

RECUERDEN:

nimers de porciones estard relacionado
directamente con la edad, sexo, peso, talla y tiempo de
actividad fisica.
Por ejemplo, en el caso de fos ADOLESCENTES se recomienda

GRUPO DE PORCIONES POR | EQUIVALENTEA 1
ALIMENTOS Dia PORCION DE:
Cerealas, & porciones ’ﬁ’;:-"‘-ﬂ"
[ 4
tuberculos otido
Fruias 2 a1 porciones 1 unidad (80 )
verduras 2 a 4 porciones 1 tara (250 gv)
Lécteos 2a3porciones | e
Wit 3 makad (0
Carnes (pestade, polia S, e
pavies, eec)y hweve | 233 porciones | seamienmdns 2
Menestras 2 porciones 1 taza (250 g1}
Grasas 3 porciones i 317 ey
(PR Y R ERT RS R

Fero hay una mangr mas sencilka de y practica para definir in cantidad gue debas

fonsumir de cada grupo de alimentios

—
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METODO DE LA MANO:
Guia util para el control de las raciones de
alimentos

4

VERNUIRAS
Lo mides con las dos
MENaS abiera

CEREALES, TUBERCULDS, MENESTRAS ¥ FRUTAS
Lo rides con el tamafo de fu pufo

X¥ ¥F

ACEITES Z’r_j
Lo mides con
8 o QUESO
£l volumen & los dos dedos &3

ia cantidad sugenda de gueso

CARNE, POLLD, PESCADO

S P

Lo mides con el lamaio de
ka palma

g

FRUTOS SECOS
Lo mides con a palma de la
mana
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