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RESUMEN

Este proyecto llamado “Be Healthy” utiliza el disefio infografico para presentar la informacion
mas importante de una manera simple e interactiva, permitiendo asi la facil comprension de los
datos e informacion mostrada. El siguiente trabajo se centra en deportistas y personas que
quieren llevar una vida mas saludable, permitiendo que a través de infografias y animaciones
puedan entender e identificar los diferentes tipos de cuerpos que existen, para posteriormente
comprender la alimentacion que cada uno de estos necesita de acuerdo con los porcentajes

recomendados de cada alimento y sus beneficios.

Palabras clave: alimentacion, transformacién, saludable, cuerpos, beneficios



ABSTRACT

This project called "Be Healthy" uses infographic design to present the most important
information in a simple and interactive way, allowing easy understanding of the data and
information displayed. The following work is focused on athletes and people who want to lead
a healthier life, allowing them through computer graphics and animations to understand and
identify the different types of bodies that exist, and then understand the diet that each of these

needs according to the recommended percentages of each food and its benefits.

Key words: nutrition, transformation, healthy, bodies, benefits
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INTRODUCCION

Diariamente muchas personas se inician en el gimnasio y la vida fitness, motivadas en su
mayoria de veces por personas que mantienen un cuerpo admirable, buscando de una u otra
manera llegar a parecerse, pero sin conocer nada sobre su propio cuerpo. La alimentacion es
algo esencial en la vida de las personas, especialmente en deportistas y personas que empiezan
a llevar una vida mas saludable. Estas personas deben llevar una dieta sana con alimentos que
beneficien a su cuerpo. De lo contrario, consumir porcentajes incorrectos pueden causar
transformaciones y resultados no deseados. Por esta razon es importante que cada persona
pueda reconocer su tipo de cuerpo y posteriormente logre comprender que los porcentajes de
su alimentacion diaria no deben ser iguales a los demas cuerpos, ya que cada cuerpo tiene un

objetivo diferente.

De igual manera, existen muchas personas que saben reconocer su tipo de cuerpo y llevan una
alimentacion correcta, pero no saben ni entienden qué beneficios o aportaciones tiene cada uno
de los alimentos consumidos: tipo de vitaminas, efectos de ciertos alimentos, tiempo de
digestion, etc. Por todo, este proyecto llamado Be Healthy tiene como objetivo ayudar e
informar de manera correcta como debe alimentarse cada persona segun su tipo de cuerpo,
conociendo la aportacion de cada alimento y los posibles cambios que puede tener el cuerpo al

consumir correcta o incorrectamente los alimentos sugeridos.
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REFLEXION TEORICA

Disefio de la investigacion

Para empezar con el desarrollo de este proyecto fue importante investigar y saber cuales eran
las necesidades de nuestro publico objetivo, para de esta manera poder disefiar y ofrecer un
proyecto que solucione el problema y las necesidades del mismo; por esta razon es importante

tener claro cual fue la metodologiay las herramientas que se utilizaron para realizar el proyecto.

Para la realizacion de la investigacidn se usaron varios métodos como entrevistas, encuestas y
observacion participante, de las cuales se obtuvieron resultados importantes que ayudaron a
darle una direccion al proyecto y un enfoque claro. El método més importante y eficiente a la
hora de la investigacion fueron las entrevistas, las cuales se realizaron digitalmente para

obtener un mejor alcance y efectividad.

En primer lugar, se entrevistd a David Suarez, quien es entrenador del gimnasio Fitness Factory
en el valle de los chillos y con quien se mantuvo una conversacion para explicar el tema general
del proyecto. David mencioné que siempre una de las cosas méas importantes a la hora de fijar
un objetivo cuando se empieza a entrenar, es la alimentacién que cada persona debe cumplir,
siempre y cuando se tenga el conocimiento sobre las necesidades de nuestro cuerpo, ya que de
lo contrario se obtendran resultados no deseados. De igual manera, mencioné que una gran
cantidad de deportistas y personas que empiezan a llevar una vida saludable no comprenden su
alimentacion ni cuales son los efectos dentro de su cuerpo, lo cual se ve reflejado en una

transformacion no deseada de su cuerpo.
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Por otro lado, David mencion6 que el proyecto tiene un gran potencial ya que se brinda una
facilidad a las personas para que puedan conocer su cuerpo y comprender de una mejor manera
los aportes y beneficios de cada alimento, logrando que de esta manera se obtengan los
resultados deseados. Finalmente piensa que el proyecto no solo se puede aplicar para personas
que asisten al gimnasio, sino para cualquier persona que quiera empezar a llevar una vida mas

saludable, comprendiendo desde el inicio las necesidades de su cuerpo.

“Casi mas de la mitad de las personas que asisten al gimnasio, se demoran o no cumplen
su objetivo por la falta de conocimiento acerca de su cuerpo y la alimentacion que

necesitan” (Suarez, 2019)

La segunda entrevista fue realizada a Xavier Martinez, quien es deportista de fisicoculturismo
y lleva entrenando mas de un afio. De igual manera al comentarle sobre el proyecto y el enfoque
que tiene el mismo, nos menciono varias cosas importantes. En primer lugar mencion6 que
cuando empezd en el mundo fitness admiraba a muchas personas, quienes lo motivaron a
entrenar y tener un objetivo. La falta de conocimiento sobre su tipo de cuerpo y la alimentacion
incorrecta lo llevo a entrenar sufriendo transformaciones no deseadas, lo que generd varias
dudas en Xavier y decidié consultar a un especialista, logrando entender en ese momento que
no todos los cuerpos son iguales y que cada uno debe mantener una alimentacion con

porcentajes diferentes.

Por otro lado, Martinez menciona, “El proyecto es muy interesante y tiene un gran potencial
para ayudar a que muchas personas puedan comprender su cuerpo y la alimentacion que

necesitan, de una manera facil e interactiva.” (Martinez, 2019)

Los resultados de las entrevistas aportaron de gran manera a la investigacion, ya que ayudaron

a que el proyecto siga por el camino correcto, logrando de esta manera un avance significativo
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para poder pensar en la narrativa, que junto a las piezas graficas presentarian al pablico la

informacidén mas importante acerca del tema.

Dentro de los métodos de investigacion utilizados en el proyecto se aplicd de igual manera la
observacion participativa, con el objetivo de comprobar mas de cerca la problematica. Con este
método se logré comprobar la existencia del problema planteado a un inicio, reforzando asi la
idea del proyecto y el camino que debia tomar el mismo. Ser parte de la problematica de igual
manera fue un punto de partida para poder analizar méas de cerca la desinformacion que se
obtiene al recibir sugerencias de amigos o personas que estan en el medio. Preguntar a varias
personas cual es la alimentacion correcta para poder tener uno u otro cuerpo ayudo a
comprender a que se enfrentan diariamente las personas que estan iniciando en el mundo fitness

al no tener idea que estar mal informados es un riesgo para su salud y cuerpo.

Marco tedrico

Para sustentar teéricamente esta investigacion y proyecto, existen varios conceptos que ayudan
a solventar la problematica de este caso de estudio. Entre ellos se encuentran: nutricion
deportiva y dieta. Cada uno de ellos sirven para sustentar la idea general de este trabajo

académico para solventar la problematica que se ha planteado.

Nutricién deportiva

Para empezar, debemos entender el concepto de nutricion deportiva, ya que es un concepto
importante dentro de este proyecto, de igual manera debemos saber como funciona nuestro
organismo a la hora de digerir ciertos alimentos y la aportacion de cada uno de los mismos.
Dentro de la nutricion deportiva existen ciertos patrones alimenticios que se deben establecen

segun la persona, su tipo de cuerpo y actividad a realizar, al mismo tiempo estos patrones deben
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ser equilibrados y calculados para poder beneficiar a la actividad fisica realizada y asi evitar
ocasionar problemas y cambios significativos en el rendimiento fisico de la persona. “La
nutricion es una ciencia compleja que demanda del dominio de varias ciencias como calculo
matematico, fisicoquimica, formulas relacionadas con biofisica, bioquimica, quimica organica,
anatomia, fisiologia, patologia, biologia molecular, genética, inmunologia y un sinnamero de

otras ciencias.” (Pavalencio, 2002).

Dieta

En este caso debemos entender el concepto de dieta y que implica. Dentro de las diferentes
dietas que existen, todas tienen necesidades nutricionales en comun, las cuales son esenciales
para cualquier deportista 0 persona que empieza hacer actividad fisica, entre estas estan los
carbohidratos, grasas, proteinas, vitaminas, minerales y una de las cosas mas importantes, la
hidratacion.

Cada una de las necesidades mencionadas anteriormente son esenciales dentro de cualquier
dieta, el Unico factor que cambia en cada una de las mismas son en las cantidades que se debe
consumir de acuerdo al tipo de cuerpo de cada persona. Como lo menciona Sanchez y Ruilova,
“La alimentacion en el deporte debe establecer el régimen dietético particular mas conveniente
para el deportista, segin el deporte que practica y el momento deportivo en el que se

encuentra.” (Sanchez & Ruilova, 2011)

Narrativa y Disefio

Después de haberse realizado toda la investigacion pertinente al tema, el proyecto finalmente
pudo pasar a la fase de construccion, en donde se generd una narrativa, se le dio un nombre, se
definio la estética, se realizaron pruebas y se construyeron las diferentes piezas graficas que

fueron presentadas en la exhibicion final.
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La narrativa del proyecto esta pensada de tal manera que cualquier persona preocupada por
llevar una vida méas saludable pueda a través de infografias y animaciones empezar
reconociendo cual es su tipo de cuerpo, el nombre de este y posteriormente conocer la
informacién detallada que se encuentra dividida en cuatro secciones dentro de la pagina del
tipo de cuerpo especifico.

Para este proyecto se construyeron diferentes piezas las cuales fueron colocadas dentro de una
pagina web, la misma que se encuentra dividida de la siguiente manera: una pagina de inicio
en la cual se empieza el recorrido de la narrativa y tres paginas secundarias las cuales se
encuentran ancladas cada una de ellas uno de los tres tipos de cuerpos especificos que se

muestran en el proyecto.

Pagina de Inicio

Siendo esta la pagina principal del proyecto, se encuentra dividida en cuatro secciones las
cuales dan inicio al recorrido. Para la primera seccion se elabord una animacion que presenta
el logotipo del proyecto, animacion que fue realizada de tal manera que se muestran los colores
principales utilizados en la exhibicion y destacando el nombre, seguido en la segunda seccion
de una pequefia descripcion que explica de una manera resumida el objetivo principal e invita
a interactuar para conocer mas.

Para la tercera seccion se elabord ilustraciones que muestran los tres diferentes tipos de cuerpos
(ectomorfo, mesomorfo y endomorfo), los cuales posteriormente también fueron animados.
Finalmente se encuentra la seccion que da paso a las siguientes paginas, los botones, los cuales
contienen cada uno el nombre de cada cuerpo y es un enlace directo a las siguientes piezas

gréaficas.
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SELECCIONA TU TIPO DE CUERPO

Conoces la alimentacion adecuada para tu tipo de
cuerpo? Be Healthy es una propuesta que se centra en
deportistas y personas que quieren llevar una vida mas
saludable. Identifica los diferentes tipos de cuerpos que
existen para crear una guia de alimentacion

comprensible y que brinde las bases de una alimentacion

- D e

Figura 1: Pégina de inicio seccion 1 Figura 2: Pégina de inicio seccion 3
y2 y4

Paginas Secundarias

Las péaginas secundarias se encuentran divididas en tres, una por cada tipo de cuerpo
mencionado anteriormente y cada una de estas se encuentra a la vez seccionada en cuatro partes
las cuales se explicaran individualmente a continuacion.

Para la primera seccion se elabord una animacion que tiene como objetivo principal informar
a la persona cuales son los porcentajes correctos que se deben consumir durante el dia en cuanto
a proteinas, carbohidratos, grasas y agua. La animacién esta conformada por varios elementos
los cuales tienen una funcion especifica.

En primer lugar, se encuentra laanimacion en color verde la cual avanza hasta quedarse estatica
con sus respectivos porcentajes en el interior, los cuales indican las cantidades correctas a
consumir por la persona. En segundo lugar, se encuentra una animacion la cual va cambiando
de color progresivamente de amarillo a rojo, informando mediante el cambio de color los

porcentajes que definitivamente no se sugieren para ese cuerpo.
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¢QUE NECESITA MI CUERPO?

noce los po

70%

Figura 3: Seccion 1 pagina
secundaria

Para la segunda seccion de esta pagina se encuentra la informacion de cada alimento, la misma
que se encuentra dividida en tres; proteinas, carbohidratos y grasas. Dentro de cada una de
estas se encuentran tres diferentes tipos de informacion, que junto con las ilustraciones
realizadas y siguiendo una misma linea gréafica, logran comunicar de manera eficaz y concreta
lo siguiente: Alimentos recomendados para ese cuerpo, funcion que cumple el alimento dentro
del cuerpo y finalmente el porcentaje que se recomienda consumir del alimento en el tipo de

cuerpo.

INFORMACIGN DE CADA ALIMENTO . . 2 3 _ At eoRm A e
1 5@ CARBOMIDRATOS  GRASAs. @

obeoch @ LOUE APORTA A NI CUERPO? : @ e
PROTEINAS - s @) .
T Prebidtica L00€ DEBD COMER? @ Moforanel

CUANTO 9680 CONSUMA 7

COANTO D480 CONSIMIE) ?
50 - 55% 20

* 25-30%

Figura 4: Seccion 2 pagina Figura 5: Seccion 3 pagina Figura 6: Seccion 4 pagina
secundaria Proteinas secundaria Carbohidratos secundaria Grasas
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CONCLUSIONES

En conclusién, con la realizacion de este proyecto, se pudo concluir que el todo el proceso de
investigacion fue clave para poder realizar la exhibicion final, ya que sin saber las necesidades
del publico objetivo, es imposible realizar una pieza grafica, ya sea de un servicio o de un
producto, ya que cada uno de los pasos dentro del proyecto definieron puntos muy importantes

para la calidad del proyecto.

De igual manera la aplicacion final de este proyecto es una ayuda para una gran cantidad de
deportistas y personas en general que desean llevar una vida méas saludable, ya que a traves de
infografias y animaciones les permite informarse de manera correcta y acerca de su cuerpo,
identificando los diferentes cuerpos que existen y comprendiendo cual es la alimentacién
correcta para cada uno, evitando de esta manera transformaciones no deseadas lo cual puede

terminar afectando de una u otra manera en la autoestima de la persona.

Finalmente, este trabajo fue una oportunidad para demostrar que a través del disefio se puede
dar una solucion a cualquier problematica que se encuentre a nuestro alrededor, aportando de

una u otra manera al cambio positivo del mundo.
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ANEXO A: PIEZAS

¢Conoces la alimentacion adecuada para tu tipo de
cuerpo? Be Healthy es una propuesta que se centra en
deportistas y personas que quieren llevar una vida mas
saludable. Identifica los diferentes tipos de cuerpos que
existen para crear una guia de alimentacion
comprensible y que brinde las bases de una alimentacion
balanceada.

Pagina de inicio seccion 1y 2

SELECCIONA TU TIPO DE CUERPO

D D 2D

Péagina de inicio seccion 3y 4
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¢QUE NECESITA MI CUERPO?

Conoce los porcentajes que tu cuerpo necesita
consumir diariamente
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Agua A
70%
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