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RESUMEN 
La Ibero Puebla no cuenta con una guía de nutrición enfocada a los usuarios del gimnasio 
de la IBERO Puebla. Se implementó la “Guía de alimentación para estudiantes usuarios del 
gimnasio de la Universidad Iberoamericana Puebla”. Para ello se rediseñó la guía de 
acuerdo con los resultados del diagnóstico; se caracterizó al grupo de estudio 
antropométrica, clínica y dietéticamente y estilo de vida; se aplicó la guía al grupo de 
estudio; se evaluaron los resultados de la aplicación de la guía. Los resultados fueron: 
aumento en masa muscular, disminución en grasa corporal, aumento en consumo de frutas 
y verduras, disminución en consumo de azúcares y aumento en intensidad del ejercicio.  
PALABRAS CLAVE: adulto joven, gimnasio, alimentación, actividad física, guía, masa 
muscular.  
 
ABSTRACT  
Ibero Puebla does not have a nutrition guide focused on IBERO Puebla gym users. The 
"Eating guide for student users of the gymnasium of the Universidad Iberoamericana 
Puebla" was implemented. For this, the guide was redesigned according to the results of 
the diagnosis; the study group was characterized anthropometrically, clinically, dietary and 
lifestyle; the guide was applied to the study group; the results of the application of the guide 
were evaluated. The results were: increase in muscle mass, decrease in body fat, increase 
in consumption of fruits and vegetables, decrease in sugar consumption, and increase in 
exercise intensity. 
Keywords: young adult, study group, gym, diet, physical activity, guide. 
 
ANTECEDENTES  
El presente proyecto se inició en ASE II, en 
primavera 2022, con el título de “Diseño de 
un programa de alimentación para adultos 
jóvenes que realizan actividad física y 
deporte”. Y se evaluó con la herramienta 
AGREE II. 

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
La desinformación en temas de salud y 
nutrición afecta a todos los sectores, ya 
que los medios como el internet no 
profundizan en los contenidos, 
provocando que la información sin 
evidencia científica tenga mayor 
credibilidad y manipulación de la opinión 

pública, ocasionando problemas de salud 
como desnutrición, enfermedades 
crónicas no transmisibles y trastornos de 
la alimentación (1,2). La Ibero Puebla 
cuenta con guías enfocadas en nutrición 
clínica, pero no hay ninguna enfocada a 
los usuarios del gimnasio de la IBERO 
Puebla (3). 

OBJETIVO GENERAL  
Implementar la “Guía de alimentación para 
estudiantes usuarios del gimnasio de la 
Universidad Iberoamericana Puebla”. 

  



OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
1. Rediseñar la “Guía de 
alimentación para estudiantes usuarios del 
gimnasio de la Universidad 
Iberoamericana Puebla” de acuerdo con 
los resultados del diagnóstico 
2. Caracterizar al grupo de estudio 
antropométrica, clínica y dietéticamente y 
estilo de vida 
3. Aplicar la guía al grupo de estudio  
4. Evaluar los resultados de la 
aplicación de la guía  

JUSTIFICACIÓN 
Este proyecto aporta una guía con 
información en temas de nutrición para 
usuarios del gimnasio basada en 
evidencia científica y de fácil comprensión. 
Los beneficiados serán los estudiantes de 
la Ibero Puebla al tener un conocimiento 
más amplio sobre la toma de decisiones en 
su alimentación y estilo de vida en el 
ejercicio.  

CONTEXTO   
El gimnasio de La Ibero Puebla cuenta con 
máquinas para ejercicio aeróbico y de 
resistencia, entrenadores certificados en 
deporte. Asisten estudiantes de 18 a 25 
años y el 70% son mujeres. No se cuenta 
con talleres o programas en temas de 
interés en nutrición.  

MARCO TEÓRICO 
La educación en alimentación tiene el 
propósito de generar conciencia y mejorar 
la alimentación y el estilo de vida en una 
población en específico (4). Una guía de 
alimentación proporciona información 
detallada sobre la cantidad de nutrimentos 
que se deben consumir y los tipos de 
alimentos que se deben incluir en la dieta 
diaria (5). 
Los requerimientos de nutrimentos en el 
adulto joven que acude al gimnasio 
aumentan debido al esfuerzo físico, por 
ello es importante tener una dieta 

adecuada para mejorar el rendimiento 
físico, tener una recuperación muscular, 
prevenir lesiones y contribuir a la 
obtención de resultados deseados. La 
hidratación adecuada es esencial para 
reponer líquidos y electrolitos perdidos 
durante el ejercicio y tener un rendimiento 
físico óptimo (6-8). 

METODOLOGÍA  
La implementación de la guía se realizó en 
las instalaciones de la Universidad 
Iberoamericana Puebla durante otoño 
2022 - primavera 2023. Los criterios de 
selección fueron: estudiantes entre 18 y 25 
años, estuvieran inscritos en el gimnasio y 
asistieran mínimo 4 veces por semana. 
Los criterios de exclusión fueron: que 
padecieran alguna enfermedad crónica; y 
los de eliminación: presentaran lesión y/o 
enfermedad durante el proyecto, 
decidieran abandonar el estudio y tuvieran 
conductas inadecuadas.  
Hubo cuatro etapas: 1) se rediseñó la guía 
de acuerdo con los resultados de la 
AGREE II que se realizó con anterioridad, 
2) se caracterizó al grupo de estudio con 
un formulario sobre las variables 
antropométricas, clínicas dietéticas y estilo 
de vida 3) se les aplicó la guía y, por 
último, 4) se evaluaron las mismas 
variables para compararlas y conocer los 
resultados de la guía sobre el grupo de 
estudio.  

ASPECTOS ÉTICOS 
Se actuó de acuerdo con el Código de 
Ética del Nutriólogo; artículo 2° y 5°; 
Reglamento de investigación de la Ibero 
Puebla; artículo 9°; y la Declaración de 
Helsinki; código 100 inciso 4. Se realizó 
una carta de consentimiento informado 
para la protección de datos (9-11). 

RESULTADOS  
Para el rediseño de la guía el puntaje final 
en el AGREE II fue de 5.1 de 7 puntos 



(tabla 1) lo que significa que es aceptable 
con recomendaciones en los seis dominios 
sobre la guía (12). 
 
Tabla 1 Promedio de AGREE II de cada 
apartado 

 
Las observaciones fueron: información no 
clara, faltan acentos, mejorar descripción 
de los temas, claridad en la población 
meta, explicación y recomendaciones más 
específicas en todos los temas y redacción 
confusa.  
 
En la figura 1 se muestra la portada de la 
guía final ya corregida.  
 
Figura 1 Portada de la guía final  

 
 

En la figura 2 se muestra el código QR de 
la guía final  

 

 

Figura 2 Código QR de la guía final  

 
 
La aplicación de la guía se llevó a cabo 
durante 7 semanas, del 21 de noviembre 
al 20 de enero. Hubo sesiones 
presenciales y virtuales, 2 sesiones de 
caracterización y 2 sesiones informativas 
de la guía. Durante el periodo vacacional 
de invierno, del 5 de diciembre del 2022 al 
15 de enero del 2023, se realizó un 
monitoreo en el cual cada participante 
mandaba evidencia una vez por semana. 
Del 16 al 20 de enero se volvió a aplicar el 
formulario en una sesión presencial con el 
grupo de estudio para observar los 
cambios durante la intervención.   
Al evaluar los resultados de la aplicación 
de la guía se observaron diferencias en las 
variables antropométricas (tabla 2). 
 
Tabla 2 Promedio inicial y final de las 
variables antropométricas  

 
 
Se observa que la masa muscular de los 
participantes aumentó; de acuerdo con 
diferentes autores el incremento de la 
masa muscular es adecuado (13,14).  
 
En la figura 3 se observa la frecuencia de 
consumo de alimentos a la semana.  



Figura 3 Promedio inicial y final de la 
frecuencia de consumo de alimentos a la 
semana 

 
Se puede observar que hubo un aumento 
en el consumo de frutas, verduras, 
cereales y tubérculos, alimentos de origen 
animal y lácteos, interpretándose como un 
consumo adecuado (15). Igualmente hubo 
una disminución en el consumo de 
azúcares, pudiendo interpretar que 
lograron una mejor selección de alimentos.  
 
En la figura 4 se muestra el consumo de 
equivalentes al día.  
 
Figura 4 Promedio inicial y final del 
consumo de equivalentes al día 

 
Hubo un incremento en el consumo de 
equivalentes de frutas, verduras, aceites y 
grasas, una disminución en el consumo de 
cereales y tubérculos, leguminosas, 
lácteos, azúcares. 

En la figura 5 se muestran los cambios en 
la intensidad del ejercicio  

 

 

 

Figura 5 Promedio inicial y final de la 
intensidad del ejercicio  

 

Al final se observó un incremento en la 
intensidad del ejercicio. 

DISCUSIÓN DE RESULTADOS 
Ramírez, en 2016, realizó una intervención 
durante 6 meses a través de sesiones 
teóricas para comparar el antes y después 
de los hábitos alimenticios y de la actividad 
física. Se analizaron parámetros 
bioquímicos, antropométricos y de estilo 
de vida. Los resultados obtenidos fueron 
que el porcentaje de grasa promedio 
aumentó ligeramente de 27 a 27.38%, el 
IMC promedio no tuvo cambios teniendo 
un resultado final de 22.26 kg/m2 (16).  
En el presente trabajo, a diferencia del 
realizado por Ramírez (2016), se 
implementó el uso de una guía por 7 
semanas a estudiantes de la Universidad 
Ibero Puebla; al inicio de la intervención se 
tenía un porcentaje de 16.35% de grasa 
corporal total y una masa muscular de 
25.04 kg; al final de la intervención el 
porcentaje de grasa corporal disminuyó a 
15.95% y la masa muscular se incrementó 
a 26.11 kg. 
Sánchez (2020) realizó una intervención 
nutricional durante 4 meses, la cual 
consistió en educación nutricional y un 
análisis de la composición corporal. Al final 
de la intervención se pudo observar un 
aumento del consumo de frutas, verduras, 
hidratos de carbono, proteínas y lípidos. 
Por otra parte, también hubo una 
disminución de consumo de alimentos 
ricos en calorías (17).  



En el presente trabajo, a diferencia de 
Sánchez (2020), se implementó por 7 
semanas a estudiantes de la Universidad 
Ibero Puebla, logrando un aumento en su 
consumo de frutas y verduras y una 
disminución del consumo de azúcares. 

CONCLUSIONES Y 
RECOMENDACIONES  
Se implementó la “Guía de alimentación 
para estudiantes usuarios del gimnasio de 
la Ibero Puebla”. Los efectos observados 
fueron: aumento de masa muscular, 
disminución del porcentaje de grasa, 
aumento en la intensidad del ejercicio, 
aumento del consumo de frutas y verduras 
y disminución de consumo de azúcares.  

Se recomienda estudiar a un grupo más 
grande, incluir mujeres en el grupo de 
estudio, aumentar la duración de la 
intervención a por lo menos 6 meses para 
poder tener un mayor cambio en la masa 
corporal total, incluir un seguimiento 
personalizado de cada participante, incluir 
más variables clínicas, por ejemplo, colitis 
o gastritis. Siendo esta una guía de 
gimnasio es recomendable registrar los 
derechos de autor para proteger la 
propiedad intelectual y, posteriormente, 
pner a disposición del público la guía.  
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