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 El objetivo consistió en determinar el grado de incidencia que tiene el consumo 
de huevo en la masa muscular en la población masculina del gimnasio en Lima 
Metropolitana. La metodología fue cuantitativa y el desarrollo fue comparando a 
través de muestras aleatorias usando variables tipo: edad, índice de masa corpo-
ral, tiempo de entrenamiento, cantidad de huevos de consumo al día, forma de 
consumo, medida de masa muscular, presión arterial, grado de diabetes. La base 
de datos registró una población masculina de 13,909 clientes y 504 entrenadores. 
Se calculó el tamaño de la muestra a través del método de poblaciones finitas, 
llegando a ser entrevistados 30 para clientes y 29 instructores.  Entre los resulta-
dos, que la población de entrenadores aumenta 23% la masa muscular por el 
consumo de huevo, sin embargo, no se descarta que estos consuman productos 
que le ayuden a sintetizar con mayor velocidad las proteínas, como son los ana-
bólicos. 
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ABSTRACT 

 The objective was to determine the degree of impact that egg consumption has 
on muscle mass in the male population of the gym in Lima Metropolitana. The 
methodology was quantitative, and the study compared random samples using 
variables such as age, body mass index, training time, daily egg consumption, 
consumption method, measurement of muscle mass, blood pressure, and degree 
of diabetes. The database recorded a male population of 13,909 clients and 504 
trainers. The sample size was calculated using the finite population method, 
resulting in 30 clients and 29 instructors being interviewed. Among the results, it 
was found that the population of trainers increases muscle mass by 23% through 
egg consumption. However, it is not ruled out that they may consume products 
that help them synthesize proteins at a faster rate, such as anabolic supplements. 

 
INTRODUCCIÓN 
 
Para llevar a cabo la investigación, se evidenció el problema principal: ¿Cómo la 
incidencia del consumo de huevo influye en el índice de masa muscular en la 
población masculina en un gimnasio, Lima Metropolitana?, la investigación se 
realizó en los diferentes Gimnasios de Lima Metropolitana, dedicados a desarrollar 
una serie de actividades físicas para obtener objetivos específicos: aumentar 
musculo, reducir peso.  
La motivación nace en función a una necesidad que tienen los competidores de 
físico culturismo en mejorar su aspecto físico y utilizan diversos medicamentos para 
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aumentar su masa muscular, experiencia que se ha observado durante las prácticas 
en el Gimnasio. La relevancia del tema se basa en falta de investigaciones acerca del 
efecto que puede tener el huevo en poblaciones que tienen capacidad para 
absorber la mayor cantidad de proteínas en su cuerpo. La importancia se basa en 
utilizar un producto natural, con contenido altamente proteínico para buscar 
resultados de aumentar la masa muscular en la población masculina. 
 
Problema general 
El problema principal consistió en ¿Cuál es el grado de incidencia que tiene el 
consumo de huevo en la masa muscular en la población masculina del gimnasio en 
Lima Metropolitana?, en base a las experiencias de dos poblaciones diferentes: 
clientes y entrenadores. Los problemas específicos fueron: 

 ¿Cuál es el grado de incidencia de consumo de huevo que influye en la masa 
muscular en la población del gimnasio en Lima Metropolitana? 

 ¿Cuál es el grado de índice corporal que influye en la masa muscular en la 
población del gimnasio en Lima Metropolitana? 

 ¿Cuál es el grado de glucosa que influye en la masa muscular en la población 
masculina del gimnasio en Lima Metropolitana? 

 
 
Objetivo general 
El objetivo principal consistió en “Determinar el grado de incidencia que tiene el 
consumo de huevo en la masa muscular en la población masculina del gimnasio en 
Lima Metropolitana”, en base a las experiencias de dos poblaciones diferentes: 
clientes y entrenadores. Los objetivos específicos fueron: 

 Determinar el grado de incidencia de consumo de huevo que influye en la 
masa muscular en la población del gimnasio en Lima Metropolitana. 

 Determinar el grado de índice corporal que influye en la masa muscular en 
la población del gimnasio en Lima Metropolitana.  

 Precisar el grado de glucosa que influye en la masa muscular en la población 
masculina del gimnasio en Lima Metropolitana. 

 
Hipótesis general 
La hipótesis principal consistió en “La incidencia que tiene el consumo de huevo 
incrementa la masa muscular en la población masculina del gimnasio en Lima 
Metropolitana”, en base a las experiencias de dos poblaciones diferentes: clientes y 
entrenadores. Las hipótesis específicas fueron: 

 La incidencia de consumo de huevo incrementa la masa muscular en la po-
blación del gimnasio en Lima Metropolitana. 

 El índice corporal incrementa la masa muscular en la población del gimnasio 
en Lima Metropolitana.  

 El grado de glucosa incrementa en la masa muscular en la población mascu-
lina del gimnasio en Lima Metropolitana. 
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Justificación 
Desde el punto de vista social, mostrar la efectividad en el uso de productos 
naturales con el objetivo de aumentar la masa muscular tanto clientes como 
entrenadores de físico culturismo.  
Desde el punto de vista de utilidad práctica, el huevo es un producto de consumo 
masivo que se encuentran por debajo de costos en el mercado, por este motivo, el 
acceso al producto puede ser usado por cualquier persona que desee mejorar su 
aspecto personal usando la dieta adecuada.  
Desde el punto de vista valor teórico, se busca establecer la teoría de las proteínas 
de los alimentos en los efectos de los atletas, modificando y buscando resultados 
en el incremento de masa muscular.  
Desde el punto de vista de utilidad metodológica, permite crear escenarios en base 
a poblaciones con diferentes condiciones para establecer patrones de 
comportamientos de los alimentos y resultados en el incremento de masa 
muscular. 
 
MATERIALES Y MÉTODOS 
 
La metodología aplicada, las variables, cantidad de muestra e instrumentos 
utilizados en la medición y técnicas para el campo. En el uso del instrumento de 
medición, se tuvo que esperar tanto a los entrenadores y clientes, al finalizar su 
rutina de entrenamiento, la cantidad de aumento de masa muscular se debe a la 
percepción promedio que observan cada vez que se miden los músculos. 
 
Tabla 1. 
 
Operacionalización de variables 
 

Variables Categoría Definición 
conceptual 

Definición 
operacional 

Nivel de 
Medición 

Técnicas de 
Instrumentos 

Dependiente Índice de masa 
muscular 
(Variable en 
estudio) 

El IMM permite medir 
el rendimiento 
muscular que ha 
tenido el entrenador 
o cliente. 

Se expresa en 
centímetros  

Cuantitativa Encuestas 

Independientes (variables 
influyentes) 
Incidencia del 
consumo de 
huevo 

Incidencia del 
consumo del huevo y 
factores exógenos que 
afectan directamente 
su consumo. 

Cantidad de consumo 
de huevo, tiempo de 
entrenamiento, edad, 
talla, peso, forma de 
consumo, nivel de 
glucosa 

Cuantitativa Encuestas 

Nota:  Elaboración propia.  

Población y muestra 
La población se ha dividido en dos partes: Población de Instructores y de clientes. 
En total, existen 13 establecimientos ubicados en Lima Metropolitana, que 
conforman una cantidad total de 27,818 clientes distribuidos según la capacidad de 
cada gimnasio. La población objetivo es considerada por la población masculina, la 
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cual tiene un aproximado de 13,909 personas consideradas dentro de la 
investigación, según distribución en el siguiente cuadro. 
 
Tabla 2.  
 
Marco muestral de la investigación 
 

Establecimiento Población total Población masculina 
(Clientes) 

Distribución de 
clientes 

Población masculina 
(Instructores) 

ANGAMOS 1260 630 4.5% 24 
BASADRE 2260 1130 8.1% 40 
CALLAO 972 486 3.5% 19 

CAMACHO 2955 1477.5 10.6% 54 
CHORRILLOS 1957 978.5 7.0% 35 
ENCALADA 1283 641.5 4.6% 24 
HIGUERETA 2884 1442 10.4% 52 

JESUS MARIA 2232 1116 8.0% 40 
LIMA NORTE 2617 1308.5 9.4% 47 
MIRAFLORES 2759 1379.5 9.9% 49 
SAN BORJA 4059 2029.5 14.6% 73 

SAN MIGUEL 2580 1290 9.3% 47 
Total general 27818 13909 100.0% 504 

Fuente: Gimnasio, 2013. Elaboración propia.  

Según la base de datos establecimientos, se pudo establecer la cantidad de 13,909 
clientes y 504 para instructores como marco de investigación. Por la gran población 
escogida en la investigación se considera tomar la técnica de determinación del 
cálculo de poblaciones finitas: 

 

Ecuación 1 Determinación de la muestra de clientes para poblaciones finitas: 𝑛 =
ே∗௓ക

మ∗௣∗௤

ௗమ∗(ேିଵ)ା௓ക
మ∗௣∗௤

 

Donde:  
N = tamaño de la población (13,909) 
Z = nivel de confianza (90%)    
P = probabilidad de éxito, o proporción esperada (0.5) 
Q = probabilidad de fracaso (0.5) 
D = precisión (Error máximo admisible en térm. proporción) (0.15) 

 
Cálculo del Tamaño de la muestra para clientes conociendo el Tamaño de la 
Población: n = (13,909*1.65 * 1.65 * 0.15 * 0.85) / ((0.15 * 0.15 * (13,909 – 1) + 1.65 
* 1.65 * 0.10 * 0.90)) = 30 
 
Cálculo del Tamaño de la muestra para Instructores conociendo el Tamaño de la 
Población: n = (504*1.65 * 1.65 * 0.15 * 0.85) / ((0.15 * 0.15 * (504 – 1) + 1.65 * 1.65 
* 0.15 * 0.85)) = 29 
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Para los clientes. A un nivel de Confianza del 90%, considerando una probabilidad 
de éxito de 0.05, y una precisión de 0.15, a un tamaño de la población de 13,909, se 
calculan 30 entrevistas a realizar. 
 
Para los instructores. A un nivel de Confianza del 90%, considerando una 
probabilidad de éxito de 0.05, y una precisión de 0.15, a un tamaño de la población 
de 504, se calculan 29 entrevistas a realizar. A continuación, se presenta la 
distribución según los tipos investigados: 
 
Tabla 3.  
 
Tamaño muestral y distribución por establecimiento 
 

Nota: Elaboración propia.  

Instrumentos de Medición y Técnicas 

El instrumento de recolección de datos fue confeccionado con las variables que se 
definieron en el marco metodológico, ello implementado con indicadores de 
preguntas cerradas y abiertas para explicar el comportamiento de la variable 
dependiente. 
 

Procedimientos  

El procesamiento y análisis de datos fue a través del paquete estadístico SPSS 
versión 26.0, usando como sintaxis las tablas estadísticas cruzadas como variables 
de control.  
 
 

Establecimiento
Población 

total 

Población 
masculina 
(Clientes) 

Distribución 
Tamaño de muestra 

para clientes 
Tamaño de muestra para 

Instructores 

ANGAMOS 1260 630 4.5% 1 1 
BASADRE 2260 1130 8.1% 2 2 
CALLAO 972 486 3.5% 1 1 

CAMACHO 2955 1477.5 10.6% 3 3 
CHORRILLOS 1957 978.5 7.0% 3 2 
ENCALADA 1283 641.5 4.6% 2 2 
HIGUERETA 2884 1442 10.4% 3 3 

JESUS MARIA 2232 1116 8.0% 2 2 
LIMA NORTE 2617 1308.5 9.4% 3 3 
MIRAFLORES 2759 1379.5 9.9% 3 3 
SAN BORJA 4059 2029.5 14.6% 4 4 

SAN MIGUEL 2580 1290 9.3% 3 3 
Total general 27818 13909 100.0% 30 19 
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RESULTADOS 
 
En la tabla 4, se observa que, a nivel de caracterización demográfica de los 
participantes, el tiempo promedio de los deportistas máster y amateur son 
similares, esto se demuestra a través de la desviación estándar, la cual, son similares 
entre ellos, de la misma manera los intervalos de confianza logran demostrar dicho 
indicador estadístico. 
 
La edad promedio entre los deportistas amateur es relativamente más alto que los 
deportistas master, debido a que estos son personas que realizan el ejercicio por 
un tema de salud o de estética, por ello, el intervalo de confianza se encuentra más 
hacia el lado derecho de la curva de Gauss (teniendo una tendencia aplasia de la 
curva). 
 
En la caracterización física, se observa que el peso promedio de los deportistas 
máster ha sido significativamente más alto que los deportistas amateurs. Por otro 
lado, la talla promedio de ambos participantes son similares entre ellos, así lo 
demuestra los intervalos de confianza. Además, el promedio en centímetros de 
masa marga es mayor en los deportistas máster que los amateurs, siendo 
respaldado por una mayor concentración de deportistas máster en el un intervalo 
de confianza más pequeño. 
 
Cuando se analiza la caracterización nutricional, se observa que la cantidad 
promedio de huevos que consumen a la semana un deportistas máster es de 57 (8 
por día), frente al promedio de los deportistas amateur de 39 y unidades (5.5 por 
día). Por el lado del nivel de glucosa, se analiza que ambas poblaciones poseen 
similares niveles de glucosa. El índice de masa corporal de los deportistas es similar 
entre ambos, pero existe una ligera tendencia a que los deportistas máster posean 
un mayor nivel de IMC, debido al incremento de peso por sus músculos. 
 
En conclusión, se demuestra, utilizando estadística descriptiva, que existen 
diferencias significativas entre las características físicas como es el caso del peso 
promedio y de la masa marga ya que ambos se encuentran relacionados (mayor 
masa mayo peso), pero adicionalmente existe un consumo promedio significativo 
entre el deportistas máster y amateur, la cual, puede tener alguna relación con el 
incremento de masa marga como de peso promedio.  
 
Tabla 4.  
 
Resumen descriptivo de las variables 
 

Variables Deportista master Deportista amateur 
M SD 95% CI M SD 95% CI 

Tiempo (años) 8,86 ,978 [6,85; 10.86] 7,51 1,004 [5,45; 9,557] 
Edad 31,21 1,519 [28,09;34.32] 34,79 2,00 [30.70; 38.89] 
Talla expresada en metros y 
centímetros 

1,720 ,010 [1,698;1.750] 1,717 0.17 [1,68;1.752] 



Revista ciencia y Práctica® Vol. 3 Nro. 6 Año 2023 ISSN: 2710-2408 
 

 
37 

https://acopaf.site/ojs3 

Peso expresado en kilogramos 78,79 2.585 [73.50;84.09] 73.66 2.38 [68.7;78.57] 
Cantidad de huevos que consume por 
semana 

57 42.77 [42.77;71.23] 39,03 6,529 [25.66;52.41] 

Nivel de glucosa en la sangre 71.66 0.59 [70.44;72.87] 70,24 0.493 [69.23;71.25] 
Masa marga (expresado en 
centímetros) 

3.52 0.332 [2.84;4.20] 2.38 0.437 [1.48;3.27] 

IMC 26,5 0.83 [24.89;28.29] 24.85 0.59 [23.64;26.06] 
Nota: Elaboración propia.  

A nivel de dimensión del deportista máster, se demuestra que, el tiempo (años) y la 
cantidad de huevos que consume se relacionan con la masa marga que posee el 
deportista, usando la prueba de medianas y de Kruskall Wallis para demostrar el 
grado significancia (95% de confianza). Esto demuestra que existe una mayor 
certeza que estos deportistas cuanto más tiempo pasen en el gimnasio y consuman 
más huevo, lograrán obtener mayor masa marga. 
 
Tabla 5.  
 
Resultado inferencial 
 

Variables - Deportista 
master 

Estadísticas Descriptiva Análisis cruzado - Masa Marga 
M SD 95% CI Prueba Sig Decisión 

Tiempo (años) 8,86 ,978 [6,85; 10.86] Prueba de medianas 0.025 Rechazar la hipótesis nula 
Edad 31,21 1,519 [28,09;34.32] Las medianas de la mediana 0.139 Retener la hipótesis nula 
Talla expresada en metros y 
centímetros 

1,720 ,010 [1,698;1.750] Pruebas de medianas 0.461 Retener la hipótesis nula 

Peso expresado en 
kilogramos 

78,79 2.585 [73.50;84.09] Prueba de la mediana 0.236 Retener la hipótesis nula 

Cantidad de huevos que 
consume por semana 

57 42.77 [42.77;71.23] Prueba de Kruskall Wallis 0.021 Rechazar Hipótesis nula 

Nivel de glucosa en la sangre 71.66 0.59 [70.44;72.87] Prueba de Kruskall Wallis 0.281 Retener Hipótesis nula 
Nota: Elaboración propia.  

A nivel del deportista amateur, a un nivel de confianza del 95%, que la cantidad de 
huevos y el nivel glucosa se relaciona con el incremento de la masa marga.  
Tabla 6.  
 
Resultados inferenciales 
 

Variables- Deportista amateur 
Estadísticas Descriptiva Análisis cruzado - Masa Marga 

M SD 95% CI Prueba Sig Decisión 
Tiempo (años) 7,51 1,004 [5,45; 9,557] Prueba de Moses 0.14 Rechazar Hipótesis 

nula 
Edad 34,79 2,00 [30.70; 38.89] Prueba de 

Kruskall-Wallis 
0.567 Rechazar hipótesis 

nula 
Talla expresada en metros y 
centímetros 

1,717 0.17 [1,68;1.752] Prueba de 
mediana  

0,263 Rechazar hipótesis 
nula 

Peso expresado en kilogramos 73.66 2.38 [68.7;78.57] Prueba de 
medianas 

0.11 Rechazar Hipótesis 
nula 

Cantidad de huevos que consume 
por semana 

39,03 6,529 [25.66;52.41] Prueba de 
Kruskall Wallis 

0.002 Retener Hipótesis nula 
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Variables- Deportista amateur Estadísticas Descriptiva Análisis cruzado - Masa Marga 
M SD 95% CI Prueba Sig Decisión 

Nivel de glucosa en la sangre 70,24 0.493 [69.23;71.25] Prueba de 
Kruskall Wallis 

0.036 Rechazar Hipótesis 
nula 

Nota: Elaboración propia.  

 

DISCUSIÓN 
 
Existe evidencia estadística a un 95% de confianza, para la población en general, el 
consumo de huevo (4.2%) y el nivel de glucosa (15.9%) en la sangre influyen el 
aumento de masa muscular del atleta. 
Existe evidencia estadística a un 95% de confianza, para la población de 
entrenadores, el consumo de huevo (5.3%) y el nivel de glucosa en la sangre (23.3%) 
influyen el aumento de masa muscular del atleta.  
Existe evidencia estadística a un 95% de confianza, para la población de clientes, el 
consumo de huevo (3.2%) influye el aumento de masa muscular del atleta.  
La cantidad de glucosa en la sangre influye solo para la población de entrenadores, 
debido a que su organismo, existen probabilidades de consumo de otras proteínas 
que ayudan a sintetizar las proteínas del huevo. Adicionalmente, el índice de masa 
corporal no influye en el aumento de la masa muscular tanto en la población de 
clientes y de entrenadores. 
 
Tabla 7.  
 
Resumen de coeficientes de regresión por tipo de población investigada 
 

 Modelo general Modelo Entrenadores Modelo Clientes 
Cantidad de huevo 4.2% 5.3% 3.2% 
Cantidad de glucosa en la 
sangre 

15.9% 23.2% --- 

IMC ---- ---- ---- 
Nota: Elaboración propia.  

 
Por otro lado, la cantidad de masa muscular se encuentra divido por la población 
de clientes (69%) que aumenta de 0 a 2.0 cm, mientras la población de entrenadores 
aumenta entre 3.0 a 5.0 cm.  
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Tabla 8.  

Medidas de masa muscular 
 

 
Nota: Elaboración propia.  

 
Como se observa en la cantidad de masa muscular ganada se divide en dos rangos 
bien definidos: Por un lado, existe una población que ha tenido una ganancia entre 
cero a 2 cm, esta población se encuentra conformada básicamente por el 69% de 
los clientes del Gimnasio. Adicionalmente, la otra población que gano de 3 a 5 cm 
representa el 58.6% de la población de entrenadores.  
 
Figura 1 
 

Medidas de masa muscular ganada (cm) acumulada 

 
Nota: Elaboración propia.  

Propuesta de solución al problema planteado 

Según la investigación, los clientes (atletas noveles) consumen de 15 a 20 huevos 
semanales, esto aumenta en 3% la masa muscular y los entrenadores (atletas 
expertos) de 35 a 70 huevos aumentarían en 5%. Según evidencia en el estudio (a 
un 95% de confianza), existen otros factores como el consumo de sueros, puede 
aumentar el nivel de glucosa en la sangre y ello estimula el crecimiento del musculo 

Cliente del 
gimnasio

Entrenador del 
Gimnasio

0-2 años 3-5 años 6-10 años mas de 10 años
menor de 18 

años
18-25 años 26-35 años Mas de 35 años Menor de 19 20-22 23-25 26-35

12.1 24.1 12.0 18.2 25.0 7.7 13.0 7.1 13.6 20.0 8.3

13.8 13.8 13.8 30.0 12.0 9.1 12.5 15.4 13.0 14.3 18.2 6.7 16.7 11.1

24.1 31.0 17.2 100.0 20.0 32.0 13.6 50.0 30.4 21.4 36.4 26.7 22.2

17.2 6.9 27.6 30.0 16.0 13.6 46.2 17.4 13.6 13.3 33.3 11.1

1.7 3.4 4.0 7.1 11.1

22.4 17.2 27.6 20.0 24.0 22.7 30.8 21.7 28.6 13.6 33.3 33.3 11.1

5.2 3.4 6.9 13.6 12.5 4.3 7.1 4.5 8.3 11.1

1.7 3.4 4.5 7.1 11.1

1.7 3.4 4.5 7.1 11.1

100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0

Promedio 2.9 2.4 3.5 2.0 2.6 2.6 3.5 1.9 3.1 2.6 4.0 2.3 2.7 3.3 4.6

Total de 
entrevistas

58 29 29 1 10 25 22 8 13 23 14 22 15 12 9

5

6

8

10

Total

CUADRO Nª I - 5. Medidas de masa marga que tiene actualmente (expresado en centimetros)

IMC

0

1

2

3

4

Total

POBLACIÓN TIEMPO DE ENTRENAMIENTO EDAD

0-2 cm, 0.5, 50%

3-5 cm, 0.414, 41%

< 5 cm, 
0.086, 9%
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en 23%, sin embargo, puede producir problemas, como aumento desproporcional 
del musculo. Una propuesta al problema planteado es el uso de productos naturales 
como el pescado (atún) y el pollo, ambos estimulan el crecimiento del musculo y 
crecerían de manera ordenada y natural.   
 
CONCLUSIONES 

 
 La población de atletas escogidos (tipo de alimentación, condición social) 

puede influir si se analiza la población en general, por ello es muy importante 
mencionar que el entrenamiento y el conocimiento de su cuerpo de la 
población en estudio puede influir de manera directa los resultados de la 
investigación. 

 No se investigó la población femenina, considerando que este deporte, la 
tendencia es hacia el sexo masculino, sin embargo, no se descarta la 
posibilidad que a futuro se pueda considerar su comportamiento y 
evolución. 

 Según resultados, la población de entrenadores aumenta 23% la masa 
muscular por el consumo de huevo, sin embargo, no se descarta que estos 
consuman productos que le ayuden a sintetizar con mayor velocidad las 
proteínas, como son los anabólicos. 

 
Conclusiones en función a las líneas de mejora teórico 
 El consumo del huevo aumenta significativamente la masa muscular de los 

atletas (entre 3% a 5%, dependiendo de la cantidad de huevo), sin embargo, 
este último aumento puede verse influenciado por el consumo de 
anabólicos. 

 
Conclusiones en función a las líneas de mejora práctico 

 El consumo de huevo aumenta la masa muscular de 3 a 5% dependiendo 
del nivel de entrenamiento que pueda tener el atleta. 

 El consumo de 20 huevos en promedio semanales aumentaría en 3 cm 
la masa muscular, mientras que el consumo de 70 promedio semanales 
aumentaría en 5 cm.  

 Desde el punto de vista económico, el incremento del consumo de huevo 
seria de 71% (de 20 a 70 huevos), para incrementar solo el 40% de masa 
muscular.  

 Desde el punto de vista médico, el consumo excesivo de un producto 
(sea natural), trae consecuencias en el sistema de la salud del individuo, 
en tal sentido el consumo de 20 a 70 huevos, llevaría a problemas 
digestivos y metabólicos cuando debe de realizar los ejercicios. 

 
 
Conclusiones en función a las líneas de mejora metodológico 
 La investigación se encuentra analizando una población en específico, 

por la naturaleza del mismo, sin embargo, es interesante que exista la 
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condicionante para obtener información más real del producto en 
análisis. 

 
Líneas futuras de investigación 
 Investigar a la población femenina y verificar el efecto del incremento de 

la masa muscular usando el consumo de huevo. 

Recomendaciones generales 

 Se recomienda el consumo de huevo de 20 unidades a la semana 
promedio, para aumentar en 3 cm promedio la masa muscular, para 
aquellos estudiantes de físico culturismo que recién empiezan. 

 Se recomienda el consumo de huevo de 70 unidades a la semana 
promedio, para aumentar 5 cm promedio la masa muscular, para 
aquellos profesionales del físico culturismo que tienen tiempo 
realizando este deporte. 

 El uso de anabólicos aumenta en 23% la masa muscular, sin embargo, 
se puede usar otros elementos naturales que ayuden a mejorar la 
sinterización de las proteínas, como los alimentos marinos (atún) y 
alimentos avícolas (pollo).  
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