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RESUMEN
En los ultimos afios se ha observado un incremento alarmante en el padeci-
miento de enfermedades tales como la obesidad, para lo cual nhos hemos
propuesto hacer una investigacion sobre los “Suplementos nutricionales de
peso y sobrepeso en AREQUIPA - 2016”. En esta investigacion buscamos
determinar el efecto de los suplementos nutricionales como el Batido
Nutricional y el Té Concentrado de Hierbas de HERBALIFE. Utilizamos como
instrumento de investigacion las fichas de evaluacion, planillas de seguimiento,
monitor de perdida de grasa y la balanza. El tipo de investigacion es

experimental y como disefio de investigacion pre-experimental.

El resultado de esta investigacion experimental durante las 20 semanas en las
gue se consumid los dos productos de Herbalife (Batido Nutricional y Té
Concentrado de Hierbas) en el desayuno y en la cena, fue de que del 100 %
de las muestras (5 personas) con niveles de sobre peso, obesidad | y obesidad
II, se logré que el 60% (3 personas) se encuentre dentro de su peso segun

su IMC.

Palabras Clave: Suplementos nutricionales, peso, sobrepeso, Herbalife, IMC.
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ABSTRACT

In the last years an alarming increase has been observed in the suffering of such
diseases as the obesity, for which we have proposed to do an investigation
(research) on the "nutritional Supplements of weight and overweight in
AREQUIPA - 2016 ". In this investigation (research) we seek to determine the
effect of the nutritional supplements as the Nutritional Batter and the
Concentrated Tea of HERBALIFE's Herbs. We use as instrument of investigation
(research) the cards of evaluation, schedules of follow-up, monitor of loss of fat
and the scale. The type of investigation (research) is experimental and as design

of pre-experimental investigation(research).

The result of this experimental investigation(research) during 20 weeks in which
both Herbalife's products were consumed (Nutritional Batter and Concentrated
Tea of Herbs) in the breakfast and in the dinner, was of that of 100 % of the
samples (5 persons) with levels of on weight, obesity | and obesity the lind, |
achieve that 60 % (3 persons) is inside his(her,your) weight according to his

(her,your) IMC.

Key Words: Nutritional supplements, weight, overweight, Herbalife, BMI.
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CAPITULO |
INTRODUCCION

La alimentacion humana, si bien es un acto biolégico, esta condicionado social,
cultural y econdmicamente. En la mayoria de los casos no es el aporte nutritivo
de un producto lo que provoca su consumo sino muchos otros factores como el
precio, lafacilidad y el tempo que demanda su preparacion, la aceptacion social,

la publicidad.

Estos factores hacen que cada individuo se alimente de distinta forma, por
otra parte hay una falencia en la educacion formal ya que ni en el &mbito de la
educacién publica ni en la privada se ensefia educacion alimentaria ni se hace
hincapié en una alimentacion saludable, por el contrario en la mayoria de los
kioscos o lugares donde se expende comida los productos que ofrecen son de
alto contenidos de azucares, grasas, y sodio, como asi también gran variedad
de bebidas carbonatadas. Entre las personas lo mas normal es que tengan una
adecuada alimentacién pero en la realidad se adecuan a un estilo de "comida
rapida” basada en alimentos que no requieren coccion, 0 muy poca como por
ejemplo los sandwiches, hamburguesas, pizzas entre otras, siempre
acompafadas de papas fritas con abundante sal y bebidas gaseosas. Este tipo
de alimentacion en un mediano plazo trae problemas patolégicos como

hipertension arterial, obesidad, insulina resistencia, diabetes, cardiopatia.

Mantener hébitos alimentarios saludables en nuestra vida es fundamental
para tener un individuo sano y una sociedad sana, se estima que entre el 30% y
el 40% de las comidas de las personas es fuera de sus hogares, lo que hace

imposible controlar la alimentacién saludable, por eso es tan importante la
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educacion nutricional y la creacion de estos habitos, para que se puedan
mantener tanto fuera como dentro del ambito familiar acompafiando al individuo

durante toda su vida.

Frente a esta realidad tan dramatica, surgen los llamados suplementos
nutricionales, como los que ofrece Herbalife, los cuales tomados y/o usados

racionalmente pueden mejorar estas deficiencias alimenticias.

En las paginas siguientes encontraremos de como hemos realizado el
experimento de tratar con suplementos nutricionales los casos de sobrepeso,
fruto de una alimentacion desordenada tal como la hemos descrito lineas arriba;
nuestro estudio esta dividido en tres apartados: Revision de la Literatura,
Materiales y Métodos y Resultados y Discusion, coherentes y sistematizados

convenientemente para una buena comprension.

Esperando que las personas que a bien tengan de leer y cualificar el

presente estudio, sepan apreciar el esfuerzo realizado.

1.1. El problema de investigacion

El consumo alimentario es la accién de consumir un determinado alimento con
la finalidad de obtener energia para el metabolismo normal de muestro

organismo.

El consumo de alimentos no es un elemento aislado dentro del desarrollo
de una region, si no que se complementa con otras necesidades de servicios
basicos, salud, educacion y otros. Todo estos elementos deben conducir al

desarrollo y mantenimiento 6ptimo de las facultades fisicas y mentales de cada
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individuo, ya que compone el factor motriz de la economia del pais y de su pue-
blo, por lo que la alimentacion es una de las condiciones prioritarias para lograr

un desarrollo integral.

La historia de la alimentacion esta estrechamente relacionada con la
evolucion del hombre. Los habitos alimentarios del ser humano han ido variando
a través de los tiempos para poder adaptarse a las adversidades que el medio
presentaba. En principio elhombre se vio obligado a comer aquellos alimentos
que tenia mas préximos y eran mas faciles de obtener con las escasas
herramientas que poseia. Lentamente el tipo de manutencion fue variando hasta
nuestros dias, en los que, en los paises desarrollados, la oferta de alimentos es
muy amplia y se hace necesario la adquisicion de conocimientos que nos facilite

elecciones saludables.

Actualmente la sociedad moderna se caracteriza por disponer de mas
alimentos de los que es posible consumir y no existe practicamente limitacion
alguna respecto a la variedad de alimentos consumibles, ni siquiera a la
posibilidad de adquirirlos. De la mano de esta sobreabundancia con frecuencia
se suma la inactividad, cada vez los nifios pasan mas horas frente al televisor y
la consola de juegos y menos en actividades deportivas. La obesidad es el
cuadro de mal nutricibn por exceso mas frecuente y los trastornos del
comportamientoalimentario empiezan a adquirir una relevancia importante. Los
habitos de vida sana, el ejercicio fisico, la higiene y los avances médicos
contribuyen al incremento de la esperanza de vida y el reto esta en que se
consiga en condiciones de salud 6ptimas. Desde este punto de vista, la Nutricion
es un pilar basico y fundamental, aunque también intervienen, en menor medida,

otros factores como la propia genética del individuo y el medio ambiente.
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Los habitos alimentarios tienen gran repercusion en el estado nutricional
de la poblacion y por consiguiente en su salud. Sabemos, como sefiala la OMS,
que entre los diez factores de riesgo claves para el desarrollo de las
enfermedades cronicas, cinco estan estrechamente relacionados con la
alimentacion y el ejercicio fisico: la obesidad (que es uno de los factores que mas
influye en el riesgo de padecer enfermedades y morir prematuramente), el
sedentarismo, la hipertension arterial, la hipercolesterolemia y el consumo
insuficiente de frutas y verduras. El problema se agrava con la falta de ejercicio
fisico, en este sentido La mayoria de los problemas de salud asociados con la
alimentacion aparecen de forma gradual y no con sintomas inmediatos y
espectaculares lo cual disminuye la percepcién de que la causa es una dieta
inadecuada. Los patrones de alimentacidn son conductas de estilode vida

habituales, que requieren un cambio conductual a largo plazo.

La conducta y los habitos alimentarios, que influyen en las preferencias
de alimentos, se adquieren de forma gradual desde la primera infancia, en un
proceso en el que el nifio aumenta el control e independencia frente a sus
padres, hasta llegar a la adolescencia. Como resultado final se obtiene la
configuracion de los habitos alimentarios que marcaran, en la edad adulta,
preferencias y aversiones definitivas. Esos habitos van a influir de forma positiva
0 negativa no sélo en el estado de salud actual, sino que seran promotores de
salud o riesgo a enfermar en las etapas posteriores de la vida. Muchos habitos
duraderos saludables (0o poco saludables) se establecen en la adolescencia,

consolidandose para toda la vida.

El entorno familiar y escolar tiene una significativa mision a la hora de

estimular la actitud de los nifios y adolescentes hacia determinados alimentos y

14
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el consumo de los mismos. Es primordial que la familia mantenga una nutricion
adecuada a través de dietas sanas, dentro del contexto de la forma de vida de
sus miembros y de sus gustos individuales. El placer de comer y el aspecto social
y cultural de las comidas son tan importantes para nuestro bienestar como el
simple aspecto nutritivo. La alimentacion sin duda constituye un placer social,
compartir una comida es una buena manera de relajarse y estrechar las
relaciones sociales. Del mismo modo, la alimentacion desempefia una funcion
en nuestra identidad cultural. Los platos para las ocasiones especiales y la
gastronomia tradicional varian segun los paises, las regiones y las religiones. De
ese modo, el acto de comer con otros constituird efectivamente un ritual que
transformara el mero acto mecanico de la ingesta en un momento en el que

placer y salud se encuentren a través de la alimentacion.

Creer que, en cuestiones de alimentacion, salud y placer van refiidos es
un gran error. El deleite de la buena mesa no necesariamente esta relacionado
con grandes comilonas y complicadas preparaciones culinarias y tampoco una
dieta saludable se caracteriza por estrictas prohibiciones y comidas aburridas,
renunciando a todo lo que nos gusta. Basta con que elijamos una alimentacion
variada, sin descuidar nuestros propios gustos y los de nuestra familia, siguiendo
unas sencillas normas en la manera de combinar estos alimentos. Para lograr
este objetivo es necesario adquirir conocimientos, tener informacion basica
sobre las necesidades del organismo, y las combinaciones de alimentos que
admite una alimentacion sana y equilibrada. También es necesario disponer el
tiempo suficiente para organizar, cocinar y paladear la comida. Es fundamental
gue todos entendamos, y en especial los jovenes, que una correcta alimentacion,

junto con la practica regular de ejercicio fisico, constituye la base principal de un

15
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estilo de vida saludable y es el factor protector mas importante en la lucha contra
enfermedades futuras, muy frecuentes en el medio en que vivimos. Los paises
en desarrollo, como la mayoria en América Latina, se encuentran inmersos en
una transiciéon alimentaria y nutricional a raiz de factores socioculturales,
econdémicos y de comportamiento. Como consecuencia de este hecho, en Pera
estd ocurriendo una superposicion alimentaria en la comunidad, es decir: se
observan al mismo tiempo el sobrepeso y el bajo peso. Se ha presentado un
incremento en el nUmero de migraciones de los habitantes de zonas rurales a
las urbanas en busca de una mejor calidad de vida, asi como el aumento del
ingreso familiar. Sin embargo, la poblacién no prevé que se encontrara con una
pobreza urbana, comenzando a cambiar la llamada dieta rural por la dieta
moderna, en la cual prevalecen los alimentos procesados, ricos en grasas
saturadas, azucares y proteinas de origen animal. En ese ambiente de carencias
y mala alimentacion, se presentan alternativas que suponen una nueva forma de
vivir y consiguientemente de alimentarse mejor, superando problemas de
sobrepeso; nos estamos refiriendo a los suplementos nutricionales, como es el
caso del que nos brinda Herbalife, la cual es una compaiiia en la industria de los
alimentos, no es un laboratorio farmacéutico ni es una empresa médica. El
principal objetivo de Herbalife es mejorar la alimentacion, mejorar la salud y

controlar el peso.

1.2. Antecedentes de la Investigacion

Luego de una exhaustiva busqueda hemos encontrado los siguientes

antecedentes:

Habitos alimentarios en escolares adolescentes de la ciudad de Valencia -

16
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Espafa. Tesis desarrollada en la Universidad Interamericana, desarrollada por
Lucia Cuenca Torrealba, para lograr el titulo de Doctora en Nutricibn Humana,

quien llego a las siguientes conclusiones:

= La alimentacion humana ha experimentado cambios muy importantes,
que pueden identificarse desde edades muy tempranas como la
utilizacion cada vez mas frecuente de alimentos industrializados,
comidas fuera de la casa, sobre todo las llamadas comidas rapidas que
adecuadas a la particularidad de cada pais y regién generalmente
tienen una alta densidad calérica, empleando mas azlcares y grasas,
pero deficientes en otros nutrientes esenciales, su gran poder de
saciedad, su sabor agradable y su bajo costo los hace socialmente
aceptables. Cuenca Torrealba L. (2012). Habitos alimentarios en

escolares adolecentes de la ciudad de Valencia-Espafia.

» Unido a estos cambios en los patrones y preferencias alimentarias
debe tenerse en cuenta la disponibilidad de alimentos, que en muchos
casos por motivos econOmicos o culturales, no siempre estan al
alcance de los nifios y adolescentes los alimentos adecuados y
nutritivos, que deben comer. Cuenca Torrealba L. (2012). Habitos
alimentarios en escolares adolecentes de la ciudad de Valencia-

Espafia.

» La actividad fisica desempefa un papel importante en el control del
peso y la prevencion de la obesidad por su influencia en las funciones
metabdlicas y el comportamiento, tiene efectos beneficiosos para la
funcién cardiovascular, respiratoria, osteomuscular, metabodlica y

psicolégica. Cuenca Torrealba L. (2012). Habitos alimentarios en
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escolares adolecentes de la ciudad de Valencia-Espafia.

Diagnostico del consumo de suplementos nutricionales y evaluacion del estado
nutricional de universitarios deportistas en la Escuela Agricola Panamericana,
Zamorano, desarrollada por Melvin Fidel Sis Rosa y Diego Eduardo Ruiz
Rodriguez, para optar el titulo de Ingeniero en Agroindustria Alimentaria en el
Grado Académico de licenciatura. Honduras. Llegando a las siguientes

conclusiones:

e Se determin6 que el consumo de suplementos nutricionales esta dado
en una cuarta parte de la poblacién estudiantil de la Escuela Agricola
Panamericana Zamorano, siendo las vitaminas las mas usadas con
fines de salud y los suplementos proteicos en polvo con fines de
musculatura. Sis Rosa M. y Ruiz Rodriguez D. (2013). Diagndstico del
consumo de suplementos nutricionales y evaluacion del estado
nutricional de universitarios deportistas en la Escuela Agricola
Panamericana, Zamorano, Honduras.

e La actividad deportiva mas practicada dentro de la universidad en
mujeres y hombres fue correr, sin embargo el mayor consumo de
suplementos nutricionales se situé en el levantamiento de pesas
acompafado con deportes aerdbicos con fines de ganancia muscular
por los hombres. Sis Rosa M y Ruiz Rodriguez D. (2013). Diagnostico
del consumo de suplementos nutricionales y evaluacion del estado
nutricional de universitarios deportistas en la Escuela Agricola
Panamericana, Zamorano, Honduras.

e No existi6 una diferencia en el consumo de suplementos nutricionales

por parte de los hombre que realizan levantamiento de pesas, dado a
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gue las variables antropométricas no presentaron diferencias
significativas ante el grupo de estudiantes hombres que no se
suplementen y realizan levantamiento de pesas; ademas, la ingesta
de kilocalorias y micronutrientes consumidos por encima de la
recomendacion diaria, mientras que la fibra y los carbohidratos por
debajo de lo adecuado. Con ayuda de la correlacion se determiné que
el consumo de energia en forma de suplemento proteico aportd
positivamente al aumento del IMC al ser proveniente de masa
muscular y no de grasa. Sis Rosa M y Ruiz Rodriguez D. (2013).
Diagnostico del consumo de suplementos nutricionales y evaluacion
del estado nutricional de universitarios deportistas en la Escuela

Agricola Panamericana, Zamorano, Honduras.

1.3. Formulacion del problema
¢, Cual es el efecto de los suplementos nutricionales de peso y sobrepeso en

Arequipa — 20167

1.4. Justificacién del problema

Esta investigacion, se justifica por las siguientes razones:

Con los suplementos nutricionales se tendra personas mas saludables.

Es aplicable, ya que se trata de actuar en casos de sobrepeso aplicando un plan
de alimentacién y de suplementos nutricionales de Herbalife, en una muestra

significativa y de medir los resultados obtenidos.

Es significativa, ya que trata de solucionar un problema real y de actualidad de

Repositorio Institucional UNA-PUNO

No olvide citar esta tesis




Universidad

TESIS UNA - PUNO & Nacional del
Altiplano

nuestra poblacion, como es el de la alimentacién, los buenos habitos alimenticios

y por ultimo una vida saludable.

Trata de crear un nuevo estilo de vida, la cual esta siendo desarrollada en varias
partes de Peru y del mundo, lo que indica que la gente quiere cambiar sus
habitos alimenticios, consumiendo suplementos alimenticios, como es el caso de

Herbalife.

1.5. Objetivos de la investigacion

Objetivo General

Determinar el efecto de los suplementos nutricionales de peso y sobrepeso en
Arequipa- 2016.

Objetivo Especifico

Evaluar el indice de Masa Corporal, con respecto a la estatura, peso y edad en

personas de Paucarpata - Arequipa.

Aplicar suplementos nutricionales de Herbalife (Batido Nutricional y Té
Concentrado de Hierbas), en personas con sobrepeso en Paucarpata -

Arequipa.

Diagnosticar con el pre-test y pos-test el Indice de Masa Corporal en

personas que consumieron el producto, durante 20 semanas.
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CAPITULO I

REVISION DE LITERATURA
2.1. MARCO TEORICO
2.1.1. Alimento

Es cualquier sustancia normalmente ingerida por los seres vivos con fines
nutricionales, sociales y psicolégicos:

= Nutricionales: Proporciona materia y energia para el anabolismoy

mantenimiento de las funciones fisiol6gicas, como el calentamiento

corporal.

= Sociales: Favorece la comunicacion, el establecimiento de lazos

afectivos, las conexiones sociales y la transmision de la cultura.

= Psicoldgicos: Mejora la salud emocional y proporciona satisfaccion y
obtencion de sensaciones gratificantes. Contreras Hernandez, Jesus.
(2005). Alimentacién y Cultura. Necesidades gustos y costumbres.

Espania.

Estos tres fines no han de cumplirse simultineamente para que una
sustancia sea considerada alimento. Asi, por ejemplo, las bebidas alcohdlicas
no tienen interés nutricional, pero si tienen un interés fruitivo. Por el contrario,
no se consideran alimentos las sustancias que no se ingieren o0 que, una vez
ingeridas, alteran las funciones metabdlicas del organismo. De esta manera,
la goma de mascar, el tabaco, los medicamentosy demas drogas no se
consideran alimentos. Sin embargo, hay que tener en cuenta que los alimentos
contienen nutrientes y no-nutrientes, como la fibra vegetal, que aunque no

proporcione a los humanos materia y energia, favorece el funcionamiento de
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la digestion.

Los alimentos sanitarios son el objeto de estudio de diversas disciplinas
cientificas: la biologia, y en especial la ciencia de la nutricion, estudia los
mecanismos de digestion y metabolizacion de los alimentos, asi como la
eliminacién de los desechos por parte de los organismos; la ecologiaestudia las
cadenas alimentarias; la quimica de alimentos analiza la composicion de los
alimentos y los cambios quimicos que experimentan cuando se les aplican
procesos tecnoldgicos, y la tecnologiagque estudia la elaboracion, produccion y

manejo de los productos alimenticios destinados al consumo humano.

2.1.2. Concepto de Alimentacion

A la hora de describir el concepto de alimentacién, se puede decir que este es el
proceso mediante el cual los seres vivos consumen diferentes tipos de alimentos
con el objetivo de recibir los nutrientes necesarios para sobrevivir. Estos
nutrientes son los que luego se transforman en energia y proveen al organismo
Vivo que sea de aquellos elementos que requiere para vivir. La alimentacion es,
por tanto, una de las actividades y procesos mas esenciales de los seres vivos

ya que esta directamente relacionada con la supervivencia.

Se considera que una buena alimentacién para el ser humano es aquella
gue combina de manera apropiada todos los diferentes alimentos que se
encuentran en la naturaleza. La piramide nutricional (La Sociedad Espafiola de
Nutricibn Comunitaria) es en este sentido un buen métodopara establecer qué
tipos de alimentos deben ocupar un mayor lugar en la alimentacién de cada
individuo y cuales un lugar menor. La alimentacibn humana estad en muchos

casos ligada a la emocionalidady por eso pueden desarrollarse facilmente
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problemas de salud relacionados con este tema, por ejemplo desoérdenes
alimentarios, obesidad, diabetes, malnutricion y otros problemas. Contreras
Hernandez, Jesus. (2005). Alimentacion y Cultura. Necesidades gustos y

costumbres. Espafa.

2.1.3. Alimentacion sanay organizada desde los primeros afos

La buena nutricion y la dieta balanceada son dos cuestiones fundamentales para
gue un nifio crezca de manera saludable, por ello es imprescindible que los
agentes socializadores, escuela, padres, se ocupen de promover en los mas
pequefios habitos saludables en materia de comida y por supuesto desalienten
aguellos que no lo son en lo mas minimo. Entre las estrategias mas funcionales
para conseguirlo se cuentan: establecer un horario regular para la ingesta de
cada comida, servir alimentos variados y saludables, ser ejemplo siguiendo una
dieta sana, desalentar peleas que tengan a la comida como eje, incentivar que
los chicos participen en el proceso de elaboracion o seleccién de los alimentos,

siempre siguiendo las pautas de dieta balanceada y saludable.

Herbalife cuenta con un programa de Nutricién llamado Nutricién Celular
de Herbalife que es un programa alimenticio completo, correcto, balanceado,
limpio y rapido. Es comida, no es medicina, ni tiene sustancias quimicas

peligrosas que afecten la salud.

Dicho programa hace que te alimentes bien, complementa y corrige tu
alimentacion, hace que todas tus ceélulas reciban todos los nutrientes que

necesitan y controla tu peso.

También proporciona todos los nutrientes que tu cuerpo y tus ceélulas

necesitan para aumentar la produccion de energia perdida. Ayuda a aumentar la
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produccion celular para reparar el desgaste normal de los tejidos, reparar el dafo
de los tejidos y el crecimiento del cuerpo. Las células mejoran su funcionamiento,
recuperan funciones perdidas y se liberan de Enfermedades. Herbalife
Internacional S. A. (2009). Manual de Carrera del Distribuidor. Los Angeles.

California. Estados Unidos.

2.1.4 Desordenes alimentarios tipicos

Entre los problemas de salud vinculados a una deficiente alimentacion se

destacan la obesidad y la desnutricion.

La obesidad es una enfermedad crénica que se caracteriza por la
acumulacion de grasas en el cuerpo. En tanto, entre las causas de la misma se
sefala justamente la inclinacion por ingerir alimentos ricos en grasas saturadas
y calorias, es decir, se ingresan al cuerpo una mayor cantidad de calorias de las
gue el mismo necesita y es capaz de sintetizar. Asimismo a esta tendencia
normalmente se le suma el llevar una vida sedentaria, entonces, ambas
cuestiones disponen un combo ciertamente peligroso para la salud, Salazar,
Eduardo. (2006). Nutricion Celular. México. La OMS (Organizacién Mundial de
la Salud) ha calificado la obesidad de epidemia global, y estima que en el afio
2017 habra 2.300 millones de personas adultas con sobrepeso y mas de 700
millones de obesos. La OMS define la obesidad como "una acumulacion anormal
0 excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud”, y que afecta "a

todas las edades y grupos_socioeconomicos".

Los expertos calculan que el 80% de los nifios y adolescentes obesos

continuaran siéndolo cuando lleguen a adultos si no se adoptan las medidas
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oportunas. En los ultimos 40 afios, la obesidad infantil se ha duplicado en
afectando al 28% de los nifios, que podrian ver mermada su esperanza de vida
por ello. Hay que distinguir el sobrepeso de la obesidad. Una persona tiene
sobrepeso cuando su peso esta por encima del aconsejado en relacion con la
talla, y esto se calcula con el IMC o indice de masa corporal. Se considera que
existe sobrepeso cuando el IMC se encuentra entre 25 y 29,9, mientras que a

partir de un IMC 30 se considera que la persona esta en obesidad I.

2.1.5. Suplementos nutricionales

Los suplementos alimenticios o suplementos nutricionales son productos
destinados a cubrir, complementar, incrementar y asegurar el consumo
adecuado de nutrientes. Estan hechos a partir de alimentos deshidratados,
extractos vegetales, concentrados de frutas y hierbas, que muchas veces se
encuentran enriquecidos con vitaminas y/o minerales. Heber, David. (2016). Los
7 colores de la salud. USA.

Es necesario distinguirlos de los suplementos vitaminicos, cuya
composicidén solamente esta hecha a base de vitaminas y minerales.

Son nutrientes (vitaminas, minerales, acidos grasos 0 aminoacidos)
complementarios que generalmente no se consume la cantidad suficiente en una
dieta diaria. Su ingestién suele ser en forma de pildoras, capsulas, tabletas,
polvo o liquidos. Como su nombre indica, son suplementos y no productos
destinados a sustituir una comida completa. Salazar, Eduardo. (2014). Nutricion
Celular. DF. México.

Algunas aplicaciones de los suplementos tienen indicaciones terapéuticas

con base cientifica, son beneficios para la salud a partir de su uso. Muchos
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ayudan a compensar las deficiencias nutritivas que perjudican la funcionalidad
del organismo y también pueden evitar enfermedades.

Los suplementos (como por ejemplo el té verde de Herbalife) para
adelgazar se definen por bloquear la absorcion de hidratos de carbono o grasas,
cambiar el metabolismo, suprimir el apetito y/o aumentar la termogénesis.

Los suplementos nutricionales tienen un papel importante en la salud. Por
ejemplo, el calcio y la vitamina D que se encuentran en el Batido Nutricional de
Herbalife son importantes para mantener unos huesos fuertes. Medina, Rocio.

(2016). Como usar los productos de Herbalife correctamente 2016. DF. México.

2.1.6. ¢Qué son los habitos alimentarios?

Se pueden definir como los habitos adquiridos a lo largo de la vida que influyen
en nuestra alimentacion. Llevar una dieta equilibrada, variada y suficiente
acompafada de la préactica de ejercicio fisico es la formula perfecta para estar
sanos. Una dieta variada debe incluir alimentos de todos los grupos y en
cantidades suficientes para cubrir nuestras necesidades energéticas y nutritivas.
Con esta guia aprenderemos lo que es una dieta sana y la importancia de hacer

ejercicio fisico, Salazar, Eduardo. (2014). Nutricién Celular. DF. México.

Para mantenernos sanos y fuertes, es muy importante llevar una
alimentacion adecuada. No sélo es importante la cantidad de alimentos que
comemos, sino también su calidad, ya que ambas influyen en el mantenimiento
adecuado de nuestra salud. Por eso es necesario saber qué nos aporta cada

alimento, para asi saber elegir un plato o menu mas saludable.

Los cereales y féculas deben ser la base de nuestra alimentacion. Son

alimentos pobres en grasas, aportan una cantidad reducida de proteinas y son
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ricos en fibra, vitaminas y minerales. Se componen primordialmente de
carbohidratos, los cuales son la principal fuente de energia de nuestro cuerpo.
Existen dos tipos de carbohidratos, los complejos presentes en alimentos como
los cereales, patatas; y los simples como el azuiicar. En nuestra dieta deben existir
un predominio de carbohidratos complejos, dado que aportan, ademas,

vitaminas, minerales y fibra.

Los carbohidratos son saludables en todas sus formas y variedades.
Pueden ayudar a controlar el peso, especialmente cuando se combinan con

ejercicio. Son fundamentales para un buen funcionamiento intestinal.

¢, Qué es lafibra? La fibra alimentaria es la parte comestible de las plantas,
gue nuestro intestino delgado es incapaz de digerir o absorber. La fibra
alimentaria se encuentra en las frutas, las verduras, las legumbres y los granos
de cereal enteros o integrales (salvado de trigo, de avena, pan de cereales
integrales o multicereales). Efectos saludables de la fibra: Regula la funcion
intestinal. Retarda la digestion y absorcion de los carbohidratos, retrasando asi,
los niveles de glucosa en sangre. Mejora los niveles de colesterol, disminuyendo
el colesterol total y el colesterol de baja densidad o LDL (conocido como
colesterol malo). La fibra aumenta el volumen de la dieta sin afiadir calorias y
tiene un efecto saciante que ayuda a controlar el peso. Martinez y Martinez R.

(2001). La salud y la alimentacion. 4ta edicion. México.

El Agua: Indispensable para la vida El agua representa el componente
principal del cuerpo humano, constituyendo entre el 50 - 70% del peso corporal.
Mantener una hidratacion adecuada es imprescindible si queremos mantener la
salud fisica y mental. La deshidratacion, por el contrario, nos lleva de inmediato

a advertir desajustes en el desempefio de nuestras funciones y, por extension,
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compromete el mantenimiento de nuestra salud. Nuestro cuerpo obtiene el agua
gue necesita a través de tres fuentes: el agua de bebida -de manantial, mineral
o de grifo; otras bebidas (se incluyen zumos, café, infusiones, té y refrescos) y
el agua que contienen los alimentos. Aunque no se tienen recomendaciones
definitivas de la cantidad de liquidos que debe ingerir una persona, de forma
orientativa se establece, para la poblaciébn general sana y en condiciones

normales, consumir como minimo 1,5 a 2 litros dia (OMS).

2.1.7. Metabolismo

Significa cualidad que tienen los seres vivos de poder cambiar quimicamente la
naturaleza de ciertas sustancias, es el conjunto de reacciones bioguimicas y
procesos fisicoquimicos que ocurren en una ceélula y en el organismo. Estos
complejos procesos interrelacionados son la base de la vida, a escala molecular
y permiten las diversas actividades de las células: crecer, reproducirse, mantener

sus estructuras y responder a estimulos, entre otras actividades.

El metabolismo se divide en dos procesos conjugados, el catabolismo y
el anabolismo. Las reacciones catabdlicas liberan energia; un ejemplo de ello es
la glucélisis, un proceso de degradacién de compuestos como la glucosa, cuya
reaccion resulta en la liberacién de la energia retenida en sus enlaces quimicos.
Las reacciones anabdlicas, en cambio, utilizan esa energia liberada para
recomponer enlaces quimicos y construir componentes de las células como las
proteinas y los acidos nucleicos. El catabolismo y el anabolismo son procesos

acoplados puesto que uno depende del otro.

Este proceso esta a cargo de enzimas localizadas en el higado. En el caso

de las drogas psicoactivas a menudo se trata simplemente de eliminar su

28

Repositorio Institucional UNA-PUNO

No olvide citar esta tesis



https://es.wikipedia.org/wiki/Reacciones_qu%C3%ADmicas
https://es.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9lula
https://es.wikipedia.org/wiki/Ser_vivo
https://es.wikipedia.org/wiki/Vida
https://es.wikipedia.org/wiki/Crecimiento_celular
https://es.wikipedia.org/wiki/Crecimiento_celular
https://es.wikipedia.org/wiki/Irritabilidad
https://es.wikipedia.org/wiki/Catabolismo
https://es.wikipedia.org/wiki/Anabolismo
https://es.wikipedia.org/wiki/Gluc%C3%B3lisis
https://es.wikipedia.org/wiki/Glucosa
https://es.wikipedia.org/wiki/Energ%C3%ADa
https://es.wikipedia.org/wiki/Prote%C3%ADna
https://es.wikipedia.org/wiki/Prote%C3%ADna
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cidos_nucleicos
https://es.wikipedia.org/wiki/Enzima
https://es.wikipedia.org/wiki/H%C3%ADgado

Universidad

TESIS UNA - PUNO ; Nacional del

capacidad de atravesar las membranas de lipidos para que no puedan pasar la
barrera hematoencefalica y alcanzar el sistema nervioso central, lo que explica
la importancia del higado y el hecho de que ese 6rgano sea afectado con
frecuencia en los casos de consumo masivo o continuo de drogas, Salazar

Eduardo (2014). Nutricion Celular. DF. México.

La economia que la actividad celular impone sobre sus recursos obliga a
organizar estrictamente las reacciones quimicas del metabolismo en vias o rutas
metabdlicas en las que un compuesto quimico (sustrato) es transformado en otro
(producto) y este a su vez funciona como sustrato para generar otro producto,
en una secuencia de reacciones en las que intervienen diferentes enzimas (por
lo general una para cada sustrato-reaccion). Las enzimas son cruciales en el
metabolismo porque agilizan las reacciones fisicoquimicas al convertir posibles
reacciones termodinamicas deseadas pero no favorables, mediante un
acoplamiento, en reacciones favorables. Las enzimas también se comportan
como factores reguladores de las vias metabdlicas de las que modifican la
funcionalidad, y por ende la actividad completa en respuesta al ambiente y a las

necesidades de la célula o segun sefialesde otras células.

El metabolismo de un organismo determina las sustancias que encontrara
nutritivas y las que encontrara toxicas. Por ejemplo, algunas células procariotas
utilizan sulfuro de hidrégeno como nutriente pero ese gas es venenoso para los
animales. La velocidad del metabolismo, el rango metabdlico, también influye en

cuanto alimento va a requerir un organismo.

Una caracteristica del metabolismo es la similitud de las rutas metabolicas
basicas incluso entre especies muy diferentes. Por ejemplo, la secuencia de

pasos quimicos en una via metabdlica como el ciclo de Krebs es universal entre
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células vivientes tan diversas como la bacteria unicelular Escherichiacoli y
organismos pluricelulares como el elefante. Es probable que esta estructura
metabdlica compartida sea el resultado de la alta eficiencia de estas rutas y de

Su temprana aparicion en la historia evolutiva.

2.1.8. Grasacorporal, sus tipos y funciones

Se denomina grasa al tejido corporal compuesto por adipocitos (Son las células
gue forman el tejido adiposo). El organismo humano requiere cierta cantidad de
grasa corporal para mantenerse saludable, pues esta sustancia es importante
para regular la temperatura corporal, aportar energia, proteger y aislar a los
organos (como si fuera un colchon), asi como para producir hormonas

(particularmente en la mujer).

Para que se puedan cumplir dichas funciones, en el cuerpo se almacenan
dos tipos de grasas diferentes; una de ellas es denominada grasa esencial, y se
aloja (en pequefias cantidades) en los musculos, sistema nervioso central
(conformado por médula espinal y cerebro), 6rganos y médula ésea (material
blando y esponjoso que se encuentra en el interior de los huesos). Para el
hombre, este tipo de lipido abarca entre 3% y 4% de su peso corporal total, en
tanto que en la mujer suma aproximadamente 10% o 12% del mismo. En las
mujeres el porcentaje es mayor debido a que incluye la grasa del tejido mamario
y depdsitos de grasa en caderas, abdomen y pelvis, en donde es necesaria para

el funcionamiento del sistema reproductivo.

Por otra parte, también se tiene la llamada grasa almacenada, que es la
que el organismo guarda como reserva energética en todo el cuerpo. El

porcentaje saludable en hombres debe ser del 8% al 19%, y en mujeres del 11
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% al 21 %.

Ahora bien, es importante aclarar que el peso que nos indica la bascula
no proporciona la cifra de grasa corporal en la persona, por lo cual la cantidad
de kilos que indica no es determinante para saber si una persona tiene
sobrepeso u obesidad. Por ejemplo, dos personas del mismo sexo e igual
estatura que pesan lo mismo segun los datos de la bascula y las mediciones
estandar por edad y sexo, pueden poseer una composicion corporal totalmente
diferente: una es atlética y con porcentaje de grasa corporal normal o bajo (el
musculo pesa mas que la grasa) y la otra es una persona con sobrepeso (mas

grasa que tejido muscular).

2.1.9. Métodos para medir la grasa corporal

¢,Como saber si una persona tiene sobrepeso u obesidad? La herramienta
médica que proporciona una respuesta aproximada es el indice de Masa
Corporal (IMC), que se obtiene mediante una operacion aritmética que consiste
en dividir la cantidad de kilogramos del individuo entre el nUmero obtenido al
elevar al cuadrado la cifra de su estatura. Por ejemplo, si alguien pesa 85 kg y
su estatura es 1.70 m, debera dividir 85 entre 2.89 (resultado de multiplicar 1.70
x 1.70), con lo que se obtiene un IMC de 29.4. Asi mismo podemos obtener el
IMC con el Monitor de perdida de grasa y teniendo en cuenta el rango de grasa

adjunto basado en las pautas de OMS para el IMC. (ANEXO N°9, N°10 y N°11).

De acuerdo a este calculo puede determinarse cOmo se encuentra el peso
corporal, lo cual se valora al comparar el resultado con la tabla de referencia e

implicancias del IMC (Cuadro 2.1).
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Cuadro 2.1

Referencia e implicancias del IMC

indice de Masa TABLA DE REFERENCIA E IMPLICACIONES DEL
Corporal IMC segun la OMS (Organizacion Mundial de la Salud)
Postracion. Astenia. Enfermedades
0ab Delgadez 111
degenerativas y Peligro de muerte.
Anorexia. Bulimia. Osteoporosis y
5a10 Delgadez 11
Autoconsumo de masa muscular.
Trastornos digestivos. Debilidad. Fatiga
10a18.5 Delgadez | cronica. Estrés. Ansiedad. Disfuncién
Hormonal.
Estado normal. Buen nivel de Energia.
18.5a24.9 Peso Normal
Vitalidad y Buena Condicidn Fisica.
Fatiga. Enfermedades digestivas. Problemas
25a29.9 Sobrepeso cardiacos. Mala circulacion en piernas y
varices.
Diabetes. Hipertension. Enfermedades
30a34.9 Obesidad | Cardiovasculares. Problemas Articulares
(rodilla 'y columna) y Célculos biliares
Diabetes. Cancer. Angina de pecho.
35a39.9 Obesidad 11 Infartos. Tromboflebitis. Arterioesclerosis.
Embolias. Alteraciones menstruales.
Falta de aires. Apneas. Somnolencia.
40 a mas Obesidad 11l Trombosis pulmonar. Ulceras varicosas.
Cancer de prostata. Reflujo Esofagico.
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Discriminacion Social laboral y sexual.

Susceptible a Accidentes.

Elaborado por: OMS (Organizacion Mundial de la Salud)

Fuente: Herbalife Internacional S.A.

Cabe destacar que lo anterior sélo nos muestra una aproximacion, ya que
no considera la complexion de las personas, asimismo, debe tomarse en cuenta
gue hay ocasiones en que el peso corporal puede parecer elevado y el IMC,
incluso, revelar obesidad, lo cual no necesariamente significa que se tenga un
problema, ya que hay individuos con gran cantidad de musculo y éste pesa mas
que la grasa, lo que frecuentemente le llega a suceder a la gente que practica
mucho ejercicio. Asimismo, los médicos se apoyan en otros métodos para medir

la grasa corporal, los cuales incluyen el uso de los siguientes dispositivos:

e Calipers. Especie de pinzas que miden el porcentaje de grasa a nivel

de pliegues cutaneos.

e Basculas especializadas. Son del mismo tamafio que las que se utilizan
regularmente, pero ademas de proporcionar el peso corporal, indican
el porcentaje de grasa. Primero, hay que digitar algunos datos
personales y luego subirse a la bascula sin ropa, y tal aparato hace una
analisis a través de una corriente que pasa por todo el cuerpo; como la
grasa se resiste a la energia, el aparato mide tal efecto hacia la

corriente y de esa manera da el resultado.

e Monitor de pérdida de grasa. herramienta que mide rapidamente el
porcentaje de grasa corporal y la masa corporal. Ingresando sus datos

personales (estatura, peso, edad y sexo).El monitor muestra el valor
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aproximadamente del porcentaje de grasa corporal mediante el método
de impedancia bioeléctrica (IB) y ademas le indica el indice de masa
corporal (IMC) en cuatro rangos: bajo, normal, elevado y muy elevado.
Esta informacion importante es necesaria para controlar la pérdida de
peso o el programa de mantenimiento con los productos Herbalife que

requieran.

e Hidrodensiometria. Consiste en sumergir a la persona en un tanque
lleno de agua especialmente disefiado para esta medicion y, mediante
la activacion de un sistema computarizado, registra la cantidad de

grasa corporal.

Cabe destacar que cuando se presenta obesidad, ésta puede

clasificarse de la siguiente forma:

e Obesidad enddgena. Se desarrolla a edad temprana; se caracteriza por
incremento en el nimero de células grasas del organismo y se presenta
a causa de problemas hormonales o anomalias en las glandulas

tiroides (controla el metabolismo) e hipdfisis (regula el hambre).

e Obesidad exdégena. Normalmente se presenta en la adultez, ocasiona
incremento en el tamafio de las células grasas y se manifiesta cuando

se sigue dieta alta en grasas y azlcares.

2.1.10. Importancia del consumo de grasas

Las grasas obtenidas a través de la alimentacion son vitales para conservar
buena salud, ya que aportan energia, regulan la temperatura corporal, ayudan a
que la piel se mantenga en buen estado, contribuyen en la produccion de
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hormonas y favorecen la absorcion de ciertas vitaminas, como la A, D, E 'y K.

Es importante saber que las grasas nos aportan nueve calorias por gramo,

y que se les clasifica de diferentes maneras:

e Grasas saturadas. Se encuentran en carnes rojas, leche y derivados, y
en vegetales como el coco; si se consumen en exceso aumentan los
niveles de colesterol (tipo de grasa que al encontrarse en cantidad

abundante puede tapar las arterias) en la sangre.

e Grasas mono insaturadas. Se obtienen a través de carnes blancas,
almendras, avellanas y aceites de oliva y girasol; ayudan a disminuir el

colesterol.

e Grasas poliinsaturadas. Al igual que las anteriores, también disminuyen

el colesterol; estan presentes en los aceites de girasol, maiz y soya.

2.1.11. Acerca de Herbalife - Nuestra Historia

Herbalife viene cambiando vidas desde hace méas de 30 afios. El fundador, Mark
Hughes, tenia como suefio ayudar a las personas a mejorar su bienestar, a
través de una nutricion balanceada y una oportunidad de negocio independiente,

accesible para todos.

Mark fundé Herbalife en Los Angeles, California - E.E.U.U. en 1980 y fue
el primer Distribuidor independiente dedicado a la venta de sus productos
nutricionales; asi inicié una red de Distribuidores independientes, entusiasmados

por la nutricion Herbalife y que compartian su vision.

Entre los afios 1980 y 1990, Herbalife comenz6 sus actividades en

Canada, Australia, Reino Unido, Nueva Zelanda, México y Espafia.
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A inicios de los aflos 90, se expande por Francia, Alemania, Israel,
Portugal, Republica Checa, Hong-Kong, Italia, Japon y los Paises Bajos. Luego
se extendié a Venezuela, Argentina, Republica Dominicana, Bélgica, Polonia,
Dinamarca, Suecia y las Filipinas. A mediados de los afios 90, Herbalife inicia
sus actividades en Rusia, Taiwan, Austria, Suiza, Brasil, Sudafrica, Finlandia y
Noruega. Mas adelante, su presencia se extendi6 a Grecia, Corea, Chile,
Tailandia, Indonesia, Lesoto, Botsuana, Namibia, Turquia y Suazilandia. En 1999

se establece en Jamaica, Islandia, India y la Republica Eslovaca.

Comenzando el 2000, Herbalife se expandié por muchos paises de Centro

y Sudamérica. Hoy esta compairiia se extiende en mas de 90 paises del mundo.

En abril de 2003, Michael O. Johnson se uni6 a la empresa como Director
Ejecutivo. Johnson trabajé 17 afios en Walt Disney Corporacion, culminando su
trayectoria como Presidente de Disney International y trajo a Herbalife una
amplia experiencia de éxito consolidado como lider y administrador, incluyendo
logros significativos en el desarrollo de empresas, operaciones globales, li-
derazgo de ventas, mercadeo e innovacion de producto, (Herbalife Internacional

S. A., 2009, p.8).
Herbalife cuenta con una Junta Asesora Médico-Cientifica presidida por:

e Dr. Steve Henig, PhD., Director Cientifico en Jefe de Herbalife.

e Dr. David Heber M. D. PhD., Profesor de Medicina y Salud Publica
en la Universidad de California y Presidente del Consejo Consultor
de Nutricion Herbalife, del Instituto de Nutricion de Herbalife y
Director del Centro de Nutricion Humana UCLA.

e Dr. Louis Ignarro, PhD. Premio Nobel en medicina, parte del
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Consejo Consultor de Nutricion.

e Luigi Gratton, M. D., M.P.H. Vicepresidente de Educacién en

Nutricion (Herbalife Internacional S.A., 2009, p.12).

2.1.12. Productos Herbalife

En Herbalife nos preocupamos por ti. Por eso nuestro catalogo de productos esta
pensado para que tu estilo de vida sea saludable y nuestra linea de productos
de Nutricion Basica esta disefiada para ayudar a complementar la alimentacion

gue el cuerpo necesita. Entre ellos tenemos:

Batido Nutricional

e Le ofrece vitaminas, minerales y proteinas de soya (proteina vegetal)
que le da energia y es bajo en grasa, incluyendo antioxidantes y
ademas de fibra, es una bebida sabrosa que podra prepararse con
leche descremada de soya o agua. Cuadro 2.2.

e Este delicioso batido esta especialmente formulado para contribuir a
una alimentacion nutritivay saludable.

e Una porcion tiene 90 calorias y 1 gramo de grasa. Cuando se mezcla
con 240ml de leche descremada, aporta 172 calorias.

Cuadro 2.2

Informacién Nutricional del Batido de Herbalife

INFORMACION NUTRICIONAL DEL BATIDO HERBALIFE

Porcién: 2 cuchas medidoras (25 gr.)

Porciones por envase: 22

Repositorio Institucional UNA-PUNO

No olvide citar esta tesis




Universidad

TESIS UNA - PUNO & Nacional del
Altiplano

Cantidad de Porcion de Polvo + 240 ml
Cantidad por Porcion
Leche Descremada
Calorias 90 kcal 172 keal
Proteinas 93¢ 17.4¢
Carbohidratos 1109 22.9¢
Grasas 119 139
Fibra Dietética 43¢ 43¢
VITAMINAS Cantidad por Porcion
Vitamina A 375 mcg
Vitamina D 2.5 mcg
Vitamina E 7.5mg
Vitamina C 13.5mg
Tiamina 0.38 mg
Riboflavina 0.37 mg
Niacina 5.0 mg
Vitamina B6 0.5mg
Acido Félico 88.6 mcg
Vitamina B12 1.37 mcg
Biotina 67.2 mcg
Acido Pantoténico 2.8 mg
MINERALES
Calcio 70.5 mg
Hierro 2.7mg
Magnesio 40.0 mg
Zinc 4.34 mg
Cobre 0.5mg
Molibdeno 15 mcg
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Selenio 15 mcg
Cromo 12 mcg

Elaborado por: Herbalife Internacional S.A.

Fuente: Manual de Carrera del Distribuidor

e Calorias: Es una unidad de medida, basicamente se usa para poder
contar la energia que puede proporcionar un alimento al ser consumido.
Una caloria es la cantidad de energia necesaria para elevar a 100 grados
un gramo de agua.

e Proteinas: son elementos funcionales y estructurales fundamentales de
cada célula del organismo, estando implicadas en una amplia variedad de
interacciones metabdlicas. Todas las células y tejidos contienen proteina,
un nutriente principal en nuestra dieta el cual nos proporciona
aminoéacidos, que son bloques de construccién que no podemos fabricar
NOsotros mismos.

e Carbohidratos: Una fuente principal de combustible para el cuerpo, la cual
es fundamental para un desempeiio diario, incluyendo el ejercicio. Estos
ayudan a proporcionar energia al cuerpo. Se pueden encontrar tres
principales tipos de carbohidratos en los alimentos: azlcares, almidones
y fibra.

e Grasas: Las grasas tienen diversas funciones en nuestra dieta diaria.
Ayudan a mantener nuestro cerebro y nuestro sistema digestivo.
Mantienen nuestros ojos, piel, huesos y ufas saludables. Las grasas
saludables provienen de: El aceite de pescado, el aceite de oliva, las

nueces y el aguacate.
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e Fibra dietética: La fibra dietética tiene distintas funciones y actividades,

tales como retrasar o aumentar la velocidad del paso de los alimentos que
se mueven a través del sistema digestivo o influir en la actividad
microbiana en el intestino.
Beneficios: Promueve una sensacion de bienestar general, ya que
mantiene la digestion saludable. Ayuda a mejorar la absorcion de
nutrientes. Ayuda el crecimiento de bacterias beneficiosas en el colon. El
consumo de fibra insoluble ayuda a sentirnos satisfechos por un periodo
de tiempo mayor.

e Vitamina A: La vitamina A se encuentra en los lacteos, los huevos y
algunas carnes. Las principales fuentes de vitamina A son el higado
vacuno, el higado de bacalao y el higado de pollo. Dentro de los lacteos,
todas las leches vacunas poseen retinol (es una forma de vitamina A que
mantiene a la piel joven y sana. La vitamina A en alimentos de tipo vegetal
se encuentra basicamente en todos aquellos de colores amarillos, rojos y
verdes. Entre ellos, podriamos mencionar: zanahoria, batata, calabaza,
zapallo, aji, espinacas, lechuga, brécoli, coles de Bruselas, tomate,
esparragos, damasco, durazno, melén, papaya y mango.

e Vitamina D: La vitamina D es la vitamina que ayuda a la absorcion de
calcio en los huesos. Hay personas que necesitan un mayor consumo de
vitamina D, como las personas de piel oscura por mencionar un ejemplo.
Se puede adquirir vitamina D por la exposicion al sol, por comer alimentos
gue la contengan y por medio de complementos alimenticios.

Alimentos que contienen vitamina D: Pescados grasos como el salmén y

el atun, higado de res, queso, yema de huevo y leche.
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Vitamina E: Los beneficios de la vitamina E son muchos ya que es un
antioxidante que protege al organismo del envejecimiento prematuro
causado por agentes dafinos como lo son el tabaco, la contaminacion,
los pesticidas y el estrés.

Puedes encontrar vitamina E en alimentos tales como el brocoli, las
espinacas, la soja, la yema del huevo, el aceite de girasol, el aceite de
sésamo, el aceite de oliva, las nueces y las almendras por mencionar
algunos.

e Vitamina C se utiliza en las estructuras vivas de la piel. Cuando lees las
etiquetas de los productos, no te sorprendas si no ves la Vitamina C en la
lista, puede estar incluido como &cido ascorbico, ascorbato de
tetrahexildecilo, fosfato de ascorbilo sodico, asi como en otras formas.

e Tiamina: La tiamina o vitamina B1 se puede encontrar en los alimentos
como: la carne especialmente el higado, yema de huevo, cereales
integrales, lacteos, legumbres y verduras.

¢ Riboflavina: La riboflavina, vitamina B2, es una vitamina soluble en agua
gue esta bien regulada por el cuerpo, por lo que la sobredosis es rara y
por lo general sélo ocurre cuando se inyecta vitamina B2. La cantidad
diaria recomendada o CDR de riboflavina (vitamina B2) es 1,7 mg. A
continuacion presentamos una lista de los diez alimentos mas altos en
vitamina B2: Extracto de levadura para untar (marmite), higado, hiervas
aromaticas, especias y pimientos, almendras, quesos, salvado de trigo,
pescado, semillas de sésamo, tomate secado al sol.

¢ Niacina: La Niacina, vitamina B3, llamada en algunos paises vitamina PP,

participa en el metabolismo de hidratos de carbono, proteinas y grasas,

Repositorio Institucional UNA-PUNO

No olvide citar esta tesis



http://www.zonadiet.com/nutricion/hidratos.htm
http://www.zonadiet.com/nutricion/proteina.htm
http://www.zonadiet.com/nutricion/grasas.htm

Universidad

TESIS UNA - PUNO i[Ls Nacional del
Altiplano

en la circulacion sanguinea y en la cadena respiratoria. Interviene en el
crecimiento, funcionamiento del sistema nervioso y el buen estado de la
piel.

Se la encuentra en carnes, higado y riidn, lacteos, huevos, cereales
integrales, levadura y legumbres.

e Vitamina B6: carne, pescado, verduras, fruto secos y semilla, cereales
integrado y salvado, judias y legumbres.

e Acido félico: El 4cido folico se puede obtener de carnes (res, cerdo, cabra,
etc.) y del higado, como asi también de verduras verdes oscuras
(espinacas, esparragos, etc.), cereales integrales (trigo, arroz, maiz, etc.)
y también de papas.

e Vitamina B12: Los principales alimentos ricos en vitamina B12 son de
origen animaly mas concretamente alimentos como el higado y los
rifiones.

e Biotina: Podemos encontrar diferentes alimentos con biotina de origen
animal o vegetal, en especial en la yema de huevo, higado y visceras,
levadura de cerveza, setas y cereales integrales. Este aporte de biotina
debe ser menos en nifilos menores de 11 afios, con una cantidad que
oscila entre los 10 y 30 microgramos. A partir de esta edad, se aconseja
gue el aporte sea entre 30 microgramos y 110.

e Acido Pantoténico: El acido Pantoténico es una vitamina, también
conocida como vitamina B5. Se encuentra ampliamente distribuida tanto
en el reino vegetal como animal y abunda en la carne, las verduras, los

granos de cereales, las legumbres, los huevos y la leche.

Las figuras 2.1 y 2.2 nos muestran como viene el batido nutricional y el
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detalle de la informacién nutricional de su contenido.

Figura 2.1: Presentacion Batido Nutricional

| LHERBALIFE

, .
[ moh\n{ic-ona!

s httonal Shak

T S s st
S

Elaborado por: Herbalife Internacional S.A.
Fuente: Manual de Carrera del Distribuidor

Foérmula 1 Batido Nutricional Este
delicioso batido esta especialmente
formulado para contribuir a una
alimentacion nutritiva y saludable.
Contiene proteina que le da energia y
es bajo en grasa. Contiene 20 vitaminas
y minerales, incluyendo antioxidantes
ademas de fibra. Una porcion de
Formula 1 tiene 90 calorias y 1.1 gramos
de grasa. Cuando se mezcla con 240 ml
de leche descremada, aporta 172 calorias.
Disfritelo como parte de su alimentacion
diaria para una buena nutricion.

) HERBALIFE.

Formula 1
Batido Nutricional
Nutritional Shake

Mezdla para preparar batido nutricional con proteina
de soya, fibra, vitaminas y minerales

USO RECOMENDADO: Agite suavemente el
envase varias veces antes de abrirlo. Mezde o
revuelva 2 cucharas medidoras* (25 gramos) de
Formula 1 con 240 ml de leche descremada o
leche de soya jy disfritelo! Usted puede crear
sus propias recetas de Formula 1 agregando
fruta fresca y hielo.

Mantener en sitio fresco y seco con tapa cerrada.
Los productos Herbalifee estan disponibles a traws de
los Distribuigores Independientes Herbalite.

El nimera de kte 12 fecha de expiracion se
encuentran impresos en el fondo del envase.

* El envase contiene una cuchara medidora.

sabor
cookies
& cream

PESO NETO: 550 g

Informacién Nutricional
25

Cantidad por Porcién
<90 kaal

239

Cantidad por Porcidn de
Polvo + 240 ml Leche Descremada
RETY

149

239

139

g

Caatidad por Porcén

Figura 2.1: Informacién Nutricional del Batido Herbalife
Elaborado por: Herbalife Internacional S.A.
Fuente: Manual de Carrera del Distribuidor
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Té concentrado de Hierbas de Herbalife

Contiene una mezcla de té verde, hierbas y té orangepekoe. El té verde
es conocido por sus propiedades antioxidantes naturales. El té orangepekoe es
conocido por sus propiedades naturales (estimula el metabolismo). Ver Cuadro

2.3.
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Cuadro 2.3

Informacion Nutricional del Té Concentrado de Herbalife

INFORMACION NUTRICIONAL TE CONCENTRADO DE HERBALIFE

Porcion: 1/2 cucharada (1.7 g)

Porciones por envase: 60

Cantidad por Porcién

Calorias 5.8 kcal

Carbohidratos Totales 1.35¢

INGREDIENTES:

Extracto de semilla de
Maltodextrina Extracto de té verde
cardamomo
Té orangepekoe Acesulfame de potasio | Extracto de malva silvestre
Fructosa, sabor de durazno )
Acido citrico Flor de hibisco en polvo
natural

Elaborado por: Herbalife Internacional S.A.

Fuente: Manual de Carrera del Distribuidor

e Maltodextrina. Se encuentra en la bebida de proteina puede provenir de
un numero de fuentes como el maiz, la maicena, el almidon de tapioca o
papa.

e Te orangepekoe: Es un tipo de té negro ceilandés de sabor similar a la
naranja, que estad volviéendose muy popular en todo el mundo, los
beneficios son muchos, lo adoptan como una de las alternativas para el
corazon.

e Fructosa: Azucar que se encuentra en la miel y en muchas frutas,

vegetales.
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e Extracto de té verde: Es proveniente de una planta conocida como
camelia, por lo que generalmente, sus propiedades medicinales suelen
mantenerse intactas.

e Acesulfame-K: Es un edulcorante artificial. Denominado en la industria
alimentaria con las siglas E 950.

e Acido citrico: Es un &cido que se encuentra en las frutas mayormente en

el limén y la naranja, es un buen conservante y antioxidante.

Bebida de preparacidn instantanea, baja en calorias, contiene cafeina,
gue te ayuda a sentirte con energia. Dos tazas de esta bebida aportan los

beneficios antioxidantes del té, Herbalife Internacional S. A. (2009).

Durante muchos afos, el té verde ha sido la bebida tradicional de Japon
o China. En la actualidad, el té verde sigue siendo una de las bebidas mas
populares del mundo, gracias a su sabor refrescante y composicién rica en
nutrientes y antioxidantes. El té verde debe su nombre al color de las hojas y no
al color del producto elaborado que es méas bien de color amarillento. En la

Cuadro 2.4, podemos ver los 25 beneficios del té concentrado de Herbalife.
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Cuadro 2.4

25 Beneficios del Té Concentrado de Herbalife

25 BENEFICIOS DEL TE CONCENTRADO DE HERBALIFE

Datos

El té verde cuenta con vitaminas aminoacidos, proteinas, cafeina, acido félico y fluoruro

Bebida de preparacion instantanea, baja en calorias

Contiene una mezcla de té verde, hierbas y té orangepekoe

El té verde es conocido por sus propiedades antioxidantes naturales

Beneficios

1.- Previene enfermedades
10.- Fortalece la memoria 19.- Alivia el asma
cardiovasculares

20.- Combate infecciones en
2.- Combate el envejecimiento | 11.- Mitiga el VIH
los oidos

12.- Protege contra el mal 21.- Contribuye en el
3.- Ayuda a adelgazar
de Parkinson tratamiento contra el herpes

4.- Previene las arrugas 13.- Es un hepatoprotector | 22.- Alivia las alergias

14.- Previene la
5.- Reduce el riesgo de artritis 23.- Previene las caries
hipertension

15.- Protege de
6.- Fortalece los huesos 24.- Reduce el estrés
intoxicaciones alimentarias

16.- Reduce los niveles de | 25.- Reduce el riesgo de
7.- Ayuda a baja el colesterol
glucosa en sangre cancer

8.- Previene la obesidad 17.- Estimula la inmunidad

18.-Evita gripes y
9.- Es bueno para la diabetes
resfriados

Elaborado por: Herbalife Internacional S.A.

Fuente: Manual de Carrera del Distribuidor.

En la siguiente imagen podemos ver la presentacion del té concentrado
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de hierbas.

. — 4 = % Concentrado de Hete

o
S p— oy ——
l ¢ = . .
X -
"

Figura 2.3. Presentacion del Té Concentrado de Herbalife

Elaborado por: Herbalife Internacional S.A.

2.2. Definicién de términos béasicos.

2.2.1. Biologia humana

Es el estudio de la vida del ser humano o la informaciéon genética que cada
individuo trae en sus genes, puede proteger o favorecer la aparicion de
enfermedades. Dentro del factor biolégico podemos destacar las enfermedades

adquiridas por el medio como el dengue o el mal de Chagas

2.2.2. Medio Ambiente

Son todos aquellos factores que provienen del exterior y sobre los cuales el ser

humano no tiene control.

Un informe, publicado el 4 de marzo de 2008 por la Organizacion para la
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Cooperacion y el Desarrollo Econémico (OCDE), advierte que la contaminacion
del aire va a tener efectos crecientes sobre la salud a nivel mundial; y si no se
hace nada para remediarlo como ha venido sucediendo hasta ahora, advierte,
en 2030 el numero de fallecimientos prematuros relacionados con el ozono
troposférico se multiplicara por cuatro.

2.2.3. Ambiente doméstico

Son todos aquellos factores que provienen del exterior y sobre los cuales el ser
humano si tiene control. Los productos quimicos domésticos alteran gravemente
el ambiente doméstico y pasan a las personas a través de los alimentos a los
cuales contaminan facilmente por estar almacenados en los mismos habitaculos

durante periodos de tiempo.

habitos toxicos, cabe destacar el alcohol y el tabaco como unas de las
fuentes mas perjudiciales para la salud en tanto en cuanto a la gran extension

entre la poblacion de estos habitos.

2.2.4. Promocioén de la salud

El proceso que permite fortalecer los conocimientos, aptitudes y actitudes de las
personas para participar responsablemente en el cuidado de su salud y para

optar por estilos de vida saludables, facilitando el logro y conservacion de
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un adecuado estado de salud individual, familiar y colectiva mediante actividades

de participacion social, comunicativa y educativa para la salud.

2.2.5. Suplementos alimenticios

Son nutrientes (vitaminas, minerales, &cidos grasos o aminoacidos)
complementarios que generalmente no son consumidos en la cantidad suficiente
en la dieta. También se considera suplementos dietéticos a determinadas
hierbas, extractos, concentrados o combinaciones de estos. Su ingestion suele
ser en forma de pildoras, capsulas, tabletas, polvo o liquidos. Como su nombre
indica, son suplementos y no productos destinados a sustituir una comida

completa.

2.2.6. Nutriente

Se define como nutriente a toda aquella sustancia que bioguimicamente es
esencial para el mantenimiento de los organismos vivos. La vida es sostenida
por los alimentos, y las sustancias contenidas en los alimentos de las cuales
depende la vida son los nutrientes. Estos proporcionan la energia y los
materiales de construccion para las innumerables sustancias que son esenciales
para el crecimiento y la supervivencia de los organismos vivos. Un nutriente es
una sustancia usada para el metabolismo del organismo, y la cual debe ser

tomada del medio ambiente.
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2.2.7. Carbohidratos

Los carbohidratos son azucares integrados por monosacaridos. Los
carbohidratos son clasificados por el numero de unidades de azlcar:
monosacaridos (tales como la glucosa, la fructosa y la galactosa), disacaridos
(tales como la sacarosa, lactosa y maltosa) y polisacaridos (tales como el
almidon, el glucégeno y la celulosa). Los carbohidratos brindan energia por mas

tiempo que las grasas.

2.2.8. Proteina

Las proteinas son compuestos organicos que consiste en aminoacidos unidos
por enlaces peptidicos. El organismo no puede fabricar alguno de los
aminoacidos (llamados amino&cidos esenciales). Las proteinas crean enzimas,
queratina, energia, anticuerpos, aumenta el sistema inmune y ayudan al

crecimiento y desarrollo celular.

2.2.10. Grasas y Lipidos

Las grasas consisten en una molécula de glicerina con tres &cidos grasos unidos.
Los acidos grasos son una larga cadena hidrocarbonada lineal no ramificada,
conectadas solo por enlaces sencillos (acidos grasos saturados) o por enlaces

dobles y sencillos (acidos grasos insaturados).
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Las grasas son necesarias para mantener el funcionamiento apropiado de
las membranas celulares, para aislar las visceras contra el choque, para
mantener estable la temperatura corporal y para mantener saludable el cabello
y la piel. El organismo no fabrica ciertos acidos grasos (llamados acidos grasos

esenciales) y la dieta debe suplirlos.

2.2.11. Sales minerales

Son todos aquellos compuestos denominados como sales neutras, en las que
todos los hidrégenos sustituibles son reemplazados- por iones metélicos. La sal
mas importante que se puede obtener en cualquier dieta es el cloruro de sodio
(NaCl), o sal de mesa, y es muy comun su adicion por parte de la mayoria de la
poblacién. La salde mesa se ha asociado mucho con el sabor de las comidas,
por lo que muchas personas la consumen en todos sus platos, tan asi, que la

comida les llega a saber insipida sin sal.

2.2.12. Vitaminas

Las vitaminas son compuestos quimicos en general muy complejos, de distinta
naturaleza, pero que tienen en comun que cantidades asombrosamente
pequefias son imprescindibles para el funcionamiento del organismo. La
ausencia de algunas vitaminas causa enfermedades que pueden ser graves, y
la ingesta de pequeiiisimas cantidades (miligramos) puede subsanar este
problema. Las cascaras de las frutas son una fuente importante de algunas

vitaminas. Hay dos tipos de vitaminas:
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e Liposolubles: se disuelven en grasa y se encuentran en alimentos que
contienen grasas. Al poder almacenarse en grasa se conserva en el
cuerpo, por lo que su consumo no tiene que ser diario. El consumo
excesivo de este tipo de vitaminas es diverso y depende del tipo de
vitamina, teniendo como constante la intoxicacion vitaminica.

e Hidrosolubles: se disuelven en agua y el cuerpo requiere de su
consumo constantemente. La vitamina B12 es la mas compleja; sin
embargo estas vitaminas (todas las del grupo B y la vitamina C) son

fragiles y son expulsadas del organismo facilmente.

2.2.13. Minerales

Los minerales inorganicos son necesarios para la reconstruccion de tejidos, reacciones
enzimaticas, contraccién muscular, reacciones nerviosas y coagulacién sanguinea. Los
minerales deben adquirirse mediante la dieta, contenidos en diversos alimentos, siendo

los principales proveedores de minerales las plantas.
Habitos perjudiciales para la salud

Son todas aquellas actividades que presencian consecuencias nocivas y
peligrosas para nuestra salud. Las mas relevantes son:
¢ Elsedentarismo. Consiste en la inexistencia de actividad fisica, accion que
agrava las enfermedades principalmente fisicas. Surge en las sociedades
modernas debido al gran namero de horas dedicado al trabajo y a la
television. Puede provocar obesidad, colesterol en exceso, estrés, falta
de comunicacion y otros.
e Las posturas corporales incorrectas. Es otro factor condicionante de

nuestro bienestar. Por ejemplo, sentarse sin mantener la espalda recta
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puede provocar enfermedades como escoliosis asimétrica.

e Elconsumo de las drogas perjudican nuestra salud, generan dependencia
y provocan alteraciones en el organismo.

e La inactividad fisica, el saltarse el desayuno, las comidas rapidas, los
snacks, la vida sedentaria o el estrés no hacen mas que dafar tu salud.

e La mayoria de los seres vivos humanos realizamos ciertos habitos
considerados saludables, entre los que encontramos el de desayunar,
ducharse, levantarse siempre a la misma hora o hacer yoga. Pero también
tenemos héabitos que dafian nuestro cuerpo. De acuerdo a la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS), existen habitos riesgosos y téxicos que
tendemos a seguir a pesar del dafio a nuestra salud como por ejemplo el

Tabaco, el abuso de alcohol y una alimentacién inadecuada.

2.3. Hipoétesis de investigacion
2.3.1. Hipotesis general.

Los suplementos nutricionales tienen un efecto positivo en personas con peso y

sobre peso en Arequipa 2016.
2.3.2. Hipotesis especificas.

El indice de Masa Corporal (IMC) en personas con peso Yy sobre peso en el

Distrito de Paucarpata se encuentra por encima de lo normal.

A mayor consumo de suplemento nutricional de Herbalife (Batido Nutricional y
Té Concentrado de Hierbas), menor es la obesidad en consumidores de

Paucarpata — Arequipa.
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2.4. Sistema de variables e indicadores

Cuadro 2.5

Operacionalizacion de Variables

Variables Dimensiones Indicadores

Escala de

calificaciones

Instrumentos

Independiente | Batido - Calorias.
Suplementos Nutricional - Proteinas.
nutricionales - Carbohidratos.
Herbalife - Grasas.

- Fibra dietética.

- Vitaminas.

- Minerales.
-Maltodextrina.
Té -Te orange pekoe.

Concentrado - Fructosa.

- Acesulfame de
potasio.

- Acido citrico.

- Extracto de semilla
de cardamomo.

- Extracto de malva
silvestre.

- Flor de hibisco en

polvo.

de Hierbas - Extracto de té verde.

Desayuno

Cena

Ficha de

evaluacion

Planilla de

seguimiento

Repositorio Institucional UNA-PUNO

No olvide citar esta tesis




Universidad

TESIS UNA - PUNO ¢ Nacional del
: Altiplano
Dependiente Peso normal
Monitor de
Peso y Sobre Peso. Sobre peso
pérdida de peso.
peso IMC Estatura. Obesidad I
Edad. Obesidad Il
Balanza.
Obesidad I11
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CAPITULO I

MATERIALES Y METODOS

3.1. Metodologia de la investigacion y tipo de investigacion

El trabajo es de tipo pre-experimental, se llama asi, porque su grado de control

es minimo y generalmente es Uutil.

Del experimento se utilizaran los resultados obtenidos tratando de
identificar a los personas con sobrepeso producidos con respecto a la

alimentacion.

Una vez identificadas las personas con sobre peso utilizaremos los

suplementos nutricionales.

3.1.1. Disefio de investigacion

Pre-experimental y de corte longitudinal, en el que se realiza una encuesta para
recabar informacion, asi también se hace una evaluacién nutricional, nivel de

obesidad y su nivel cotidiano de consumo de alimentos. (ANEXO N°2)

3.2. Cobertura de la investigacion (poblacion — muestra)

Poblacién

La poblacion estuvo constituida por los miembros afiliados independientes que

se atienden en la compafia de nutricidbn Herbalife del distrito de Paucarpata —
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Arequipa, Inicialmente se evalud a 50 persona de ambos sexos (ANEXO N°1) y
segun los criterios de seleccidn y exclusion nos quedamos con 5 personas del

sexo femenino (Tabla 3.1).

Muestra

El tipo de muestra que se utilizo fue por conveniencia de los investigadores. Para
obtener las muestras se elabor6 una encuesta aplicada a un total de 50 personas
(ANEXO N°1), tomando en cuenta los siguientes datos: su altura, peso y edad
con las que se logré obtener resultados de sobrepeso, exceso de grasa y el
indice de Masa Corporal (IMC); considerando esta situacion, a las 50 se les
indico el procedimiento para esta investigacion, que consistia, en utilizar los
productos de Herbalife durante un determinado tiempo y a la vez se le estaria
dando informacion nutricional y orientacion en los buenos héabitos de
alimentacion, finalmente quedaron 5 personas de sexo femenino encontrandose
en Obesidad | y Obesidad II, las que se sometieron al experimento durante las
20 semanas consumiendo los dos suplementos nutricionales de Herbalife

(Batido Nutricional y Té concentrado de Hierbas).

Para la seleccion de muestra (sujetos de estudio) se tomd6 en cuenta los

siguientes criterios:

e Pacientes afiliados con obesidad que asisten mensualmente a la
empresa de nutricion Herbalife.

e Personas de ambos sexos, con habitos alimenticios casi similares.

e Edad entre 40 y 50 afios, ya que en esta edad se tiende a subir de peso.

e No consumir bebidas alcohdlicas y/o sustancias alucinégenas o mejor
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dicho drogas.

Para la presente investigacion se tomoé en cuenta los siguientes criterios de

exclusion:

e Tener edad menor a 40 afios y mayor de 50, hasta la tercera edad.
e Padecer de enfermedades congénitas del metabolismo lipidico u otras
enfermedades cronicas, tales como diabetes.
e Estrefiimientos cronicos de tres a cuatro dias.
Tabla 3.1

Muestras de la Investigacion

# NOMBRE GENERO |ESTATURA |EDAD |PESO | % GRASA |IMC HABITOS

En las comidas principales
1 Muestra Nro. 03 | Femenino 1.66 40 82 32.0 29.4 exceso de carnes rojas y

harinas

Exceso de gaseosas y comidas

2 Muestra Nro. 08 | Femenino 1.53 49 74 34.0 31.9
a cualquier hora
Exceso de comidas a cualquier
3 Muestra Nro. 11 | Femenino 1.50 50 84 40.0 36.6 hora (carnes, tortas y
gaseosas)
Consumo de frituras y
4 Muestra Nro. 27 | Femenino 1.47 47 63 33.0 30.1
gaseosas
Consumo de barras de
5 Muestra Nro. 40 | Femenino 1.61 47 90 38.0 34.9

chocolate y harinas (pan)

Fuente: Nomina de afiliados-afio 2016. Elaborado por los investigadores (ANEXOS N° 3 AL N° 7).
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3.3. Procedimientos de recoleccion de datos.

e Se realiz6 una evaluacion de las personas consideradas dentro del
estudio, teniendo en cuenta datos como: estatura, peso, edad, indice
de masa corporal (IMC) y fecha de la primera evaluacion; dichos datos
se registraron en los anexos N°3 al N°7 y para controlar el peso se uso
una balanza como podemos ver en los anexos N°12 y N°13.
Fundamentalmente calculamos el IMC el cual es el que nos va a indicar
las caracteristicas de una persona normal 0 que se encuentre en
sobrepeso como se indico en el item 2.1.9. Métodos para medir la grasa
corporal.

e Luego procedemos con la ingesta de los productos Herbalife,
concretamente el batido nutricional y el té concentrado de hierbas, esto
por un lapso de dos veces al dia, reemplazando al desayuno y a la cena
durante veinte semanas.

e La cantidad administrada en cada toma es de 25 gramos de batido
nutricional, 15 gramos de Té concentrado de hierbas y 8 vasos de agua
durante el dia.

e Se hizo un seguimiento sistematico, sobre todo de peso a las cinco
personas durante las veinte semanas.

e EIl parametro de referencia para considerar a una persona fuera de su
peso normal es su Peso Ideal.

e Laformula de peso ideal segun la estatura, que se suele utilizar es:

Peso Ideal = 0.75 (altura en cm — 150) + 50 (Fuente: D.R. Miller,

http://www.bmi-calculator.net/ideal-weight-calculator/miller-formula/).
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Este valor obtenido segun la estatura es una aproximacion que tiene un
nivel de desvio, es decir una variacion para arriba o para abajo del
resultado que arroja, producto tipico de cualquier formula. También es
importante tener en cuenta la estructura fisica de cada persona para
calcular la variaciéon, ya que sujetos con gran masa 0sea, pesan mas que

los que tienen estructura ligera.

e Por ultimo estos datos fueron sistematizados y explicadas de la manera

Mas conveniente.

3.4. Procesamiento y analisis de datos.

Realizamos una compilacion y ordenamiento de los datos y precisiones captadas

mediante los instrumentos.

Cuantificamos y cualificamos los resultados, para posteriormente

trasladar estos datos a sus respectivas tablas.
3.6.1. Tablas y Figuras

En este acapite, desarrollamos la aplicacién de los instrumentos, dandoles un
tratamiento sistematizado y sus respectivas interpretaciones. En primer lugar
ubicamos las tablas con las evaluaciones de las muestras y en segundo

término la verificacion de ingesta de productos Herbalife.

Consideramos gue esta parte es muy importante, pues apoya la accién

tedrica del trabajo y la contrasta con la realidad.
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Tabla 3.2

Primera evaluacion de las personas consideradas dentro del estudio

Indice de | Referencia e
Peso Fechadela
Nombres y Estatura | Peso % Masa  limplicancias del
Edad Ideal primera
Apellidos m) | (Kg) GRASA | Corporal | mc (Segan la
(Kg.) evaluacion
(IMC) OMS)*
Knalm?
Muestra Nro. 03 40 1.66 82 65 32.0 29.4 Sobrepeso 08/08/2016
Muestra Nro. 08 49 1.53 74 54 34.0 31.9 Obesidad | 08/08/2016
Muestra Nro. 11 50 1.50 84 55 40.0 36.6 Obesidad Il 08/08/2016
Muestra Nro. 27 47 1.47 63 50 33.0 30.1 Obesidad | 08/08/2016
Muestra Nro. 40 47 1.61 90 60 38.0 34.9 Obesidad | 08/08/2016

Fuente: Anexo N°02. Planilla de Evaluacion. *Referencia e implicancias del IMC (Ver Cuadro

2.1). Elaboracién de los investigadores.

Interpretacion

Las muestras que se utilizd estan constituida por cinco personas en este caso
del sexo femenino, la cual han sido seleccionadas por tener patrones de
conducta casi similares y con indices de masa corporal altos.

En la Tabla 3.2 se observa la evaluacidon de las personas que participaron
en el experimento, resultando que se encuentran por encima de su peso ideal.
Las muestras 08, 27 y 40 se encuentran en Obesidad I, la muestra 03 en
Sobrepeso y la muestra 11 en Obesidad Il.

Se considera que existe sobrepeso cuando el IMC se encuentra entre 25y
29,9, mientras que a partir de un IMC 30 se considera que la persona esta en
Obesidad I, entonces todas las personas consideradas dentro de nuestro estudio
estan con sobre peso, segun la Tabla 01 Tabla de Referencia e Implicancias del

indice de Masa Corporal (IMC).
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Tabla 3.3
Evaluacion de las Personas Consideradas Dentro del Estudio luego de veinte

semanas con ingesta de productos Herbalife

Indice de Referencia e
Peso Masa implicancias Fechade la
Nombres y Estatura Peso %
Edad Ideal Corporal del IMC segunda
Apellidos (m.) (Kg.) GRASA
(Kg.) (IMC) (Segun la evaluacion
Kg/m2 OMS)*
Muestra Nro. 03 40 1.66 66 65 32.0 24.0 Peso Normal 23/12/2016
Muestra Nro. 08 49 1.53 52 54 34.0 22.0 Peso Normal 23/12/2016
Muestra Nro. 11 50 1.50 60 55 40.0 25.2 Sobrepeso 23/12/2016
Muestra Nro. 27 47 1.47 55 50 33.0 233 Peso Normal 23/12/2016
Muestra Nro. 40 a7 1.61 70 60 38.0 29.2 Sobrepeso 23/12/2016

Fuente: Anexo N°02. Planilla de Evaluacion. *Referencia e implicancias del IMC (Ver Cuadro

2.1). Realizada por los investigadores.

Interpretacion

En la Tabla 3.3 tenemos las 5 muestras a las que realizamos el seguimiento
después de las 20 semanas del consumo de los productos de Herbalife (Batido
Nutricional y el Té Concentrado), y podemos observar que las muestras 03, 08
y 27 se encuentran por debajo del indice de Masa Corporal de 25 y son
considerados de peso normal y las muestras 11 y 40 estan en sobrepeso por

tener el indice de Masa Corporal entre 25y 29,9.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

Los resultados de las muestras que participaron y cumplieron a término los
criterios de inclusién se presentan en la Tabla 4.1 donde estamos realizando la
comparacion de la primera evaluacion sin el consumo de productos Herbalife y
la udltima realizada después de 20 semanas de haber consumido el Batido
Nutricional y el Té Concentrado de Herbalife y al comparar, vemos con claridad
de que tres muestras estan dentro de su peso normal. Asi mismo las otras
muestras a pesar de que no alcanzaron su peso ideal se logré reducir su peso
inicial y también fue reducido el IMC.

Vemos con mucho beneplacito de que al final de la experiencia, de tomar
por veinte semanas y por dos veces al dia productos de Herbalife, nuestra
poblacidon esta dentro de su peso normal y su indice de grasa ha disminuido
considerablemente.

Estamos persuadidos de que el consumo disciplinado y constante de los
productos Herbalife, ha conllevado a que las personas consideradas como
muestra hayan logrado el objetivo propuesto, como es el de bajar de peso.
Aclaramos que la dieta que complementaban con el consumo del batido y té, fue

el normal. (ANEXO N°8).
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Tabla 4.1

Resultados de Comparacion Tabla 3.2 con Tabla 3.3

Tabla 3.2 Tabla 3.3
lra. Evaluacién 2da evaluacion con consumo de
Sin consumo de Herbalife productos Herbalife (20 semanas)
Nombres y
Referencia e
Apellidos Referencia e
implicancias
Peso implicancias Peso
IMC IMC del
(Kg.) del IMC (Segun (Kg.)
IMC (Segun la
la OMS)*
OMS)*
Muestra Nro. 03 82 294 Sobre peso 66 24.0 Peso Normal
Muestra Nro. 08 74 31.9 Obesidad | 52 22.0 Peso Normal
Muestra Nro. 11 84 36.6 Obesidad I 60 25.2 Sobre peso
Muestra Nro. 27 63 30.1 Obesidad | 55 23.3 Peso Normal
Muestra Nro. 40 90 34.9 Obesidad | 70 29.2 Sobre peso

Fuente: Anexo N°2. Planilla de Evaluacion. *Referencia e implicancias del IMC (Ver Cuadro 2.1).

Realizada por los investigadores.

Repositorio Institucional UNA-PUNO

No olvide citar esta tesis




Universidad

TESIS UNA - PUNO Lz Nacional del
Altiplano

CONCLUSIONES
PRIMERA.- Los efectos causados por el consumo de Batido Nutricional y Té
Concentrado de Hierbas de la marca Herbalife, ha sido positivos, ya
gue del total de muestras de 100% se obtuvo un 60 % de dichas

muestras con buenos resultados.

SEGUNDA.- En los resultados de IMC de las cinco personas se encontré 3
personas con Obesidad I, 1 persona con Obesidad Il y 1 persona

con sobre peso, como se muestraenla Tabla 4.1.

TERCERA.- Se logré bajar de peso y estabilizar su IMC (indice de masa

muscular).

CUARTA.- Consideramos gque los productos Herbalife (Batido Nutricional y Té
Concentrado de Hierbas), son positivos para el manejo de casos de
sobrepeso, siempre y cuando tengan una ingesta normal de

alimentos, tal como se comprobo al inicio y al final del experimento.

Luego del experimento se comparan los resultados del pre y post,
obteniendo mejoras de un 60% de las muestras segun la evaluacion

del IMC. Tabla 4.1.
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RECOMENDACIONES
PRIMERA.- Segun los resultados obtenidos en la evaluacion y el perfil de
nutricion, se recomienda a las personas con sobre peso consumir
suplementos nutricionales de Herbalife (Batido Nutricional y Té

Concentrado de Hierbas).

SEGUNDA.- Las personas que participaron en la presente investigacion deben
evaluarse mensualmente y balancear su dieta alimenticia junto a los
suplementos nutricionales para continuar con el indice de masa

corporal que me indique su peso ideal.

TERCERA.-También sugerimos llevar una vida saludable, donde tengamos
presente las actividades fisicas, las cuales complementaran una vida

saludable.
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Anexo N°1. Poblacion de Investigacion

OBSERVAC
# NOMBRE |GENERO | ESTATURA |EDAD | PESO |% GRASA| IMC
IONES

1 Muestra Nro. 01 Masculino 1.62 40 80 32.0 30.0 [Obesidad I
2 Muestra Nro. 02 Masculino 1.58 38 75.2 25.6 29.3  [Sobrepeso
3 Muestra Nro. 03 Femenino 1.66 40 82.0 32.0 29.4  [Sobrepeso
4 Muestra Nro. 04 Masculino 1.74 41 96.0 29.5 31.7 |Obesidad I
5 Muestra Nro. 05 Masculino 1.63 48 92.1 32.3 34.6 [Obesidad |
6 Muestra Nro. 06 Femenino 154 34 60.0 34.0 25.3  [Sobrepeso
7 Muestra Nro. 07 Masculino 1.74 34 78.4 19.0 25.8 [Sobrepeso
8 Muestra Nro. 08 Femenino 1.53 49 74.0 34.0 31.9 |Obesidad I
9 Muestra Nro. 09 Femenino 1.52 26 54.0 26.0 23.4  |Peso normal
10 | Muestra Nro. 10 Femenino 154 40 60.0 30.8 25.3  [Sobrepeso
11 Muestra Nro. 11 Femenino 1.50 50 84.0 40.0 36.6 [Obesidad Il
12 | Muestra Nro. 12 Femenino 1.50 41 52.7 27.2 23.4  |Peso normal
13 | Muestra Nro. 13 Masculino 1.60 46 54.4 26.9 21.2  |Peso normal
14 | Muestra Nro. 14 Femenino 1.52 22 61.3 31.0 24.7  [Peso normal
15 | Muestra Nro. 15 Masculino 1.63 45 75.0 28.0 30.0 |[Sobrepeso
16 | Muestra Nro. 16 Femenino 1.50 64 70.0 44.9 31.1 |Obesidad I
17 | Muestra Nro. 17 Femenino 151 42 65.0 30.0 32.0 |Obesidad I
18 | Muestra Nro. 18 Femenino 154 30 70.9 329 29.9 [Sobrepeso
19 | Muestra Nro. 19 Femenino 157 49 75 394 30.4 |Obesidad I
20 Muestra Nro. 20 Femenino 157 47 70.0 29.2 25.5 [Sobrepeso
21 Muestra Nro. 21 Masculino 1.68 26 73.4 20.3 26.0 [Sobrepeso
22 | Muestra Nro. 22 Femenino 157 23 52.5 255 21.3  |Peso normal
23 | Muestra Nro. 23 Masculino 1.73 29 83.6 25.0 27.9 [Sobrepeso
24 | Muestra Nro. 24 Femenino 1.55 27 57.0 25.9 23.7  [Peso normal
25 Muestra Nro. 25 Femenino 1.69 33 77.6 31.9 27.0 [Sobrepeso
26 | Muestra Nro. 26 Masculino 1.64 52 68.3 15.3 25.0 [Sobrepeso
27 Muestra Nro. 27 Femenino 1.47 47 63 33.0 30.1 [Obesidad |
28 | Muestra Nro. 28 Femenino 1.53 53 69.9 384 29.4  |Sobrepeso
29 | Muestra Nro. 29 Masculino 1.67 25 68.7 13.9 24.4  |Peso normal
30 | Muestra Nro. 30 Femenino 1.60 50 92.2 425 35.2  |Obesidad Il
31 | Muestra Nro. 31 Masculino 1.77 47 90.0 275 28.7  |Sobrepeso
32 | Muestra Nro. 32 Masculino 1.66 49 76.0 23.6 26.9 [Sobrepeso
33 | Muestra Nro. 33 Femenino 1.59 42 76.0 37.0 29.3  [Sobrepeso
34 | Muestra Nro. 34 Femenino 1.50 50 78.1 45.0 34.2 |Obesidad I
35 | Muestra Nro. 35 Femenino 1.58 33 93.0 35.0 38.0 |Obesidad Il
36 | Muestra Nro. 36 Femenino 1.60 48 67.2 37.0 25.3  [Sobrepeso
37 | Muestra Nro. 37 Masculino 161 24 49.0 10.0 18.0 |[Delgadez |
38 | Muestra Nro. 38 Femenino 1.68 26 101.0 41.6 35.8 |Obesidad Il
39 | Muestra Nro. 39 Femenino 1.60 46 100.0 45.2 39.1 |Obesidad Il
40 | Muestra Nro. 40 Femenino 1.61 47 90 38.0 34.9 [Sobrepeso
41 | Muestra Nro. 41 Masculino 1.60 71 76.1 34.0 29.8 [Sobrepeso
42 | Muestra Nro. 42 Masculino 1.67 32 79.8 21.9 28.6  [Sobrepeso
43 Muestra Nro. 43 Femenino 151 47 61.0 36.8 26.8  [Sobrepeso
44 | Muestra Nro. 44 Masculino 1.70 40 62.8 11.0 21.7  [Peso normal
45 | Muestra Nro. 45 Femenino 1.56 18 59.6 35.0 30.0 |[Sobrepeso
46 | Muestra Nro. 46 Masculino 1.65 67 68.0 26.4 26.0 [Sobrepeso
47 | Muestra Nro. 47 Femenino 1.67 40 83.5 37.6 30.0 [Obesidad I
48 | Muestra Nro. 48 Femenino 151 40 70.0 38.0 30.7 |Obesidad I
49 | Muestra Nro. 49 Masculino 1.60 32 84.5 25.0 32.6 |Obesidad I
50 | Muestra Nro. 50 Femenino 1.50 48 70.0 38.6 31.8 [Obesidad |

Fuente: Encuestas elaboradas por Herbalife-afio 2016. Elaborado por: Elaborado por los investigadores.
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EVALUACION | Mombr TelCel |
[ESTATURA | [ EDAD PESO ACTUAL % GRASA MC FECHA DE EVALUACION
| |

INC TABLA DE REFERENCIA E IMPLICACIONES DEL IMC segun la OMS
[TE] DELGADEZ Il Postracion, Astenia, odinamia. Enfermedades degenerativas ¥ Peligro de muene.
S5a10 DELGADEZ I Ancrenda, Bulimia, Ostecpoross ¥ auloconsumo de masa muscular,
10 & 185 DELGADEZ | Trastomos digestives, Debdidad, Fatige Crinica, Estrés, Ansiedad Disfuncién Homonal
1852249 | PESD NORMAL Estado Mormal, Buen Mivel de Energia, Vitalidad v Buena Condicion Fisica.
Balas SO0BREPESD Fatiga, enfermadades digestivas, Problemas cardiacos, mala circulacion en pismas y vanices-
Waldo GBESIDAD | Disbetes, Hiperisngbon, Enlermedades cardavaseulares, Problemas Aiculares jrods y cawees) Céloulos biliares.
35a39.9 OBESIDAD I Disbetes, Chneer, Anging del Pecho, Infastes, Trombollebitis, Arteicesd Emiokias, Allerac menstrusles.
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Discriminacion Socal Laboral y Seanl, susceptble a Accidentes.
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Anexo N°3. Planilla de Evaluacién Muestra Nro. 03
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EVALUACION [ Y™ Delfina Gutierrez Ticona | TeVCel |
ESTATURA EDAD PESO ACTUAL % GRASA MC FECHA DE EVALUACION
08 8 2016
1.66 40 82 32 29.4 [ o8 |
INC TABLA DE REFERENCIA E IMPLICACIONES DEL IMC segun la OMS
0as DELGADEZ It Postracidn, Astenia, adinamia. Enfermedades degeneorativas y Peligro de muerte.
5a10 DELGADEZ Il Anorexia, Bulimia, Osteoporosis y autoconsumo de masa muscular,
102185 DELGADEZ | Trastormos digestivos, Deblidad, Fatiga Crénica, Estrés, Ansiedad Disfuncion Hormonal
1853249 PESO NORMAL Estado Normal, Buen Nivel de Energla, Vitalidad y Buena Condicion Fisica.
252299 | ISOGREPESO | Fabgs, enfermedades digestivas, Problemas cardi mala croulacion en piemas y varices-
Va9 OBESIDAD| Disbetes, Hipertensidn, Enfermedades cardovasaulares, Problemas ArSaulares (rodias y catmea) Céloulos biliares
35399 OBESIDAD I Disbetes, Cincer, Angina ded Pecho, Inf , Trombofledits, Ast d Embolias, Alerac mensiruak
40 a mas OBESIOAD I Falta de aire, Apneas, Somnolencia, Trombosis Pulmonar, Ulceras Varicosas, Cancer de P , Reflujo Esofég
Ossariminacion Social Laboral y Sexval, susceptidle 8 Accidentes.
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EVALUACION | Y™ Merleny Merma Ugarte | TeVCel }
ESTATURA | EDAD PESO ACTUAL % GRASA MC FECHA DE EVALUACION
1.53 49 74 34 31.9 o 1.c.) =20de
INC TABLA DE REFERENCIA E IMPLICACIONES DEL IMC segun la OMS
0as DELGADEZ It Postracidn, Astenia, adinamia. Enfermedades degeneorativas y Peligro de muerte.
5a10 DELGADEZ Il Anorexia, Bulimia, Osteoporosis y autoconsumo de masa muscular,
102185 DELGADEZ | Trastormos digestivos, Deblidad, Fatiga Crénica, Estrés, Ansiedad Disfuncion Hormonal
1853249 PESO NORMAL Estado Normal, Buen Nivel de Energla, Vitalidad y Buena Condicion Fisica.
252299 SOBREPESO Fabiga, enfermedades digestivas, Problemas cardi mala croulacion en piemas y varices-
|unu I OBESIDAD | Disbetes, Hipertensidn, Enfermedades cardovasaulares, Problemas ArSaulares (rodias y catmea) Céloulos biliares
35399 OBESIDAD I Disbetes, Cancer, Angina ded Pecho, Inf , Trombofledits, Ast d Embolias, Alerac mensiruak
40 a mas OBESIOAD I Falta de aire, Apneas, Somnolencia, Trombosis Pulmonar, Ulceras Varicosas, Cancer de P , Reflujo Esofég
Ossariminacion Social Laboral y Sexval, susceptidle 8 Accidentes.
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$ 26-09-2016 | 65.6 3 237_5
03-10-2016 | 64. 29.6 27.
10 10-10-2016 63. 29.5 26.9
11 17-10-2016 | 62 28.5 26.4
12 24-10-2016 | 60. 27.9 25.8
13 31-10-2016 59.6 /.5 25.3
1 07-11-2016 | 58.4 26.8 24.7
15 -11-2016 | 57.2 26.3 24.2
K 21-11-2016 | 56.0] 25.7 23.6
7 28-11-2016 | 25.2 23.1
18 05-12-2016 | 53. 24.¢ 22.
19 12-12-2016 <. 24. 22
20 23-12-2016 52 | 24. 22

Observacion.-
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Repositorio Institucional UNA-PUNO

No olvide citar esta tesis




Universidad

TESIS UNA - PUNO B Nacional del

Altiplano
N . . Zps .
EVALUACION [ Yo" Hipslita Mollo Soto | e |
ESTATURA EDAD PESO ACTUAL % GRASA MC FECHA DE EVALUACION
1.50 50 84 40 36.6 o8 ] os | zo16
INC TABLA DE REFERENCIA E IMPLICACIONES DEL IMC segun la OMS
0as DELGADEZ It Postracidn, Astenia, adinamia. Enfermedades degeneorativas y Peligro de muerte.
5a10 DELGADEZ Il Anorexia, Bulimia, Osteoporosis y autoconsumo de masa muscular,
102185 DELGADEZ | Trastormos digestivos, Deblidad, Fatiga Crénica, Estrés, Ansiedad Disfuncion Hormonal
1853249 PESO NORMAL Estado Normal, Buen Nivel de Energla, Vitalidad y Buena Condicion Fisica.
252299 SOBREPESO Fabiga, enfermedades digestivas, Problemas cardi mala croulacion en piemas y varices-
Va9 OBESIDAD | Disbetes, Hipertensidn, Enfermedades cardovasaulares, Problemas ArSaulares (rodias y catmea) Céloulos biliares
OBESIDAD N Disbetes, Cancer, Angina del Pecho, Infartos, Trombolledits, Arterioesderosis, Embokias, Alleraciones menstrush
40 a mas OBESIOAD I Falta de aire, Apneas, Somnolencia, Trombosis Pulmonar, Ulceras Varicosas, Cancer de P , Reflujo Esofég
Ossariminacion Social Laboral y Sexval, susceptidle 8 Accidentes.

TABLA DE PESO SEGUN ESTATURA Y CONTEXTURA e —— L fmlﬂq (resonrercen )
(4 MUJERES H | HOMBRES | w“‘ e
Abers  Pequels  MoSana  Onnde f““ @ 5 mcouo-aou 54 30
W' A el AT 157 618 ses St | | ppap T T |- - -
30 446 4SS0 958 || e gass 8580 Soss : ; R (T
152 447 ::.sn :o: 162 6481 5682 6087 (Afos) | (%) zﬁ)
el ool 165 S550 sss3  ege || 1090 (2028 1248
15T deS0 Aot 280 o e sess sam || 340 (2127 1349 28 1=
W AN W8 W 170 sss2 e187 esm || 4150 2228 |1420 L
12 48 6 ‘:2 173 6064 6360 6776 || Ste0 ;m 1620 D8 >,
il ope 175 6266 6571 8977 || gromas 2131|1721
4 &6 e 6 178 64468 6673 .79 \ y ! j
:;g x x m 180 6670 6875 7281
1 .75 5161 60-67 6472 o 732 Ll 29 DAS TRISUIDOR INDEPENINENTE \
' 185 6974 7280 7688
178 5964 62869 6574 e N HE e
140 6% 03 ON 150 1378 7684 a9t
e e W WY _® 7580 7886 0o ) »
SEGUIMIENTO Y SERVICIO AL CLIENTE
Semana FECHA PESO | BUSTO | CINTURA | CADERAS | CUELLO 0“:’ :,‘:. Mc Obs.
2 5-08-20 82.7 39.4 36
% 22-08-2016 | 81.3 8.9 35.3
4 -0R-2016/80.0 38.3 34.7
5 05-09-2016 | 78.7 37.7 341
12-09-201 77.3 37.1 33.4
l-' 19-09-2016 | 36.6 k ¢..g
26-09- (74.6 36 32.
03-10-2016 | 73.3 35.4 31.6
10 10-10-201 72 34.9 309
11 17-10-2016 170.6 34.3 30.3
12 24-10-2016 169.3 3;3;‘; 23.7
13 31-10-2016 | 68
1 07-11-201 66.7 32.6 59,_3
15 -11-201 75.3 32 -
16 21-11-2016 | 64 31.5 27.4
8 28- -:’O 6 162.7 30.9 26.5
18 05-12-2016 (61.3 30.3 25.9
19 12-12-2016 | 60 29.7 25.2
20 23-12-2016 | 29.7 5.2
Observacion.-
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EVALUACION | ™™ Yolanda Arce Quispe | TeVCel ]
ESTATURA | EDAD PESO ACTUAL % GRASA ™C FECHA DE EVALUACION
1.47 47 63 33 30.1 os [ os [ zole
INC TABLA DE REFERENCIA E INPLICACIONES DEL IMC segun la OMS
0as DELGADEZ It Postracidn, Astenia, adinamia. Enfermedades degeneorativas y Peligro de muerte.
5a10 DELGADEZ Il Anorexia, Bulimia, Osteoporosis y autoconsumo de masa muscular,
102185 DELGADEZ | Trastormos digestivos, Deblidad, Fatiga Crénica, Estrés, Ansiedad Disfuncion Hormonal
1852249 | PESONORMAL  Estado Normal, Buen Nivel de Energla, Vitalidad y Buena Condicién Fisica.
252299 SOBREPESO Fabiga, enfermedades digestivas, Problemas cardi mala croulacion en piemas y varices-
a9 | |oessmo| ]  Disbetes, Hiperensidn, Enfermedades cardovasculares, Problemas ArSculares (rodia y camea) Calouios bilares
358399 OBESIDAD il Disbetes, Cancer, Angina del Pecho, Infartos, Tromboflebitis, Art d Embolias, Alleracones menstuak

40 a mas OBESIOAD I Falta de aire, Apneas, Somnolencia, Trombosis Pulmonar, Ulceras Varicosas, Cancer de P , Reflujo Esofég
Ossariminacion Social Laboral y Sexval, susceptidle 8 Accidentes.

TABLA DE PESO SEGUN ESTATURA Y CONTEXTURA = ~
( % GRASA \ _mliaq m‘mw
(4 MUJERES H | HOMBRES | TR B8
ARers  Pequels  MoSasa  Orande fu_. . @ Imcomcouo-m 50 13
A7, 445 44 a4 157 5185 sese S84 || Epap TwmR ] - ~l- ~
150 4 4550 4958 180 5288 5560 5088 . . % GRASA IDEAL GRAGA A PERDER
152 4447 4851 5080 i ‘HE Wl e Whos) (%) | (%)
0 a6 a8 He 165 555  Ses3  see || 1090 2028|1218
157 4650 4954 5260 168 5660 5865 6371 340 2127 11349 28 5
160 4851 S05e 581 || 120 see2  s1er esm || 4150 2228 1420 L
152 £8 65 668 173 6064 6380 6175 5160 |22:30 1620 D8 =,
o i ot 175 6266 6571 6977 || gromss 2131 | 1721
W N e e 178 6468 6673 717 \ : : j
:;g x x m 180 6670 6875 7281
1:75 5761 60-67 6472 o 732 Ll 759 DAS TRISUIDOR INDEPENINENTE \
185 6974 7280 7688
178 5964 6289 6574 e R e e
140 ‘o108 06Ny @IN 150 1378 7684 a9t
) N e wn)k'” 0 ew ww »
SEGUIMIENTO Y SERVICIO AL CLIENTE
Semana FECHA PESO | BUSTO | CINTURA | CADERAS | CUELLO | o9 :,‘:. Mc Obs.
I 8-08-20 63 o —_ —_— — 33 — 30.1
2 5-08-20 62 32.7 29.7
3 22-08-2016 | 62 2.4 29.3
4 -08-2016| 61.7 2.2 29
5 05-09-2016 | 61.2 .9 28.6
12-09-2016 :g 3 3 g :;I.:
7 19-09-2016 | 60. A 3
§ 26-09-2016 59.9 31 27.4
03-10-2016 ‘3375 :g.g ::Z;
10 10-10-2016 | 30.5 26.
11 17-10-2016 | 58.6 30.2 26.3
12 24-10-2016 | 59.2 29.9 25.9
13 31-10-2016 | 57.7 29.6 :.§.5
1 07-11-2016 | 57.3 29.4 ‘:5.2
15 -11-2016 | 56.8 59.1 :;2.2
1 21-11-20 4 B 24,
7 128-11-20 5-32 28.5 _ 24
18 05-12-2016 55.5 .2 23,
19 12-12-2016 | 55.1 23.3
20 23-12-2016 2 23.3

Observacion.-
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Anexo N°7. Planilla de Evaluacién Muestra Nro. 40

Ni : . -

EVALUACION | ™ perleny Quispe Ch. | |
ESTATURA EDAD PESO ACTUAL % GRASA MC FECHA DE EVALUACION
1.61 47 20 38 34.9 08 | 08 | 2016

INC TABLA DE REFERENCIA E INPLICACIONES DEL IMC segin la OMS
0as DELGADEZ It Postracidn, Astenia, adnamia. Enfermedades degenerativas y Peligro de muerte,
S5a10 DELGADEZ Il Anorexia, Bulmia, Ostecp y aub de masa jar.
102185 DELGADEZ | Trastormos digestivos, Debilidad, Fatiga Cronica, Estrés, Ansiedad Disfuncion He 1

1852249 | PESONORMAL Estado Normal, Buen Nivel de Energla, Vitalidad y Buena Condicidn Fisica.
I)Sa!’.’ SOBREPESO I Fabga, ends dades dige , Problemas cardiacos, male arcul on piemas y varices-

a9 OBESIDAD | Disbetes, Hipertensidn, Ent dod: & X Probk Arsadares (rodis y ) Caloulos bik
35399 OBESIDAD I Disbetes, Cncer, Angina del Pecho, Infartos, Tromboflebits, Ast o Embclias, Alerac trusk
40 amis OBESIOAD It Falta de aire, Apneas, S lencia, Trombosis Pulmonar, Ulceras Varicosas, Cancer de Prostata, Reflujo Esofégico,

Dwsariminacidn Social Laboral y Sexvel, susceptdle » Accidentes.

TABLA DE PESO SEGUN ESTATURA Y CONTEXTURA / \ = N 7" T
. [ PESOIDEAL |( resos reroen
(-I MUJERES |- | HOMBRES | M :‘ GR"S:“
il T | ey e 62 28
147 4245 4440 474 157 518 e Ste4 | | e Teo T |- - ~
e AN &h: e 160 5286 55860 5088 - ‘ NGRASAIDEAL || GRASA A PERDER
152 4447 4651 5080 w2 s  ses  sogr || PR [ |0R)
155 4540 4763 5159 s 'eims s .aia 1030 (2026 | 1218
157 45850 4954 5280 8 580 085 671 140 (2127 1349 24 14
160 4851 Soss S8 | g0 ses2 e e || 410 22 1420 L
82 48 51§ % 173 €064 6380 175 5180 ;_zzoo 1620 LINS J
e = 175 6266 6571 88T7 Slomas | 2131 | 1721
s 8 G Se 178 6468 6673 7178 \ | ! )
170 6458 5683 048 180 66-70 6875 T72.81
173 $6-50 5885 62-70 183 §7.72 7077 758 \
175 5761 60-67 6472 1.85 6074 7280 7688 DS TRISUIDOR INDEPENIXENTE
178 5964 6269 65.74 "u 7176 7482 7088
140 0K 071 01N 190 7378 7684 289
\133 6397 6672 70-79J \ 183 7580 7885 MJ )
SEGUIMIENTO Y SERVICIO AL CLIENTE
Semana FECHA PESO | BUSTO | CINTURA | CADERAS | CUELLO o"" :,:; e Obs.
1 8-08-20 - —_ — - 8 | — [ 349
2 5-08-201¢ 38-9 37.1 34.6
3 22-08-2016 | 87.8 366 ; 34 3
4 22-88-2[)16 86.7 % 34
5 05-09-2016 | 85.6 35.8 33.6
6 12-09-2016 | 84.5 35. 33.3
7 19-09-2016 | 83.3 34.9 33
8 26-09-2016 | 82.2 34.5 32.7
9 03-10-2016_| 81. 3% 32.4
10 10-10-2016 | 80 33.6 32
11 17-10-2016 | 33.2 31.7
12 24-10-2016 . 2.7 31.4
13 31-10-201LJ§ 7 32.3 31.1
14 07-11-2016 1 75.6 W] 308
15 4-11-2016 74.5 1. 30.4
T, ::é- =23 2 753 3310 5 ?Z'g'ia
4~ ad - 4 5 .
18 05-12-2016 | 71. 30.1 :.9_.5
19 12-12-2016 | 70 30 9.2
20 23-12-2016 0 30 9.2
Observacion.-
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. Lista de verificacién de consumo de productos Herbalife.

Consumo de productos Herbalife (batido y té)durante veinte semanas

res y Apellidos

1| 2| 3| 4| 5, 6| 7| 8| 9| 10| 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17

Bat| Bat | Bat| Bat| Bat| Bat | Bat | Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| E
1 Nro. 01

Té | Té |[Té |Té | Té | Té | Té | Te |Té | Té | Té | Tée | Té | Té |Té | Té | Té |

Bat| Bat | Bat| Bat| Bat| Bat | Bat | Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| E
1 Nro. 02

Té | Té | Té |Té | Té | Té | Té | Té |Té | Té | Té | Tée | Té |Té |Té | Té | Té |

Bat| Bat | Bat| Bat| Bat| Bat | Bat | Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| E
1 Nro. 03

Té | Té [ Té | Té | Té | Té | Té | Té | Té | Té | Té | Té | Té |Té | Tée | Té | Té | T

Bat| Bat | Bat| Bat| Bat| Bat | Bat | Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| E
1 Nro. 04

Té | Té [ Té | Té | Té | Té | Té | Té | Té | Té | Té | Té | Té |Té | Tée | Té | Té | T

Bat| Bat | Bat| Bat| Bat| Bat | Bat | Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| Bat| E
1 Nro. 05

Té | Té [ Té | Té | Té | Té | Té | Té | Té | Té | Té |[Té | Té |Té | Té | Té | Té | T

LEYENDA: Bat = consumo de batido - Té = consumo de té
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Anexo N°9.Monitor de pérdida de grasa — modelo HBF-306INT — marca

OMRON

El Monitor de Pérdida de Grasa es una excelente herramienta que mide
rapidamente el porcentaje de grasa corporal y la masa corporal. Ingresando sus
datos personales (estatura, peso, edad y sexo).El monitor muestra el valor
aproximadamente del porcentaje de grasa corporal mediante el método de
impedancia bioeléctrica (IB) y ademas le indica el indice de masa corporal (IMC)
en cuatro rangos: bajo, normal, elevado y muy elevado. Esta informacion
importante es necesaria para controlar la pérdida de peso o el programa de

mantenimiento con los productos Herbalife que requieran.
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OMRON FAT LOSS MONITOR HBE-306C
HEIGHT
WEIGHT
AGE

SEX

MEM
NO.

LOW NORMAL HIGH VERY HIGH

Anexo N°10.Método de impedancia bioeléctrica

85

Repositorio Institucional UNA-PUNO

No olvide citar esta tesis




Universidad

TESIS UNA - PUNO ([ Nacional del
Altiplano

T

Método de impedancia bioeléctrica
p Porcentaje (%)

Los misculos, vasos sanguineos y huesos son tejidos del de grasa
organismo que tienen un alto contenido de agua, el cual

conduce la electricidad con facilidad. El tejido grasoso tiene Masa corporal
una conductividad eléctrica mas baja. El Monitor de Pérdida Peso libre de grasa
de Grasa envia una corriente elécirica de un nivel corporal| « Huesos
extremadamente bajo de 50 kHz v 500 pA a través del cuerpo * Sangre

para determinar la cantidad de tejido graso. Esta cormriente * Masculos
eléctrica débil es segura v no se percibe cuando se utiliza el = Agua

Monitor de Pérdida de Grasa.

Porcentaje de grasa corporal

El porcentaje de grasa corporal indica la cantidad de masa grasosa presente en el peso
total del cuerpo v se describe como un porcentaje.

Porcentaje de grasa corporal (%) =
(Masa grasosa corporal en kg / Peso corporal en kg) x 100

Porcentaje de grasa corporal estimado

La hidrodensitometria, o el peso debajo del agua, se establecio como meétodo para evaluar
de manera precisa la composicion del cuerpo. Omron utilizd informacion de
investigaciones realizadas a partir de cientos de personas que utilizan el método de
medicion del peso debajo del agua para desarrollar la formula mediante la cual funciona el
Monitor de Pérdida de Grasa. La cantidad de masa grasosa y el porcentaje de grasa
corporal se calculan mediante una formula que involucra cinco factores: resistencia
eléctrica, altura, peso, edad y sexo.

Anexo N°11: Rangos de grasa corporal recomendados e IMC

Rangos de grasa corporal recomendados ¢ IMC

Elevado | Age {BMIf?:“i 8.5 {ﬁ.{ﬂicm?;.nsl-izaig] {lhﬂ?;dz?;.m h?ﬁ'i:{?:‘;iﬂ

de 20 a 39 de 5a 20 de 21 a 33 de 34 a 38 =38
Femenino| de 40 a 59 de 5a 22 de 23 a 34 de 35 a 40 =40

de 60 a 79 de5a23 de 24 a 36 de 37 a 41 =41

de 20 a 39 de 5a7 de B a20 de 21 a25 > 24
Masculino| de 40 a 59 de5all de 11 a2l de 22 a27 =27

de 60 a 79 de5al2 de 13 a 25 de 26 a 30 = 30

Basado en las pautas de INSAONE pa el IMU
Bagado en Gallagher et al., Amerscan loumal of Clinical Mutrition, Val. 72, Sepl. de 20400

IMC IMC (Designacion segin la OMS)
Menos de 18.5 BAIO

18,5 o superior ¥y menor de 25 NORMAL

25 o superior y menor de 30 ELEVADO

30 & mas MUY ELEVADO

Los indices que se mencionan anterommente e refieren a los valores de calificacion de ks obesidsd propuestos por la OMS
{Organcescion Mundsal de |2 Saludp.
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Anexo N°12.La balanza

Es de mucha importancia contar con una buena balanza y utilizar la misma

para las evaluaciones de peso de las personas.

Anexo N°13.Pesaje
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