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RESUMEN

Introduccion: Los alimentos antioxidantes como las frutas y verduras aportan
sustancias que contrarrestan los radicales libres generados por el ejercicio intenso.
Objetivo: evaluar los conocimientos nutricionales, calidad de la dieta y consumo de
alimentos antioxidantes en deportistas. Materiales y Métodos: Este estudio es de
enfoque cuali-cuantitativo, de corte transversal; con disefio no experimental de tipo
descriptiva. La poblacion y muestra fue realizada en deportistas de diferentes
disciplinas, ambos sexos, también se obtuvo el consentimiento informado electrénico
de Google forms. Finalmente, el cuestionario fue formada por factores
sociodemogréficos, conocimientos nutricionales, indice de calidad de la dieta y
consumo de alimentos antioxidantes; se utilizé el SPSS versién 28 y MW Excel 2016.
Resultados: En este estudio los deportistas presentaron conocimientos nutricionales
inadecuados 68%. El indice de la calidad de la dieta fue en mayor proporcion de la
dieta” optima” 73%, respecto a la dieta “no éptima” 27%; el consumo de alimentos
antioxidantes como frutas y verduras fue moderado con mayor frecuencia de 1 a 2
veces por semana, el 44.4% prefirio la ingesta de verduras cocidas y el 79% reportd
un consumo de frutas crudas y en relacion a la cantidad ingerida una mayor proporcion
consume <1 unidad. Conclusiones: Nuestros hallazgos sugieren que los deportistas
tienen una Optima calidad dietética sin embargo carecen de los conocimientos
nutricionales y el consumo de frutas y verduras no es el ideal para sus condiciones y
necesidades especificas.

Palabras clave: Conocimientos, Antioxidantes, Calidad, Deportistas.



ABSTRACT

Introduction: Antioxidant foods such as fruits and vegetables provide substances that
counteract free radicals generated by intense exercise. Objective: to evaluate the
nutritional knowledge, the quality of the diet and the consumption of antioxidant foods
in athletes. Materials and Methods: This study has a qualitative-quantitative
approach, cross-sectional; with non-experimental descriptive design. The population
and sample was carried out in athletes from different disciplines, both sexes, electronic
informed consent was also obtained from Google Forms. Finally, the questionnaire was
made up of sociodemographic factors, nutritional knowledge, diet quality index and
consumption of antioxidant foods; SPSS version 28 and MW Excel 2016 were obtained.
Results: In this study, 68% of athletes presented inadequate nutritional knowledge.
The diet quality index was in greater proportion of the "optimal" diet 73%, compared to
the "non-optimal" diet 27%; the consumption of antioxidant foods such as fruits and
vegetables was moderate more frequently than 1 to 2 times per week, 44.4% preferred
the intake of cooked vegetables and 79% reported a consumption of raw fruits and in
relation to the amount ingested a greater proportion consumes <1 unit. Conclusions:
Our findings suggest that athletes have an optimal dietary quality, however they lack
nutritional knowledge and the consumption of fruits and vegetables is not ideal for their
specific conditions and needs.

Keywords: Knowledge, Antioxidants, Quality, Athletes.



INTRODUCCION.

El consumo de frutas y verduras ha cobrado mayor interés en la poblacion gracias a
los beneficios que estos aportan, sin embargo, la cantidad y frecuencia de ingesta no
son lo suficiente. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda el consumo
de al menos 400 g o 5 porciones al dia. Un estudio realizado por la Organizacion
Panamericana de la Salud (OPS) y la OMS, han reportado que actualmente el
consumo estimado de estos alimentos es variable en todo el mundo; oscila entre 100
gramos al dia en paises subdesarrollados y aproximadamente 450 gramos diarios en
Europa Occidental (1). En Perq, segun la encuesta demografica y de salud familiar
(ENDES) 2019, revel6 que solo el 11.3 % de peruanos mayores de 15 afios consume
minimamente 5 porciones de frutas y/o ensalada de verduras durante el dia (2)

El consumo insuficiente de frutas y verduras ha sido identificado por la OMS, como un
factor de riesgo clave para el desarrollo de enfermedades cronicas (3). Este panorama
se agudizard en poblaciones especificas como deportistas ya que mantener la
excelencia en su performance precisa de una adecuada capacidad antioxidante
favorecida por la ingesta de este tipo de alimentos (4). Se ha reportado un inadecuado
consumo de antioxidantes naturales en deportistas (5,6). Sin embargo, la informacion
es insuficiente.

Los atletas al estar sometidos constantemente a estrés biolodgico y psicolégico se
encuentran en permanente regulacion del equilibrio: oxidantes y antioxidantes,
denominado balance redox. El intercambio de electrones entre agentes reductores y
oxidantes decanta en un equilibrio que al romperse incrementan los agentes oxidantes
generando estrés oxidativo (EO) con dafio celular a todo nivel. Los principales
oxidantes son los radicales libres (RL) y las especies reactivas de oxigeno (ERO),
estas moléculas poseen electrones desapareados con alto potencial dafino a nivel
celular; logran estabilizarse cuando reciben electrones y se reducen (7).

El ejercicio fisico de alta intensidad incrementa la tasa metabdlica muscular, el
consumo de oxigeno y la producciéon de RL y ERO. Niveles elevados de ERO por
periodos largos resultaria en la activacibn de vias promotoras de protedlisis
desencadenando EO, alteracién inmune, inflamacion, dafio y dolor muscular (8). De
esta manera se expone al riesgo de lesiones, infecciones y enfermedades crénico-
degenerativas en deportistas (9,10). Las ERO también poseen efectos positivos en el
atleta ya que estimulan resintesis de glucdgeno e incluso mejora la destreza deportiva,
sin embargo, el efecto dafino o benéfico de estos, depende en gran medida del estado
nutricional del individuo (11). Ante lo mencionado, debido a las condiciones y
necesidades peculiares de los atletas es imprescindible mantener un balance redox
Optimo priorizando el aporte de antioxidantes dietéticos.



Los antioxidantes exdgenos son aquellas sustancias capaces de proteger dafios a
nivel celular. Su aporte proviene de la dieta. Algunos ejemplos de antioxidantes no
enzimaticos son las vitaminas E y C, beta-caroteno, selenio, AGM, compuestos
fendlicos, tioxantina, entre otros. Se encuentran en los alimentos principalmente en las
frutas y las verduras (12)

Los alimentos antioxidantes forman parte de una alimentacion adecuada. El bajo
consumo de éstos implica riesgos en la salud del deportista y con ello un efecto en su
rendimiento. Las actitudes y escasos conocimientos nutricionales, las preferencias
personales, la eleccion nutricional, la educacién nutricional, la tecnificacion e
industrializacion de los alimentos entre otros factores afectan la calidad de la dieta,
pudiendo muchas veces favorecer una insuficiencia de antioxidantes en la
alimentacion (13,14). El bajo consumo de dietas con potencial antioxidante y elevada
ingesta de dietas con potencial inflamatorio en deportistas representa una
problematica de interés. Por lo tanto, existe una justificable necesidad de abordar y
determinar los conocimientos nutricionales, la calidad de la dieta y la incorporacion de
alimentos que contengan antioxidantes naturales en esta poblacion, motivo de la
realizacion de esta investigacion.

MATERIALES Y METODOS

Disefio, tipo de investigacion y participantes

La investigacién fue de disefio no experimental de tipo cuali-cuantitativo de corte
transversal. Se selecciondé la muestra mediante muestreo no probabilistico por
conveniencia. Dicha muestra estuvo constituida por 60 deportistas de las tres regiones
del Pera. De las siguientes disciplinas deportivas: deportes de fuerza, de combate y
extremos, deportes colectivos, atletismo y ciclismo, deportes acuaticos y nauticos,
deportes aerbébicos y gimnasio. Participaron del estudio, deportistas de alto
rendimiento, mayores de 18 afios, deportistas profesionales con un minimo de 1 afio
de experiencia y que firmaron el consentimiento informado. Se excluyé de la
investigacién a deportistas profesionales menores de 18 afios y con menos de 1 afio
de experiencia.

Cuestionario de consumo de antioxidantes naturales (CFCAS)

Se elabor6 un CFCAS, considerando el modelo de frecuencia de consumo de Carbajal
(13). Para la elaboracion de la lista de alimentos del nuevo CFCAS se empled la
informacion del recordatorio de la ingesta de alimentos de las 24 horas del profesional.
La construccion del nuevo instrumento de CFCAS estuvo compuesto por 42 items,



ademas se considerd, modo, cantidad y frecuencia de consumo. Consiguientemente
el instrumento fue validado por expertos en el area nutricion deportiva, asi mismo, el
instrumento se aplico en 30 deportistas de Muay Thai como prueba piloto y la
confiabilidad fue 0.87.

Cuestionario 2 Cuestionario conocimientos de nutricion.

Se utilizé un instrumento que fue adaptado y disefiado por los autores Barr y Werblow
(15), este instrumento fue utilizado en varios estudios y tiene una fiabilidad de (0.82).
El constructo estd compuesto por 76 preguntas el cual evalla los conocimientos en el
grupo elegido. Para el analisis de preguntas utilizando la escala Likert, se combinaron
"totalmente de acuerdo" y "de acuerdo” como respuestas positivas y "totalmente en
desacuerdo" y "en desacuerdo” como respuestas negativas.

Cuestionario indice de Calidad de la Dieta Mediterranea (KIDMED).

Se utilizo el test KIDMED realizado por Serra-Majem et al (16). El desarrollo del indice
KIDMED se basa en los principios de patrones dietéticos mediterraneos, asi como los
factores que lo debilitan. El indice se bas6 en una prueba de 16 preguntas que puede
auto administrarse o realizarse a través de una entrevista. A las preguntas que denotan
connotaciones negativas fueron asignadas un valor de -1, y aquellos con un aspecto
positivo se puntu6 con +1. El indice KIDMED, presenta 16 preguntas y se considera:
> 8 puntos muestran una calidad de dieta “6ptima”; entre 4-7 puntos “media” (necesita
mejorar) y < 3 puntos muy bajo (calidad de dieta).

Ficha de registro: caracteristicas sociodemograficas de los participantes

Se consideré en la ficha sociodemografica el sexo, edad, estado civil, lugar de
procedencia, grado académico y anamnesis deportiva (peso, talla, disciplina deportiva,
afos de practica deportiva, tipo de entrenamiento, frecuencia de practica y horas de
suefio).

Analisis estadistico

Para registrar y ordenar los datos obtenidos del estudio se utiliz6 el programa Microsoft
Excel 2016, luego mediante el paquete de software estadistico SPSS version 28 en
espafol se realizé el analisis estadistico. Asimismo, se procedié a la descripcion de
las tres variables por medio de tablas de la prueba de hipoétesis estadistica de chi
cuadrado. Se consideré un grado de significancia de 0,05. Se utiliz6 también, el



coeficiente de alfa de Cronbach para medir el grado de homogeneidad, asi mismo el
grado de fiabilidad total de los items del instrumento construido.

RESULTADOS

En la tabla 1 se observo, del total de 60 encuestados, el 33.3 % fueron del sexo
femenino y el 66,6 % representa el sexo masculino. El rango de edad con mayor
proporcion fue el de 30 a 59 afios con un 65%. Seguidamente, el 30% que representa
al grupo de 18 a 29 afos. El 5% representa al grupo de mayores de 60 afios. El mayor
porcentaje corresponde a la region de la costa con un 87%, el 10% en la region selva
y el 3% de la regidn sierra. Con respecto al grado de instruccién, el 70% afirma tener
grado superior, el 22% representa a los encuestados que tienen estudios técnicos. El
7 % con estudios de secundaria, el 2% con estudios de primaria. En relacion al deporte;
el 48% realiza deportes extremos, de fuerza y de combate, el 18% practica deportes
aerdbicos y de gimnasio, el 15% deportes colectivos, atletismo y ciclismo el 13% y el
5% deportes acuaticos y nauticos. De los encuestados el 53% viene practicando de 1
a 10 afios, mientras que el 47% mas de 10 afios. Mas del 60% duerme entre 6 a 8
horas al dia.

Por otro lado, en relacion al cuestionario de conocimientos nutricionales tabla 2, se
encontré que el 68% no tiene adecuados conocimientos nutricionales con mayor
acento en los varones que en las mujeres, aunque no hay una diferencia significativa.
A pesar de ello, el indice de la calidad de la dieta registr6 que el 73% de los
encuestados tiene una dieta oprima. De acuerdo al IMC, 53% se encontr6 24.9 kg/ mt2
y 47% 25kgimt2.

En la tabla 2, se muestra que el 73% tiene una calidad de dieta 6ptima, sin embargo,
un poco mas del 80% no tiene adecuados conocimientos nutricionales. Aungue no hay
diferencia significativa entre aquellos que saben y no saben sobre nutricion y el indice
de la calidad dietética. En relacion al consumo de alimentos antioxidantes, segun el
item modo de preparacion el 53% de la poblacion consume los alimentos en modo
crudo, mientras que la proporcién es mayor, 57%, en aquellos que saben o tiene un
adecuado conocimiento nutricional a diferencia de los que no saben (p<0.05). Por otro
lado, segun el item cantidad de consumo de alimentos antioxidantes, aquellos que no
saben consumen mas de una unidad en una proporcion de 33%, comparado con el
28% de los que saben, ademas, se registré que la ingesta mayor a una taza es 13%
en aquellos que saben; 12% en los que no saben (p<0.05). Finalmente, respecto al
item frecuencia de consumo de alimentos antioxidantes es mayor la proporcion de



consumo 38% de 1-2 veces por semana. Aquellos que no saben representa 18% frente
al 13% y de los que saben en la ingesta de 1 vez al mes

Al comparar el indice de la calidad de la dieta con el consumo de alimentos
antioxidante en la tabla 3, se encontré: En primer lugar, segun el item de modo
preparacion el 53% de la poblacién consume los alimentos de modo crudo y el 26%
de modo cocido, ademas se halld diferencia significativa entre estas 2 variantes. En
segundo lugar, segun la cantidad de consumo de alimentos de antioxidantes se
observé que el 31.9% consume menos de una unidad y el 12.5% consume mas de
una taza, también aquellos que tienen una dieta 6ptima solo el 10% consume mas de
una taza. Se hall6 diferencia significativa entre el item de cantidad de consumo e
indice de la calidad de la dieta. En tercer lugar, segun la frecuencia de consumo se
hallé que el 38.2% de los participantes consume de uno a dos veces por semana, el
16.7% consume una vez al mes y el 8.5% consume de 5 a 6 veces por semana.
Ademas, aquellos que tienen una calidad de dieta no 6ptima: el 11.4 % consume una
vez al mes, 35.3% consume de 1 a 2 veces por semana, el 9.1% consume de 5 a 6
veces por semana con una tendencia hacia aumentar la frecuencia. Sin embargo,
aquellos que tienen una dieta éptima presentan una tendencia a disminuir. Se hall6
entre estas dos variables una diferencia significativa.

En la tabla 4, se observa de manera méas especifica, las diferentes fuentes de
alimentos antioxidantes clasificados en 7 grupos de alimentos. Se muestra que en el
grupo de verduras el 44.4% consume en modo cocido también el 38.5 % consume
menos de una unidad solo el 8.1 % mas de una taza. Respecto a la frecuencia solo el
35.7% prefiere consumir de uno a 2 veces por semana. En el grupo de raices el 54.3%
consume cocido, 33% consume menos de una unidad, asi como el 33.3% consume
mas de una unidad y el 41.7 % consume de 1 a 2 veces por semana. En el grupo de
las frutas 79.3% de la poblacién consume en modo crudo, el 29.3% consume menos
de una cantidad, el 39.6% consume de una a 2 veces por semana solo el 4.7%
consume a diario. De las leguminosas 76.9 % consume cocido, el 20.3% consume
menos de una taza, 22.8% consume una vez al mes, mientras que el 39.4% una o dos
veces por semana. En relacion a las grasas 77.2% lo ingiere crudo, 35.5% consume
menos de una unidad, 44.3% de una a dos veces por semana. De las frutas
deshidratadas 61.7 % prefiere crudo el 25.8% lo consume menos de una unidad, 21 7.
ingiere una vez al mes, 30% consume una a dos veces por semana. Finalmente,
respecto a las bebidas, 44.7% prefiere crudo, 23.7% consume mas de unataza, 27.7%
consume de una a dos veces por semana. En cada item respecto al grupo de alimentos
antioxidantes se hallo diferencia significativa.



DISCUSION

El trabajo evalué la ingesta de alimentos antioxidantes de deportistas peruanos
asociados a los conocimientos nutrimentales y la calidad de la dieta. El propdsito de
esta valoracién es conocer como es el consumo de antioxidantes en materia de
alimentacion y nutricion deportiva. Con esto, se busca mejorar el rendimiento del
deportista.

La investigacion reportd que la mayoria de los encuestados eran adultos jovenes y
adultos de entre 18 a 59 afios (95%), la mayoria procedentes de la region costa (87%).
Asimismo, el 70% eran profesionales; confirmando asi que el deporte cada vez mas
se torna en una practica social en el orden profesional como un elemento de
importancia en el desarrollo individual y colectivo (17). También se observo que casi
la mitad de los participantes realizan deportes de fuerza, de combate y extremos. En
ese sentido, la mitad lleva practicando mas de 10 afios a una intensidad moderada con
una frecuencia de 1 a 3 dias. Ademas, se observé que los hombres practican deporte
en una proporcion mayor que las mujeres. Palacin y Jacoby (18), reportaron lo mismo
en una investigacion realizada en una poblacion urbana del Perq, valores similares a
lo reportado también por Zafra Tanaka (19), en la revista peruana de epidemiologia,
evidenciando que el deporte fue desde antes practicado en menor medida por las
mujeres y que fue inversamente proporcional con el nivel educativo y econdmico.
Respecto a las horas de suefio revelaron que el 63% duerme entre 6 a 8 horas, esto
se ajusta a la recomendacion de la Organizacion Mundial de la Salud, aunque Walsh
et al. (20) han informado que la insuficiencia de suefio es alta en atletas de élite y son
susceptibles a padecer deficiencias de suefio caracterizado por una corta durabilidad
del suefio <7 horas cada noche.

Segun los resultados obtenidos de los conocimientos nutricionales, de cada 10
encuestados alrededor de 7 no poseen los conocimientos adecuados, es decir no hubo
profundidad en materia de saberes sobre nutricion. De la misma manera Juliane et al.
(21) encontrd que los atletas jovenes obtuvieron una calificacion deficiente y que la
puntuacion se vio afectada segun la disciplina deportiva, asi también Zawila et al. (14)
reportaron carencias en cuanto a conocimientos nutricionales. Sin embargo, otro
estudio revelé que adolescentes nadadores se mostraron mas informados sobre
nutricion general y nutricion deportiva (22), debido a que en la institucion de natacion
promovian educacion nutricional deportiva. Por otro lado, los resultados sobre calidad
de la dieta segun el KIDMED evidenciaron que alrededor de 7 participantes de cada
10, obtuvieron mejor adherencia a la dieta mediterranea con una puntuacion “6ptima”.
Otros estudios informan haber obtenido una adherencia alta y media a la dieta oriental
(23,24) debido a que los participantes cuidaban su atractivo fisico y su peso corporal.



Al valorar el conocimiento nutricional (de caracter teérico) con el indice de calidad de
la dieta (de caracter practico), se observa una relacion inversamente proporcional, esto
podria ser a causa que los atletas no cuentan con asesoria de un profesional dietista;
debido a que la nutricion deportiva no es considerada en los programas de
entrenamiento (25), Ademas, los entrenadores y los coaches, en quienes pesa una
gran responsabilidad, no poseen conocimientos nutricionales adecuados, cifiéndose a
recomendaciones generales afectando asi el comportamiento dietético y posible
rendimiento fisico (26). Por otro lado, la edad del deportista influye en la adherencia a
las instrucciones nutricionales y la poca importancia que se preste a la nutricion
deportiva (27). También, los instrumentos para medir dichas variables son muy
generales en materia nutricional y no son mas especificos como para una poblacién
con demandas nutricionales especificas (28). La misma condiciéon también nos indica
que los atletas en la practica poseen una mejor alimentacién que las personas
comunes, aunque no necesariamente estd asociado a adecuados conocimientos
nutricionales.

Por otro lado, mas de la mitad de los encuestados prefiere ingerir los alimentos
antioxidantes en crudo, también se encontré6 que aquellos que saben de nutricién
prefieren consumir en mayor proporcién de este modo. Reportes de otros estudios
seflalan la importancia de los compuestos bioactivos y fitoquimicos de frutas y
verduras en estado crudo (29,30) esto es de gran relevancia para los deportistas ya
que producen altos niveles de Especies reactivas de oxigeno EROs que generan gran
dafio celular si no son neutralizados mediante la ingesta de agentes antioxidantes
dietéticos (31,32). Asi mismo, los procesos térmicos afectan la composicion y
concentracion de estos agentes altamente sensibles como: las vitaminas (E, C, A),
minerales (Selenio, Zinc) y flavonoides (33—-36). Los resultados de esta investigacion
han revelado que el consumo de verduras crudas es menor comparado con las cocidas
en cambio las frutas si son ampliamente consumidas en crudo por los deportistas.

Respecto a la cantidad, aproximadamente un tercio de los deportistas consume
alimentos antioxidantes mas de una unidad y alrededor de 1 de cada 10 prefiere mas
de una taza, por supuesto esto es segin el tipo de alimento. De la misma forma Ubeda
et al. (37) encontraron un bajo consumo de frutas y verduras en deportistas espafnioles
de élite debido a que los atletas suelen priorizar proteinas y carbohidratos para un
mejor rendimiento energético (38). Jacob R. et al. (39) encontraron que los
entrenadores tenian la intenciéon de recomendar un mayor consumo de hidratos de
carbono, alimentos ricos en proteinas e incremento de la hidratacién. Por otro lado, en
relacion a la frecuencia de consumo de alimentos antioxidantes, se evidencio que
estos son consumidos en mayor proporcion de 1 a 2 veces por semana, mostrando



una frecuencia de consumo moderada, considerando que los deportistas requieren de
una alimentacién variada.

Finalmente se evidencia que una mayor proporcion de deportistas prefiere las verduras
cocidas. Palermo et al. (40) pone de manifiesto que la coccién es un inductor que
modifica tanto quimica como fisicamente el alimento. Un estudio llevado a cabo para
evaluar las propiedades nutricionales del brécoli (Brassica oleracea), se observo que
posee diversos fitonutrientes presentes en la piel que son sensibles segun el método
y tiempo de coccion, cuando fueron cocidas y al vapor, se observa un estimulo en la
formacion de isotiocianatos (ITC), un derivado antioxidante importante del brécoli (41)
Asimismo, otro estudio sobre las propiedades nutricionales y fisicas de la coliflor,
zanahorias y camotes encontré que la ebullicibn mejoré la accesibilidad al caroteno
(42). Ademés, se evidencio que los vegetales cocidos contienen mas vitaminas
liposolubles, incluyendo (alfa-tocoferol y beta-caroteno). Con ello se observé que los
alimentos cocidos aseguraban una mejor conservacion/extraccion de fenoles y
glucosinolatos (43) nutrientes necesarios para el deportista con una demanda
especifica de alimentos antioxidantes.

Se observa también que otros alimentos como leguminosas y raices son mayormente
consumidos en cocido, favoreciendo asi una mayor liberacion de algunos fitoquimicos
como el caroteno del camote (42) y mayor contenido de flavonoides en los frijoles
(44). Por otro lado, las grasas fueron consumidas preferentemente crudas. Suaterna
Hurtado A. (45) pone de manifiesto el deterioro de los aceites a altas temperaturas,
formacion de peroxidos con potencial dafio celular y pérdida de capacidad antioxidante
con el tiempo de fritura, por lo que el consumo de forma natural tendria mayor aporte
nutricional. Sobre la fruta deshidratada una mayor proporcién lo consume cruda, De la
Vega J. et al. (46) encontraron mayor concentracion de carotenos y menor grado de
polifenoles y acido ascérbico en aguaymanto deshidratado (hysalis peruviana L.). En
relacion a las bebidas antioxidantes, 7 de cada 10 encuestados las consume mas de
unataza,; se hareportado que el extracto de Zea mays L. contiene cianidina 3 glicosido
con propiedades antioxidantes y 6xido nitrico que favoreciendo asi el rendimiento
deportivo (47,48), considerando que la cantidad y la frecuencia de consumo de estos
alimentos fue moderada. Por otro lado, los motivos de la eleccion de estos alimentos
es complejo, sin embargo, algunos estudios han revelado factores claves que
condicionan dicha ingestion; factores intrapersonales como la edad, creencias de los
atletas, beneficios potenciales del alimentos para la salud y el rendimiento, priorizacion
del aporte calérico-proteico, preferencias personales, las practicas alimentarias
habituales y otros como factores fisioldgicos) y factores extrapersonales (nivel de
educacién nutricional en los entrenadores o coach, disponibilidad del alimento, las
recomendaciones de dietistas deportivos, atributos nutricionales, factor sensorial, el



rendimiento, etc. (38,49,50). Finalmente, frente al incremento de enfermedades
cronicas no transmisibles y otras que cursan con elevados niveles estrés oxidativo; el
aporte de antioxidantes dietarios se convierte en un aspecto fundamental en el manejo
clinico.

Conclusiones

El presente trabajo muestra que las variables estudiadas, indice de calidad de la dieta,
conocimientos nutricionales e ingesta de alimentos antioxidantes, evidenciaron que a
pesar que la mayoria de deportistas tenia conocimientos nutricionales inadecuados
esto no se vio plasmado en la calidad de su dieta sino por el contrario tenian una buena
alimentacion. En contraste con la ingesta de antioxidantes, el consumo de estos
alimentos fue moderado y no representa el ideal, no garantiza un aporte adecuado de
sustancias que puedan contrarrestar el dafio potencial al cual se encuentran expuestos
los deportistas debido a los altos grados de estrés oxidativo generados por el ejercicio
intenso, afectando asi el rendimiento deportivo. La forma de consumo de las verduras
también afecta la concentracion de estas sustancias antioxidantes. Destacamos la
importancia clinica que posee este grupo de alimentos en las enfermedades
relacionadas con elevados niveles de estrés oxidativo. Finalmente, las variables
estudiadas estan fuertemente ligadas a la educacion nutricional deportiva liderada por
el profesional nutricionista en el equipo de trabajo de entrenamiento.

Recomendaciones

Los programas de entrenamiento deportivo deberian contar con profesionales
nutricionistas deportivos y un equipo interdisciplinario con alta concienciacién de la
importancia de la educacion nutricional que faciliten y contribuyan al desarrollo de otros
trabajos de investigacion.

Se recomienda ampliar el grupo de estudio con una mayor cantidad de participantes.

Es necesaria la elaboracion y validacion de mas instrumentos confiables, especificos
e integradores que puedan medir la ingesta de alimentos antioxidantes en deportistas.

Realizar mas estudios sobre compuestos bioactivos y fitoquimicos en alimentos
oriundos del Peru. Esto facilitard la identificacion y clasificacion de este tipo de
alimentos para posteriores estudios de esta naturaleza.
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Tablas y Figuras

Tabla 1. Datos sociodemograficos de los participantes

Caracteristicas Sexo P valor
Mujeres Hombre
n % n % p

Region de procedencia
Costa 15 75.0% 37 92.5%
Sierra 2 10.0% 0 0.0% 0,073
Selva 3 15.0% 3 7.5%
Grado de instruccion
Primaria 1 5.0% 0 0.0%
Secundaria 2 10.0% 2 5.0%

0,374
Técnico 3 15.0% 10 25.0%
Superior 14 70.0% 28 70.0%
Grupo etario
18-29 afos adulto joven 5 25.0% 13 32.5%
30-59 afios Adulto 15 75.0% 24 60.0% 0,331
> 60 afios adulto de la tercera edad 0 0.0% 3 7.5%
Estado civil
Casado 12 60.0% 14 35.0%

0,251
Soltero 8 40.0% 26 65%
Disciplina deportiva
Deportes de fuerza, de combate y extremos 10 50.0% 19 47.5%
deportes colectivos 1 5.0% 8 20.0%
atletismo y ciclismo 3 15.0% 5 12.5%

0,591
deportes acuaticos y nauticos 1 5.0% 2 5.0%
deportes aerébicos y gimnasio 5 25.0% 6 15.0%




Afos de practica

1-10 afios 12 60.0% 20 50.0%
0,464
> 10 afios 8 40.0% 20 50.0%
Tipo de entrenamiento
Leve 5 25.0% 13 32.5%
Moderado 11 55.0% 19 47.5%
Fuerte 4 20.0% 8 20.0%
Frecuencia de entrenamiento
1 -3 dias 10 50.0% 20 50.0%
4 — 6 dias 6 30.0% 10 25.0% 0,875
Diario 4 20.0% 10 25.0%
Horas de suefio
5—6 horas 4 20.0% 16 40.0%
6 — 8 horas 14 70.0% 24 60.0% 0,055*
> 9 horas 2 10.0% 0 0.0%
Cuestionario de conocimiento
nutricional
Correcto (Sabe) 7 35.0% 12 30.0%
0,695
Incorrecto (No sabe) 13 65.0% 28 70.0%
indice de la calidad de la dieta
(No optima) 6 30.0% 10 25.0%
0,680
(Optima) 14 70.0% 30 75.0%
IMC***
<24.9 15 75.0% 17 42.5%
0,017~
225 5 25.0% 23 57.5%

Nota: * la correlacion es significativa al 0.055; ** la correlacion es significativa al 0.017; *** IMC (indice
de Masa Corporal).



Tabla 2. Conocimientos Nutricionales

Total Sabe No sabe P
valor
n % n % n %
indice de lacalidad de ladieta
No optima 16 26,7 8 42,1 8 19,5
0,066
Optima 44 73,3 11 579 33 80,5
Consumo de alimentos
Modo de preparacién
Crudo 1574 53,6 539 57,9 1035 51,6
Cocido 769 26,2 202 21,7 567 28,3 0,000*
No consume 592 20,2 190 20,4 402 20,1
Cantidad de consumo
< 1 unidad 568 189 205 21,6 363 17,7
> 1 unidad 957 31,9 272 286 685 334
<1taza 607 20,2 194 20,4 413 20,1
0,025*
> 1 taza 382 12,7 125 13,2 257 12,5
1 — 2 cucharadas 375 125 126 13,3 249 12,1
No consume 111 3,7 28 2,9 83 4,0
Frecuencia de consumo
1 vez al mes 500 16,7 127 13,4 373 18,2
1 -2 veces semana 1145 38,2 336 354 809 39,5
3 — 4 veces semana 453 15,1 156 16,4 297 14,5
5 — 6 veces semana 254 85 91 96 163 g0 000
Diario 127 4,2 39 4,1 88 4,3
No consume 521 17,4 201 212 320 156

Nota: * la correlacién es significativa al 0.00; * la correlacion es significativa al 0.026.



Tabla 3. indice de Calidad de la Dieta

No optima Optima p valor
Consumo de alimentos n % n %
Modo de preparacion
Crudo 431 55,3 1143 53,0
Cocido 171 22,0 598 27,7 0,004*
No consumo 177 22,7 415 19,2
Cantidad de consumo
< 1 unidad 142 17,8 815 37,0
> 1 unidad 155 194 452 20,5
<1taza 106 13,3 276 12,5

0,000*

> 1 taza 153 19,1 222 10,1
1 — 2 cucharadas 41 51 70 3,2
No consume 203 25,4 365 16,6
Frecuencia de consumo
1 vez al mes 91 11,4 409 18,6
1 -2 veces semana 282 35,3 863 39,2
3 — 4 veces semana 110 13,8 343 15,6
5 — 6 veces semana 73 9,1 181 8,2 0,000%
Diario 42 5,3 85 3,9
No consume 202 25,3 319 14,5

Nota: * la correlacién es significativa al 0.00; * la correlacion es significativa al 0.004.



Tabla 4. Consumo de Alimentos Antioxidantes

Consumo de alimentos Verduras Raices Frutas Leguminosas Grasas Frutas deshidratadas Bebidas p valor
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)
Modo de preparacion
Crudo 164 (34,2) 98 (32,7) 760 (79,3) 22 (6,1) 322 (77,2) 74 (61,7) 134 (44,7)
Cocido 213 (44,4) 163 (54,3) 6 (0,6) 277 (76,9) 26 (6,2) 7 (5,8) 77 (25,7) 0,000*
No consumo 103 (21,5) 39 (13) 192 (20) 61 (16,9) 69 (16,5) 39 (32,5) 89 (29,7)
Cantidad de consumo
<1 unidad 208 (38,5) 99 (33) 281 (29,3) 118 (32,8) 149 (35,5) 31 (25,8) 71 (23,7)
> 1 unidad 82 (15,2) 100 (33,3) 268 (27,9) 43 (11,9) 57 (13,6) 10 (8,3) 47 (15,7)
<1ltaza 92 (17) 27 (9) 94 (9,8) 73 (20,3) 64 (15,2) 12 (10) 20 (6,7) 0.000*
> 1 taza 44 (8,1) 34 (11,3) 142 (14,8) 54 (15) 24 (5,7) 6 (5) 71 (23,7) '
1 -2 cucharadas 5(0,9) 1(0,3) 6 (0,6) 11 (3,1) 61 (14,5) 18 (15) 9(3)
No consumo 109 (20,2) 39 (13) 169 (17,6) 61 (16,9) 65 (15,5) 43 (35,8) 82 (27,3)
Frecuencia de consumo
1 vez al mes 103 (19,1) 49 (16,3) 147 (15,3) 82 (22,8) 54 (12,9) 26 (21,7) 39 (13)
1 -2 veces semana 193 (35,7) 125 (41,7) 380 (39,6) 142 (39,4) 186 (44,3) 36 (30) 83 (27,7)
3 — 4 veces semana 83 (15,4) 52 (17,3) 147 (15,3) 53 (14,7) 61 (14,5) 11 (9,2) 46 (15,3) 0.000*
5 — 6 veces semana 44 (8,1) 30 (10) 77 (8) 21 (5,8) 44 (10,5) 8 (6,7) 30 (10) '
Diario 26 (4,8) 11 (3,7) 45 (4,7) 3(0,8) 18 (4,3) 4 (3,3) 20 (6,7)
No consume 91 (16,9) 33 (11) 164 (17,1) 59 (16,4) 57 (13,6) 35 (29,2) 82 (27,3)

Nota: * la correlacién es significativa al 0.000



ANEXOS

Anexo 1: instrumento Conocimientos Nutricionales

Conocimientos nutricionales

Muy de
acuerdo

De
acuerdo

Indeciso/a

Desacuerdo

Muy en
desacuerdo

1 Un peso equivalente de carbohidratos y proteinas tiene aproximadamente el
mismo valor calérico

2 Los hidratos de carbono no se digieren tan facil y rdpidamente como las proteinas
y las grasas

3 Una rebanada de pan es un ejemplo de 1 racidn del grupo de alimentos del pany
los cereales

4 La miel contiene menos calorias que una cantidad igual de aztcar

5 Los alimentos como las patatas y la miel es mejor comerlos después del ejercicio

6 Los huevos y las legumbres son ejemplos de fuentes de proteinas distintas de la
carne

7 Las proteinas son la principal fuente de energia muscular para el deportista

8 Las proteinas no se almacenan en el cuerpo; por lo tanto, es necesario consumirlas
todos los dias

9 Todas las carnes rojas tienen un alto contenido en grasas

10 No mds del 15% de las calorias de la dieta deben ser aportadas por las grasas

11 Se recomienda la sustitucidn de algunas grasas saturadas por grasas
poliinsaturadas para disminuir el riesgo de enfermedades del corazén

12 La ingesta adecuada de grasas es necesaria para la produccion de estréogenos

13 El brécoli es una fuente vegetal de calcio

14 La leche es un buen proveedor de calcio para todos los grupos de edad

15 800 miligramos de calcio al dia es la cantidad dietética recomendada (RDA) para
las mujeres de 15 a 24 aiios

16 La ingesta adecuada de calcio es necesaria para las atletas de todas las edades

para prevenir la osteoporosis




17 Dos vasos de leche de 8 onzas son suficientes para cumplir con la cantidad
recomendada de calcio al dia

18 Las bebidas carbonatadas pueden afectar negativamente al metabolismo del
calcio

19 La anemia ferropénica provoca una disminucion de la cantidad de oxigeno que
puede transportar la sangre

20 El queso es una buena fuente de hierro en la dieta

21 Las personas con una dieta sin carne tienen un mayor riesgo de padecer carencia
de hierro

22 El hierro de la carne se absorbe a la misma velocidad que el de un alimento
vegetal

23 Debido a la menstruacion, las mujeres necesitan mas hierro en su dieta que los
hombres

24 La falta de hierro en la dieta puede provocar fatiga, lesiones y enfermedades

25 La carne y los huevos son buenas fuentes de zinc

26 Los pldtanos y los aguacates son buenas fuentes de potasio

27 Se recomienda la administracion de suplementos vitaminicos a todas las personas
fisicamente

28 El exceso de suplementos vitaminicos puede perjudicar a la persona fisicamente
activa

29 . Las vitaminas de los alimentos enriquecidos con minerales no son utilizadas por
el organismo tan bien como las vitaminas de origen

30 Las vitaminas son una buena fuente de energia

31 Las verduras verdes, de hoja y amarillas son importantes porque ayudan a
garantizar las necesidades de vitamina A del individuo

32 Las zanahorias son una buena fuente de vitamina A

33 La leche entera es una mejor fuente de vitamina D que la leche desnatada o al 2%

34 El cuerpo puede sintetizar la vitamina D al exponerse al sol

35 Las patatas, las fresas y el meldn son buenas fuentes de vitamina

36 | Las mejores fuentes de acido félico son los productos de grano suplementados y los
cereales de desayuno fortificados

37 La vitamina E es necesaria para la coagulacion de la sangre




38 La sal es una parte esencial de una dieta saludable

39 La fibra en la dieta puede ayudar a disminuir el estrefiimiento, a reducir los niveles
de colesterol en sangre y a prevenir los canceres

40 El pany los cereales es el Unico grupo de alimentos que es una buena fuente de
fibra

41 Dos raciones de verduras al dia cumplen con las raciones dietéticas recomendadas

42 Las verduras de color oscuro tienen mas valor nutricional que las de color palido

43 Las verduras frescas, congeladas y en conserva tienen valores nutritivos similares

44 Los nutrientes pueden destruirse si las verduras se cocinan en exceso

45 Comer avena puede disminuir el riesgo de enfermedades del corazén

46 Los carotenoides actuan para evitar la formacién de radicales libres

47 Los alimentos naturales y ecolégicos son mas nutritivos que los cultivados con
métodos convencionales

48 La deshidratacion puede perjudicar el rendimiento fisico

49 Durante la actividad, la sed es una guia adecuada para la necesidad de liquidos

50 Durante el ejercicio, es preferible la ingestién masiva de grandes cantidades de
liguido que la ingestidn frecuente de pequefias cantidades

51 Un atleta no debe beber agua durante la préctica, sino enjuagarse la boca o
chupar cubitos de hielo

52 Las bebidas deportivas son la mejor forma de reponer los liquidos corporales
perdidos durante el ejercicio

53 El consumo de alcohol puede afectar a la absorcidn y utilizacion de los nutrientes

54 El alcohol tiene mas calorias por gramo que las proteinas

55 Se ha demostrado que la cafeina mejora el rendimiento de la resistencia

56 La cafeina puede aumentar el riesgo de deshidratacién

57 Un atleta que participe en pruebas de resistencia (p. ej., carreras de larga
distancia) debe seguir una dieta considerablemente diferente a la que uno que
participe en eventos de corta duracion (p. ej., carreras de velocidad)

58 Una persona en buena forma fisica que sigue una dieta nutricionalmente
adecuada puede mejorar su rendimiento al consumir mayores cantidad de nutrientes

59 Una persona musculosa gasta mdas energia en reposo que una persona no

musculosa de la misma edad, sexo y peso




60

Una persona de 200 libras utiliza aproximadamente el doble de calorias para
correr una milla que una persona de 100 libras

61

Una persona con un mayor porcentaje de grasa corporal puede pesar menos que
una persona

62

Una buena practica nutricional para los deportistas es comer una amplia variedad
de diferentes tipos de alimentos de un dia para otro

63

Saltarse las comidas estd justificado si se necesita perder peso rapidamente

64

Cuando se trata de perder peso, los alimentos acidos como el pomelo tienen un
valor especial porque queman la grasa

65

Si se trata de perder peso, los carbohidratos deben provenir sélo de frutas y
verduras en lugar de panes y pastas

66 Se debe insistir al deportista en la relacion de los buenos habitos alimenticios con
la buena
67 Los entrenadores deben tener buenas actitudes hacia la nutricion debido a su

estrecho contacto e influencia sobre los atletas

68

El tipo de alimentos que ingiere una atleta afecta a su rendimiento fisico

69

Lo que el atleta come sélo es importante si el atleta esta tratando de ganar o
perder peso

70

La nutricién es mas importante durante la temporada competitiva que durante la
temporada baja para el atleta

71

Los anuncios de alimentos son una fuente muy fiable de informacién nutricional

72

Es responsabilidad del entrenador hacer hincapié en las buenas practicas
nutricionales

73

La deportista debe programar sus actividades para que tenga tiempo de comer

74

Aprender sobre nutricidon no es importante para los atletas porque comen tanto
que siempre obtienen los nutrientes que su cuerpo necesita

75

Aprender datos sobre nutricidn es la mejor manera de lograr cambios favorables
en los habitos alimentarios

76

El asesoramiento nutricional seria importante para la atleta que estd tratando de
cambiar su peso




ANEXO 2: indice de Calidad de la Dieta

Prueba KIDMED para evaluar la calidad de la dieta

indice de Calidad de la Dieta Sl NO

1 | Come una fruta o toma zumo de fruta todos los dias +1

2 | Come una segunda fruta todos los dias +1

3 | Come verduras frescas o cocinadas regularmente +1
una vez al dia

4 | Come verduras frescas o cocinadas mas de una vez +1
al dia

5 | Consume pescado regularmente (al menos 2 6 3 +1
veces por semana)

6 | Va mas de una vez a la semana a un restaurante de 1
comida rapida (hamburguesas

7 | Le gustan las legumbres y las come mas de una vez +1
a la semana

8 | Consume pasta o arroz casi todos los dias (5 o0 mas +1
veces por semana

9 | Desayuna cereales o granos (pan, etc.) +1

10 | Consume frutos secos regularmente (al menos 2-3 +1
veces por semana)

11 | Utiliza aceite de oliva en casa +1

12 | Se salta el desayuno -1

13 | Desayuna un producto lacteo (leche, yogur, etc.) +1

14 | Desayuna productos de bolleria comercial -1

15 | Come dos yogures y/o algo de queso (40 Q) +1
diariamente

16 | Come dulces y caramelos varias veces al dia -1




ANEXO 3: CUESTIONARIO FRECCUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS
ANTIOXIODANTES NATURALES

MODO DE
CONSUME PREPRACION CANTIDAD FRECUENCIA

GRUPO ALIMENTO

la2 3a4 cab
Si no Crudo | Cocido | Piezas | Taza | Nunca vece | Diario
veces |veces S

Brocoli

Espinaca

Pimiento

Acelgas

VERDURAS Esparragos

Alcachofa

col

Albahaca

Tomate

Betarraga

Rabanito

RAICES Camote morado

Camote amarillo

Zanahoria

Fresa

Uva negra

Kiwi

Arandano
FRUTAS

Sandia

naranja

Granada

Durazno




Ciruela

Mango

Manzana

Mandarina

Pera

Platano

Papaya

Granadilla

LEGUMINOSAS

Frejoles negros

Vainita

Frejoles rojos

arvejas verdes

Habas verdes

Garbanzos

Aceitunas

Palta

Aceite de oliva

GRASAS nueces
Almendras
Ajonjoli
Pecanas

FRUTAS Pasas

DESHIDRATADAS -
Guindones

BEBIDAS

Jugo de naranja

Café

Té
verde/infusiones

Vino

Chicha morada




ANEXO 2: Consentimiento informado

Propésito del estudio:

La nueva realidad debido a la pandemia denominada —COVID-19— ha dejado clara la
necesidad de mejorar los conocimientos en materia de salud, ademas, es contundente en
materia de la nutricion humana una alimentacioén saludable basada en frutas y verduras con
alto indice de antioxidantes con el fin de salvaguardar la inmunidad frente a las amenazas
microbioldgicas.

Estas directrices tienen como finalidad prevenir y controlar la propagacion de la enfermedad y
evitar que aumenten de manera significativa el nimero de victimas, sin embargo, debido al
aislamiento social se realizaron diversos cambios en el estilo de vida, en el estudio, trabajo,
mayor tiempo en el hogar, la permanencia sentado frente a una computadora, la eleccion y el
consumo de alimentos y la poca o nula actividad fisica forman parte de su nuevo estilo de vida.

Por esto, te invitamos a participar voluntaria y anénimamente en un estudio que nos permitira
conocer la relacién de los conocimientos en nutricion, calidad de la dieta y la frecuencia de
consumo de alimentos naturales ricos en antioxidantes en deportistas de diferentes disciplinas.

Procedimientos:

Si usted decide participar en este estudio se le solicitara completar un cuestionario, en el que
le preguntaremos datos como edad, sexo, ocupacion, entre otros.

Confidencialidad:

La informacion que recolectemos serd completamente andénima y sélo los investigadores
tendran acceso a ella. Silos resultados de este estudio son publicados, no se mostrard ninguna
informacion que permita la identificacion de las personas que participaron en este estudio.

Beneficios:

Usted no recibira un beneficio directo por participar en este estudio, pero su contribucion
permitird un mejor manejo de la conducta alimentaria y la actividad fisica, contribuyendo al
beneficio de la sociedad en general.

Derechos del participante:

Si decide patrticipar en el estudio, puede retirarse de este en cualquier momento, sin dafio
alguno. Si tienes alguna duda adicional sobre la investigacion, los investigadores estaran
encantados en ayudarte. Contactarte con la sefiorita Juana Qquecafio, al correo
@upeu.edu.pe 0 con la sefiorita Franklin Rodriguez Rubio, al correo
franklynrodriguez@upeu.edu.pe.

Acepto voluntariamente participar en este estudio, comprende las actividades en las
que participaré si decido ingresar al estudio, y también entiendo que puedo decidir no

participar y que puedo retirarme del estudio en cualquier momento

I. Fichasociodemografica



A continuacion, encontrara una serie de preguntas relacionadas con datos de Identificacion y
datos médicos, por favor responda las preguntas que apliqguen seglin sea su caso:

Nombre: Edad: (ejemplo 20 afios)
Sexo: Hombre Mujer
Procedencia: Costa Selva Sierra

Grado académico: ( )Primaria ( )Secundaria ( )Universitario ( )Técnico ( ) Estudios
Postgrado

Estado Civil: ( )Soltero ( )Casado ( )Conviviente ( )Divorciado ( )Viudo

II.  Anamnesis deportiva

Peso: (ejemplo 50 kg) Talla: (ejemplo 1.70mt)

Afos de préactica deportiva:

Tipo de entrenamiento: ( )Leve ( )Moderado ( )Fuerte

¢Cuantas veces a la semana entrena? () 1a3dias ( )4a5dias ( ) Diario

Horas de suefio: (ejemplo 7 horas)

ANEXO 3: Confiabilidad del instrumento

Alfa de Cron Bach items

,832 50

Nivel de validez Interpretacion
Muy alta 0.81-1.00
Alta 0.61-0.81
Moderada 0.41-0.60
Baja 0.21-0.40






