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RESUMEN

Introduccion: La influencia del entorno en que vivimos, los habitos de estilo de vida
y el régimen dietético de eleccion son factores que influyen en el rendimiento fisico
de una persona. Objetivo: Analizar los factores socio demogréficos, los
comportamientos saludables y régimen dietético segun el rendimiento fisico.
Materiales y métodos: La poblacion de estudio estuvo conformada por 197 (99
mujeres y 98 varones) entre vegetarianos y no vegetarianos. Los sujetos
respondieron una encuesta de forma virtual conformada por una ficha de registro
de datos socio demogréaficos, comportamientos saludables, régimen dietético y
rendimiento fisico — test de cooper. Resultados: Los principales hallazgos de esta
investigacion evidencian que el rendimiento fisico de los no vegetarianos es mayor,
mientras que su nivel para ambos regimenes es moderado, asi mismo, el lugar de
residencia, estado civil y habitos como fumar y consumo de alcohol presentaron
gran influencia negativa en el rendimiento fisico. Conclusién: La influencia del
entorno social, los habitos de estilo de vida son influyentes, mientras que el régimen
dietético no presenta un factor diferencial en el rendimiento fisico.

Palabras clave: Actividad fisica, comportamientos saludables, rendimiento fisico,
régimen dietético



ABSTRACT

Introduction: The influence of the environment in which we live, lifestyle habits and
dietary regimen of choice are factors that influence a person's physical performance.
Objective: To analyze the socio-demographic factors, healthy behaviors and
dietary regimen according to physical performance. Materials and methods: The
study population consisted of 197 (99 females and 98 males) vegetarians and non-
vegetarians. The subjects responded to a virtual survey consisting of a registration
form for socio-demographic data, healthy behaviors, dietary regimen and physical
performance - cooper's test. Results: The main findings of this research show that
the physical performance of non-vegetarians is higher, while its level for both diets
is moderate, likewise, the place of residence, marital status and habits such as
smoking and alcohol consumption had a great negative influence on physical
performance. Conclusion: The influence of the social environment, lifestyle habits
are influential, while the dietary regimen does not present a differential factor in
physical performance.

Key words: Physical activity, healthy behaviors, physical performance, dietary
regimen.



INTRODUCCION

Los habitos saludables constituyen los principales factores de promocion y
mantenimiento de un buen estado de salud durante la vida. La dieta inadecuada, la
falta de ejercicio, las pocas horas de suefio entre otros, son uno de los principales
factores de riesgo para el desarrollo de las principales enfermedades no
transmisibles. Una alimentacion equilibrada se caracteriza por el aporte de diversos
nutrientes y es la dieta vegetariana un ejemplo claro de como lograr tal objetivo
(1,2).

La dieta equilibrada es aquella que aporta todos los nutrientes necesarios y en
cantidades suficientes para el éptimo funcionamiento del organismo humano a
través de los grupos de alimentos. La dieta vegetariana se caracteriza por el
consumo selectivo o nulo de alimentos de origen animal. Existen diversas formas
de adoptar la dieta vegetariana, el vegetariano estricto es aquel que no consume
ningun tipo de alimento de origen animal, los ovo vegetarianos solo consumen
huevo, lacto vegetariano solo incluyen leche y derivados en su alimentacion y los
ovo lacto vegetarianos consumen huevo y productos lacteos a la vez(3-5).

Las dietas vegetarianas en los ultimos afios han alcanzado un alto protagonismo
en la poblacion adulta, joven e incluso infantil. Este patron dietético constituye una
opcion alimentaria variada y saludable, siempre y cuando esté planificada de la
mejor manera, aportard los requerimientos nutricionales necesarios para la
persona(6). Se a evidencia que estas dietas estdn asociadas a una menor
incidencia de enfermedades cardiovascular debido a que un factor de riesgo es la
obesidad, y es que las personas que siguen este tipo de alimentacion tienen un
indice de masa corporal (IMC) significativamente mas bajo, y menor tendencia a
contraer enfermedades coronarias, diabetes tipo 2, colesterol e hipertension arterial
(HTA)(6-8).

Las dietas vegetarianas, nutricionalmente adecuadas, proporciona beneficios
para la salud por que son adaptables para todas las etapas del ciclo de vida, el
embarazo, lactancia, infancia, nifiez y la adolescencia, asi como para los individuos
gue realizan algun ejercicio fisico o deporte como parte de su habito diario(6). Al
ser rica en su aporte de hidratos de carbono, se apega perfectamente a los
individuos que entrenan a altos niveles de resistencia aerobica por varias horas al
dia como es le caso de nadadores de largas distancias, corredores de fondo,
triatletas o ciclistas, a la vez por su consumo alto en frutas con contenido de agua
los mantiene bien hidratados y con una carga alta de los depdsitos de
glucdgeno(3,9,10). Esto indica que una dieta vegetariana es una buena opcién
cuando se trata de mantener o mejorar el rendimiento fisico(11,12).

El rendimiento fisico se suele evaluar generalmente con la medicién del
VO2max, siendo un indicador de los efectos del entrenamiento sistémico de la
capacidad oxidativa global. Se ha demostrado en estudios in vitro que la soja,
alimento presente en las dietas a base de plantas, actia como inhibidor de las
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células endoteliales microvasculares bovinas, influyendo en la capilarizacion y una
mejora de la funcién sistélica y diastolica del ventriculo izquierdo, siendo gracias a
las propiedades antioxidantes de estas dietas las dietas a base de plantas
influyendo también la una funcién endotelial mejorada(13).

Se ha observado en diversos estudios como el estilo de vida y régimen
alimenticio influye en el rendimiento fisico, por lo tanto, el fomento de programas de
educacién nutricional en aquellos que realizan las diferentes disciplinas deportivas,
enfatizando no solo en la importancia que tiene en el rendimiento fisico, sino
también en llevar un estilo de vida saludable ayudara a la prevencién de diferentes
enfermedades cronicas no transmisibles(14,15). Asi mismo mantener en respaldo
gue la equivocada creencia que la ausencia del consumo de alimentos de origen
animal disminuye la capacidad fisica.

Hasta donde se sabe, no existen aun estudios realizados en nuestro medio que
hayan realizado una comparacion entre el rendimiento fisico en personas que
siguen estilos diferentes de régimen de alimentacién y estilo de vida. Por esa razon
este estudio tiene como objetivo analizar los factores socio demogréficos,
comportamientos saludables y régimen dietético segun rendimiento fisico en
adultos peruanos.

Materiales y Métodos
Disefio, tipo de investigacion y participantes

El enfoque de esta investigacidn fue cuantitativo, porque se recogieron y analizaron
los datos sobre las variables de estudio. Fue de tipo descriptivo, explicativo y
comparativo ya que se describieron los fenomenos tal como se observa y se busco
analizar los factores socio demograficos, comportamientos saludables y régimen
dietético segun rendimiento fisico en dietas vegetarianas y no vegetarianas.
Asimismo, es de corte transversal ya que los datos se recopilaron en un momento
determinado. Finalmente es de disefio no experimental ya que las variables del
estudio no se manipularon. El estudio estuvo conformado por 197 personas,
comprendidas entre las edades de 18 a 60 afios de ambos sexos. Se procedid a
recolectar los datos de forma virtual a través de un Google formulario enviado por
correo electrénico, WhatsApp y Messenger.

Consideraciones éticas

Se explicé a los participantes los objetivos del estudio para luego solicitar su
participacion de forma voluntaria a través de un “Google-formulario” después de
haber aceptado el consentimiento informado. Los participantes no fueron obligados
a responder las encuestas y podrian retirarse del estudio en cualquier momento si
asi lo deseaban. El estudio se llevo a cabo de acuerdo a la declaracion del Helsinki,
el cual fue aprobado por el comité ético de la Facultad de Ciencias de la Salud de
la Universidad Peruana Union.
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Ficha de registro de datos socio-demogréaficos

Para recolectar los datos socio demograficos y econdmicos, se realizo una ficha de
registro, la cual estuvo conformada por 6 items (edad, sexo, procedencia, lugar de
residencia, estado civil y nivel de instruccion).

Comportamientos saludables

Para evaluar los comportamientos saludables de los participantes, y se realizaron
las siguientes preguntas: ¢Fuma? ¢Consume bebidas alcohdlicas? (con opciones
de respuesta de si 0 no) y ¢, Horas de suefio? (con opciones de respuesta de menos
de 7 horas, de 7 a 9 horas y mas de 9 horas).

Régimen dietético

El régimen dietético de los participantes, se los clasificé en no vegetarianos y
vegetarianos (Vegana, Lacto-Ovo Vegetariana, Lacto Vegetariana y Ovo
Vegetariana) segun lo definen Aritz U y colaboradores (8). Se realiz6 una frecuencia
de consumo de los principales grupos de alimentos (cereales, tubérculos,
legumbres, frutos secos, frutas, verduras, lacteos, huevo, carnes, grasa vegetal,
grasa animal, azucares y endulzantes) y bebidas (agua, infusiones, bebidas con
azucar, bebidas sin azucar, bebidas gasificadas, bebidas alcohdlicas, bebidas
energéticas), también se incluyé una pregunta para determinar si consumen o0 no
suplementos nutricionales.

Rendimiento Fisico - Test de Cooper

Para determinar el rendimiento deportivo de los participantes se utilizé el Test de
Cooper el cual consiste en la medicion de la capacidad maxima aerdbica de maxima
duraciéon VOmax, durante un promedio de 12 minutos de forma continua (16).
Teniendo en cuenta el aislamiento social, la realizacion del test se desarrollé de
forma personal para cada participantes en un ambiente controlado marcando en el
piso una distancia minima de 10 metros realizando vueltas alrededor sumando la
distancia recorrida para posteriormente ser comparada con la ficha de analisis de
resultados. El rendimiento fue clasificado teniendo en cuenta la edad, sexo y la
distancia recorrida categorizandolos en buena (mujeres menores de 30 afios >
1800, de 30 a 39 afios > 1700 metros, de 40 a 49 afios > 1500 metros, méas de 50
afos > 1400 metros; hombre menores de 30 afios > 2200 metros, de 30 a 39 afios
> 1900 metros, de 40 a 49 afios > 1700 metros, mas de 50 afios > 1600 metros) y
mala (mujeres menores de 30 afios > 1799 metros, de 30 a 39 afos > 1699 metros,
de 40 a 49 afios > 1499 metros, mas de 50 afios > 1399 metros; hombre menores
de 30 afios > 2199 metros, de 30 a 39 afios > 1899 metros, de 40 a 49 afios > 1699
metros, mas de 50 afios > 1599 metros) (16).
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Analisis estadistica

Para el analisis de los datos estadisticos se recurrié a Google formulario, Microsoft
Excel en version 16.58 y como programa estadistico el IBM SPSS Stadistc version
28.0.1.1 para ingresar los datos y realizacion de su analisis. Se utilizo la prueba de
Chi-Cuadrado para las variables de estudio socio demogréaficas asociadas al
rendimiento fisico y comportamientos saludables, régimen dietético y actividad
fisico entre rendimeinto fisico. La prueba de Mann Whitney para la frecuencia de
consumo de alimentos entre el rendimiento fisico y la prueba de correlaciones no
paramétricas para la correlacion bilateral de las variables rendimiento fisico,
régimen alimenticio, IMC, ¢Fuma?, ¢ Toma bebidas alcohdlicas?, horas de suefio,
¢consume suplementos nutricionales?, nivel de ejercicio fisico, frecuencia de

ejercicio y sexo.

Resultados

Tabla 1 Factores socio demogréficos asociados al rendimiento fisico

Total Rendimiento fisico p
(n,%) Bajo Alto
n % n %
Edad (afios)
18-39 99 (50.2%) 89 53.6 10 32.3 0,029
240 98 (49.7%) 77 46.4 21 67.7
Sexo
Hombres 105 (53.2%) 87 52.4 18 58.1 0,562
Mujeres 92 (46.7%) 79 a47.7 13 41.9
Lugar de procedencia
Costa 110 (55.8%) 93 56.0 17 54.8 0,773
Sierra 47 (23.8%) 38 22.9 9 29.0
Selva 37 (18.7%) 32 19.3 5 16.1
Extranjero 3 (1.5%) 3 1.8 0 0.0
Residencia
Urbano 177 (89.8%) 149 89.8 28 90.3 0,924
Rural 20 (10.1%) 17 10.2 3 9.7
Estado civil
Casado 120 (60.9%) 113 68.1 7 22.6 0,299
Soltero 77 (39.0%) 53 31.9 24 77.4
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Nivel de instruccién

Bésico 12 (6.0%) 12 7.2 0 0.0 0,302
Técnico 55 (27.9%) 36 21.7 7 22.6

Superior 142 (72.0%) 118 71.1 24 77.4

IMC

<25 83 (42.1%) 71 42.8 12 38.7 0,674
>25 114 (57.8%) 95 57.2 19 61.3

IMC: indice de masa corporal

Un total de 199 personas respondieron voluntariamente la encuesta. La tabla 1,
describe las caracteristicas socio demogréficas e IMC de los participantes. Se ha
observado que los encuestados que tenian un rango de edad mayor o igual a 40
afios presentaron un alto rendimiento fisica (67.7%); estas diferencias fueron
significativas, p<0.05. En cuanto al sexo de los participantes, se ha observado que
los hombres fueron aquellos que reportaron un mayor rendimiento fisico que las
mujeres (58.1%); sin embargo, no ha evidenciado diferencias significativas. Se
observo que los participantes que procedian de la costa presentaron un rendimiento
fisico bajo (56.0%) en comparacion a los demas lugares de procedencia; no se
evidencio una diferencia significativa, p<0.05. De las en zonas de residencia, la
urbana presento un alto nivel de rendimiento fisico (90.3%), a comparacion de la
rural, pero no se encontro diferencia sifnificativa, p<0.05. Se pudo observar que
para es estado civil, los voluntarios solteros presentaron un alto rendimiento fisico,
sin embargo, no representa una diferencia significativa para los casados, p<0.05.
Se observo que lo encuestados con un nivel de instruccion superior tenian un
rendimiento fisico mayor (77.4%) a los de bésico y técnico, no se encontrd
diferenica significativa, p<0.05. Aquellos participantes con un IMC mayor o igual a
25, demostraron un alto rendimiento fisico (61.3%) a comparacion de que tenian un
IMC menor, estas diferencias no fueron significativas.

Tabla 2 Comportamientos saludables, régimen dietético y actividad fisico entre
rendimeinto fisico

Total Rendimiento fisico p
(n,%) Bajo Alto
n % n %

Fuma
Si 2 (1.01%) 1 0.6 1 3.2 0,181
No 195 (98.9%) 165 99.4 30 96.8
Consumo de bebidas alcohdlicas
Si 9 (4.5%) 9 5.4 0 0.0 0,184
No 188 (95.4%) 157 94.6 31 100.0

Horas de suefio
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<7h
7-9h
>9 h

Régimen alimenticio

Vegetariano

No vegetariano
Numero de comida al

dia
3 0 menos
4 a mas

Complemento

nutricional
Consume
No consume
Nivel de AF
Leve
moderado
intenso

Frecuencia de AF

3vl/s
4-6 v/s
Diario

102 (51.7%)
65 (32.9)
30 (15.2)

41 (20.8%)
156 (79.1%)

178 (90.3%)
19 (9.6%)

77 (39.0%)
138 (70.0%)

111 (56.3%)
76 (38.5%)
10 (55.0%)

145 (73.6%)
38 (19.2%)
14 (7.1%)

84
55
27

35
131

148
18

51
115

104

50.6
33.1
16.3

21.1
78.9

89.2
10.8

30.7
69.3

62.7
33.7
3.6

76.5
16.3
7.2

18
10

25

30

23

20

18
11
2

58.1
32.3
9.7

19.4
80.6

96.8
3.2

25.8
74.2

22.6
64.5
12.9

58.1
35.5
6.5

0,597

0,828

0,187

0,583

<,001

0,044

Nota: n=197; AF = actividad fisica: h = horas

De acuerdo a los resultados presentados en la tabla 2, con un total de 199
encuestados, se presentan los habitos de estilo, régimen alimenticio, nivel y
frecuencia de actividad fisica. Se observo que para los encuestados con habitos de
estilo de vida, el no fumar, no consumo de bebidas alcohdlicas y dormir menos de
7 horas, (99.4%) (100.0%) y (58.1%) respectivamente, demostraron un mejor
rendimiento fisico, sin embargo no se evidenciaron diferencias significativas en
ambos casos, en cuanto al régimen alimenticio, los participantes no vegetarianos
demostraron un mejor rendimiento fisico (80.6%) que los vegetarianos, sin embargo
no ha evidenciado diferencias significativas, p<0.05. Para aquellos encuestados
gue consumian 3 o menos comidas al dia y ningun complemento nutricional,
(96.8%) y (74.2 %) respectivamente, no se observo significancia; p<0.05. De
acuerdo a los datos de la tabla el nivel moderado de actividad fisica en los
encuestados demostro un mejor rendimiento fisico y la frecuencia de AF de 3 veces
por semana un bajo rendimiento, estas diferencias fueron significativas; p<0.05.
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Tabla 3 Patrones alimenticios y rendimiento fisico

Rendimiento fisico p-
Grupos de alimentos Bajo Alto valor
M DE M DE
Cereales (arroz, avena, trigo, maiz, 5.82  1.232 6.29 0.973 0.041
etc).
Tubérculos (papa, camote, yuca, 5.24  1.217 5.03 1.080 0.511
olluco, etc).
Legumbres (guisantes, frijoles, 4.89  1.251 490 1.221 0.926
garbanzos, habas, etc)
Frutos secos (mani, nuez, almendras, 4.95 1.476 4.81 0.980 0.511
pecanas, almendras, castafas, etc).
Frutas (platano, manzana, mandarina, 5.46  1.342 5.45 1.387 0.749
etc).
Verduras (lechuga, tomate, zanahoria, 5.74  1.255 6.06 1.237 0.197
etc).
Lacteos (leche, yogurt, queso, etc). 459 1.875 432 1.536 0.195
Huevos 483 1.194 5.10 1.300 0.405
Carnes (pollo, pescado, res, pavo, etc). 4.87 1.772 494 1.590 0.926
Grasas vegetales (aceite vegetal, 5.20 1.318 5.29 1.270 0.729
aceite de oliva, aceite de coco,
aceitunas, palta, aceite de ajonjoli,
mantequilla de mani etc).
Grasas animal (manteca, mantequilla). 3.68  2.482 3.71 2.479 0.932
Azucares (azucar, panela, miel, 4.85 1.844 5.23 2.125 0.098
mermeladas).
Endulsantes (stevia, edulcorante). 3.10 2.814 3.23 2591 0.920
Agua (hervida o embotellada). 6.58 1.004 6.74 0.682 0.480
Infusiones (té, anis, manzanilla, etc). 4.99  1.475 519 1.621 0.525
Bebida con azucar (agua de frutas, 4.47  2.005 5.16 1.635 0.140
infusiones).
Bebida con dulce (frugos, nectar de 4.03  2.569 3.84 2.876 0.977
fruta embotellado, etc).
Bebida gasificada (Coca Cola, Inka 4.07 2.861 3.97 2972 0.940
Cola, Pepsi, etc).
Bebida alcoholica 143 2.516 0.97 2.008 0.388
Bebidas energéticas (Volt, Monster, 1.35 2.419 1.42 2.487 0.868
Red-bull).

Nota: M = mediana; SD = desviacién estandar; 0= nunca, 1= 1 vez al mes, 2= 2 vezalmes, 3=1a
2 veces/semana, 4= 3 a 4 veces/semana, 5= 5 a 6 veces/semana, 6 = todos los dias.

Tabla 3. Correlaciones entre las variables de estudio
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Variable 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9 10.
1 Rendimiento -
fisico
2 Régimen 0.060
alimenticio
3 IMC 0.076 -,192"
4 Fuma -0.030 0.052 0.014
5 Toma Bebidas 0.085 0.112 0.072 ,220™
alcoholicas
6 Horas de suefio -0.097 -0.125 0.036 0.011 -0.018
7 Suplemento 0.036 ,156" -0.123 0.066 -0.016 0.066
nutricional
8 Nivel de -,237" -0.061 0.051 -0.088 0.015 -0.035 0.017
ejercicio fisico
9 Frecuencia de 0.125 0.050 -0.097 -0.076 -,167" 0.060 0.038 -,410"
ejercicio
10 Sexo 0.052 0.054 ,206™ 0.007 ,185" -0.055 -,210" -,192" -0.063

Nota: n=197; ** la correlacién es significativa en el nivel 0,01 (bilateral); *. La correlacién es
significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

En la tabla 3, se observa el andlisis correlacional de las variables de estudio. EI IMC
se asocia muy significativamente de forma negativa con la variable del régimen
alimenticio (-,192). Del mismo modo, la variable nivel de ejercicio fisico presenta
una significativa correlacion negativa con el rendimiento fisico. La frecuencia de
ejercicio de igual manera presento una negativa correlacion con dos variables mas
del estudio, el consumo de bebidas alcohdlicas (-.167*) y el nivel de ejercicio fisico.
(-,410**). El sexo también presento una correlacién con el nivel (-,210**) y la
frecuencia de ejercicio fisico (-,192**). Por otro lado, La frecuencia de ejercicio
evidenci6 tener correlacion con el consumo de bebidas alcohdlicas y también con
el nivel de ejercicio fisico.

DISCUSION

En este trabajo se analizaron los factores socio demograficos, comportamientos
saludables y régimen dietético segun rendimiento fisico. Los resultados
determinaron que el rendimiento fisico en un régimen no vegetarianas es alto,
mientras que el nivel de ejercicio para ambos regimenes dietéticos se encuentra en
moderado. Asi mismo los habitos de estilo de vida presentaron gran influencia en
el nivel de rendimiento fisico mientras que los patrones dietéticos no presentaron
una significancia.

Los resultados de esta investigacion registraron que los adultos mayores de 40
afnos que residen en la zona urbana, demostraron un mayor rendimiento fisico
comparado con los adultos de zonas rurales, esta diferencia podria deberse a una
influencia del entorno estructural de residencia, puesto que las infraestructuras
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arquitectonicas modernas promueve la practica de actividad fisica dentro las
ciudades, influenciando en los adultos la practica constante de ejercicios como
correr, trotar o montar bicicleta(16—18). Por otro lado, se ha demostrado que los
adultos presentan mayor interés y disciplina en mantener o mejorar su rendimiento
fisico a largo plazo una vez iniciado un ejercicio de preferencia, esto acompafado
de otros factores como la alimentacion y habitos de estilo de vida, complementan
la adherencia del ejercicio(19-22). De igual forma, se observa una prevalencia de
hasta un 50% en la realizacion de actividad fisica en adultos de hasta 68 afios de
edad. No obstante otro estudio reporta que los adultos varones con niveles de
actividad fisica mayores pertenecian a las zonas rurales facilitando un mejor
desplazamiento para ejecutar actividades cotidianas(23,24).

Se observa también, que los participantes solteros registraron un rendimiento fisico

mayor al de los casados. Valores similares se evidenciaron en otros estudios,
donde la influencia sobre la préactica constante de actividad fisica es la soledad y
dependencia econdémica familiar, en aquellos que tienden a vivir solos, como es el
caso de los solteros, cuentan con mas tiempo y una menor responsabilidad familiar,
pudiendo dedicarle mayor tiempo a la realizacion de algun deporte de su
preferencia(25,26). De igual forma otros estudios que evaluaron la influencia del
entorno social en jévenes y adultos, demostré que los participantes que percibieron
el apoyo social con mayor efectividad no tenian una presion del entorno familiar con
responsabilidades que les limitard& en la realizacion del ejercicio fisico
constante(27-29) En contraste a esto, otros reportes muestran que jévenes que
viven en condiciones de soledad y sin dependencia econdémica familiar, tienden a
tener bajas practicas de ejercicio fisico, esto posiblemente a las demandantes
actividades académicas (8,10).

Con respecto al consumo de bebidas energéticas, los encuestados demostraron no
tener un consumo frecuente, influyendo poco en el rendimiento fisico de los
participantes. De forma general, las bebidas energizantes contienen una dosis de
cafeina y otras sustancias estimulantes ademdas de glucosa, carbohidratos y
vitaminas(30,31). Una revision sistematica en el 2015 determino los posibles
efectos secundarios sobre le rendimiento fisico aerébico y anaerdbico encontrando
un aumento significativo del consumo de oxigeno (VO2max) y una reduccion del
esfuerzo(31). A pesar de haberse demostrado que el consumo de cafeina mejora
la resistencia y el rendimiento fisico, los efectos secundarios como el insomnio,
cefalea, irritabilidad y nerviosismo son inminentes(31,32). La mayoria de los
estudios donde se demuestran los efectos positivos de las bebidas energéticas han
utilizado a sujetos bien entrenados, esto indica que en individuos con moderado
entrenamiento 0 poco activos no experimentan ningun beneficio significativo de la
ingesta de estas bebidas(33). Por otro lado, se ha comparado el consumo de
cigarrillos con los efectos del monoxido de carbono, reduciendo el tiempo de
resistencia en VO2max en un 20%, una disminucion de la frecuencia cardiaca
maxima y un aumento en reposo(34)

18



Mientras tanto, para el régimen dietético, los no vegetarianos con un nimero de 3
0 menos comidas al dia registraron tener un mejor rendimiento fisico con un nivel
de intensidad moderado en frecuencia de tres veces por semana, en comparacion
a los vegetarianos. Estos resultados parecen consistentes con hallazgos
publicados previamente, que demuestran un mejor rendimiento fisico en personas
gue consumen alimentos de origen animal y con un tiempo moderado de 60 min
por entrenamiento. La frecuencia media recomendada es de tres veces a la semana
para aquellas personas que enfocan su entrenamiento como un cambio en su estilo
de vida(22,35-38). Si bien es cierto que diferentes investigaciones han demostrado
que un descanso de minimo de 8 a 10 horas consecutivas ayuda en la recuperacion
y por ende en la mejora del rendimiento fisico, estos tiempos estan enfocados en
su mayoria para la recuperacién y ganancia de masa muscular(39-42). No
obstante, otros estudios donde se evalué en rendimiento fisico en vegetarianos
demostré que no hay diferencia con los no vegetarianos, aunque estos estudios se
enfocaron en la fuerza y potencia y no en la resistencia, como es el caso de esta
investigacion(13,43-45).

Al determinar los habitos de estilo de vida segun el nivel de rendimiento fisico y
patrén dietético (vegetariana y no vegetariana). Se pudo evidenciar que en su
mayoria los encuestados presentaba un nivel de rendimiento fisico moderado con
un patron dietético significativo en el consumo de cereales por parte ambos
regimenes. Estos resultados son consistentes en estudios donde se demuestra
que el consumo de cereales, fue considerado como un alimento de suma relevancia
en la alimentacion vegetariana y no vegetariana para aquellas personas que
buscaban mejorar la recuperacion de su capacidad fisica(10,46,47). Otros estudios
sobre el analisis de patrones dietéticos en poblaciones vegetarianas muestran un
consumo elevado de cereales, gracias a su aporte en complementario de
aminoacidos esenciales importantes para la recuperaciéon fisica(10,48-50). Sin
embargo, es importante mencionar que diferentes investigaciones muestran que el
recurrente y excesivo consumo de cereales con el fin de mejorar la ingesta de
aminoécidos esenciales conlleva a problemas de inflamacion y que se ven
regularizados con su baja ingesta(32—35). Por otro lado, los resultados demostraron
que los encuestados en su mayoria no presentaban habitos nocivos como es el
consumo de tabaco y alcohol. Siendo estos consistentes con la importancia que se
le da a mantener el cuidado de la salud dejando de lado toda sustancia nociva que
dafie el cuerpo o que ofecte el rendimiento fisico de la persona (23,52,53).

Otro resultado significativo para el estudio fue una frecuencia de suefio menor a
siete horas en un 51.7% de los encuestados. En los adultos la recomendacion
oscila entre 7 a 9 horas de suefio continuo(54). Se ha sugerido una mayor
necesidad del suefio en personas que realizan ejercicio fisico, estableciéndose
entre 9 a 10 horas de forma continua(55,56), para asegurar una recuperacion fisica
y psicologica adecuada el 80 a 90 % de ese suefio debe ser durante las horas de
la noches(57,58). Ademas el garantizar un adecuado suefio es particularmente
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importante para las personas que realizan ejercicio fisico evitando una menor
incidencia de lesiones(57,59). Por ultimo el nUmero de comidas realizadas por los
encuestados no fue mayor a 3 veces por dia. Se ha demostrado que una dieta
equilibrada con tres comidas principales y correctamente balanceada es suficiente
para garantizar un aporte nutricional completo(23,48,60). De igual manera otros
estudios demostraron que la efectividad de solo consumir tres comidas al dia es de
mayor adherencia a los diferentes ritmos de vida en la mayoria de las
personas(14,23,61).

Limitaciones

Este estudio es el primero en analizar los factores socio demograficos, habitos de
estilo de vida y el régimen dietético asociados al rendimiento fisico. Ademas te
alcanzar un enfoque en los patrones dietéticos de ambos regimenes dieteticos y su
relacion con el rendimiento fisico. Sin embargo, durante el desarrollo de la
investigacién hubo limitaciones que deben ser consideradas. En primer lugar el
estudio es de corte transversal, lo cual se pudo ver afectado por el estado animico
de la persona encuestada a causa de la coyuntura del Covid 19. Segundo, dado
que los datos también fueron rellenados de forma virtual, efectuaria una limitacion
metodoldgica que provocaria una sobreestimacion de las respuestas. En tercer
lugar, la mayoria de la poblacion encuestada no era vegetariana, reduciendo la
posibilidades de tener datos mas amplios. Como cuarta limitacion se encuentra el
hecho que la encuesta aplicada no contemplé todos los items necesarios para
evaluar las variables de habitos de estilo de vida y patrones dietéticos. Quinta
limitacién, la cantidad de encuestados pertenecientes a la costa era mayor que las
otras dos regiones del pais. Finalmente, los participantes fueron no deportistas
como deportistas, siendo estos ultimos quienes pertenecientes a los regimenes
dietéticos estudiados afectarian los resultados obtenidos dando posibles resultados
sobrevalorados.

Conclusiones

Se puede concluir que los factores sociodemograficos, el régimen dietético y los
habitos de estilo de vida se encuestran altamente asociados al rendimiento fisico.
La influencia de la creencia de que una dieta vegetariana u otras similares a base
de plantas se encuentran asociadas a un bajo rendimiento fisico son incorrectas,
dado que los factores de mayor impacto en si la persona alcanza o0 no un mejor
estado fisico se debe a los habitos que realiza fuera del régimen dietético que elija.

Recomendaciones

Se sugiere realizar estudios similares donde se compare, de forma mas amplia y
completa, los habitos de estilo de vida en personas vegetarianas y no vegetarianas
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separando a los deportistas amateurs de alto rendimiento. También se recomienda,
realizar un estudio longitudinal de la influencia de los cambios de estilo de vida en
el rendimiento fisico.
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Anexo 1: Consentimiento informado

identificado con DNI: ...l deseo participar en el proyecto de
investigacion del estudiante Jonathan David Terrones Concepcion, que tiene el
objetivo el andlisis de factores sociodemograficos, comportamientos saludables y
régimen dietético segun rendimiento fisico, de forma libre y voluntariamente. Asi
mismo, estoy en mi derecho de retirarse de la investigacion, dejar de llenar los
cuestionarios en cualquier momento y cuando quiera, sin tener que dar
explicaciones.

Ya que la informacién recolectada sera confidencial y no se utilizara para ninguna
otra cosa que sea fuera de la investigacion.

Confirmo que estoy dando mi consentimiento para participar en este estudio.

Firma del participante

Fecha: ......ccooevii it
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Anexo 2: Ficha de registro de datos socio-demogréficos

DATOS SOCIO-DEMOGRAFICOS Y ECONOMICOS

Edad
Sexo:
() hombre
() mujer

Procedencia:

() Costa
() Selva
() Sierra
() Extranjero

Lugar de residencia

() Rural

() Urbano

Estado civil

() Soltero (Viudo, divorciado)
() Casado (Conviviente)

Nivel de instrucciéon

() Basico (primario y/o secundario)
() Tecnico
() Superior
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Anexo 3: Comportamientos saludables

COMPORTAMIENTOS SALUDABLES

Fuma?
() Si
() No

c.Consume bebidas alcohélicas?
() Si
() No

Horas de suefio

() <7 horas
() 7 -9 horas
() >9 horas
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Anexo 4: Régimen dietético

REGIMEN DIETETICO

¢,Cual de estos tipos de régimen alimenticio practica?

() Vegetariana (Vegana, Lacto-Ovo Vegetariana, Lacto Vegetariana, Ovo Vegetariana, Pesco Vegetariana.)

() No vegetariana (incluye alimentos de origen animal): Carnes de res, Pollo, Pescado, Pavo, Pescado, Lacteos y derivados,
Huevo, etc.)

¢Hace cuanto tiempo sigue ese tipo de alimentacién?

( ) Desde nifio ( ) Mas de 5 afios
Numero de comida al dia

( ) 3 0 menos ( ) 4 0 mas

A continuacion le preguntaremos acerca de su frecuencia de consumo de alimentos.

Todos los dias 5 a 6 veces/semana 3 a4 veces/semana 1 a 21 vez al mes nunca
veces/semana

CEREALES (arroz,

avena, trigo, maiz,( ) () () () () ()
etc)

TUBERCULOS (papa,

camote, yuca, olluco,( ) () () () () ()
etc)
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LEGUMBRES

(guisantes,  frijoles, ()
garbanzos, habas,
etc)

FRUTOS SECOS
(mani, nuez,

almendras, pecanas,( )
almendras, castafas,
etc)

FRUTAS (platano,
manzana, mandarina,( )
etc)

VERDURAS ()

LACTEOS (leche,
yogurt, queso, etc)

()

HUEVOS ()

CARNES (pollo,
pescado, res, pavo,( )
etc)

GRASAS VEGETAL
(aceite vegetal, aceite( )
de oliva, aceite de
coco, aceitunas, palta,

()

()

()

()
()
()

()

()

()

()

()

()
()
()

()

()
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aceite de ajonjoli,
mantequilla de mani
etc)

GASAS ANIMAL
(manteca, () ()
mantequilla)

AZUCARES (azucar,
panela, miel,( ) ()
mermeladas)

ENDULSANTES
(stevia, edulcorante)

() ()

() () () ()

() () () ()

() () () ()

A continuacion le preguntaremos acerca de su frecuencia de consumo de bebidas

Todos los dias 5 a 6 veces/semana

AGUA (hervida o

embotellada) ) )
INFUSIONES (té,( ) )
anis, manzanilla, etc)
REFRESCOS SIN
DULCE (agua de() ()

frutas, infusiones)

3 a4 veces/semana 1 a 21 vez al mes nunca

veces/semana

() () () ()

() () () ()

() () () ()
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REFRESCOS CON
DULCE (frugos,
nectar de fruta
embotellado, etc)

() ()

BEBIDAS
GASIFICADAS (Coca
Cola, Inka  Cola,
Pepsi, etc)

() ()

BEBIDAS

ALCOHOLICAS 0) 0

BEBIDAS
ENERGETICAS (Volt,( ) ()
Monster, Red-bull)

¢Consume algun complemento nutricional?
( ) Consume

( ) No consume



Anexo 5: Rendimiento Fisico - Test de Cooper
Rendimiento Fisico - Test de Cooper

¢,Que nivel de Ejercicio Fisico realiza)

() Leve: menos de 30 min
() Moderada: de 30 a 60 min
() Intensa: méas de 1 hora

¢, Cual es su ejercicio fisico de preferencia?
() aerobico
() anaerobico

¢ Con qué frecuencia lo realiza?

() 3 veces por semana
() de 4 a 6 veces por semana
() Todos los dias

Test de Cooper
Peso en kg:
Talla en mt:

TEST DE COOPER: DISTANCIA RECORRIDA EN METROS (ejemplo: 1000,
1200, etc)
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