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RESUMEN

La alimentacién influye de manera importante tanto como para la salud de los
individuos asi también para los deportistas con respecto al progreso del rendimiento
fisico en cualquier etapa del desarrollo de los entrenamientos. Cualquier tipo de
deporte a realizar implica la disciplina para poder ejercer las actividades a realizar
durante los entrenamientos, por lo que es de suma importancia mantener habitos
alimentarios adecuados para poder suplir con los requerimientos energéticos
ideales. El objetivo del estudio fue poder conocer la relacion entre los habitos
alimentarios y rendimiento fisico que tienen las personas que realizan actividad fisica
en areas recreativas de Tegucigalpa. Se realiz6 un estudio de tipo cuantitativo
exploratorio en 3 diferentes areas recreativas en la ciudad de Tegucigalpa con el fin
de poder observar la relacion entre los habitos alimentarios y el rendimiento fisico
que presenta la poblacion. Los resultados obtenidos demostraron que la poblacién
mantiene la practica de actividad fisica adecuada en diferentes tipos de deportes
alcanzando recomendaciones adecuadas para la salud. Con respecto a los habitos
alimentarios se observo que la poblacidén presentd algunas deficiencias a través de
su dieta habitual limitando el consumo de alimentos importantes como los lacteos,
frutas, verduras, cereales integrales, pescados y marsicos. En conclusién, se
observd que no se cumplen con los parametros de habitos alimentarios adecuados
que alcancen un desarrollo éptimo del rendimiento fisico en los deportistas. Se
recomienda poder brindar asistencia nutricional para realizar valoracion nutricional y
dietética con el fin de proporcionar conocimientos y garantizar mejorar la

alimentacion en los deportistas.

Palabras clave: Actividad Fisica, Deportistas, Habitos Alimentarios, Nutricion,

Rendimiento Fisico.



ABSTRACT

Diet has an important influence on the health of individuals as well as for
athletes with respect to the progress of physical performance at any stage of the
development of training. Any type of sport to be done involves discipline to be able to
carry out the activities during training, so it is of utmost importance to maintain
adequate eating habits to be able to supply with the ideal energy requirements. The
objective of the study was to know the relationship between eating habits and
physical performance of people who perform physical activity in recreational areas of
Tegucigalpa. An exploratory quantitative study was carried out in 3 different
recreational areas in the city of Tegucigalpa in order to observe the relationship
between eating habits and physical performance in the population. The results
obtained showed that the population maintains the practice of adequate physical
activity in different types of sports, reaching adequate recommendations for health.
With regard to eating habits, it was observed that the population presented some
deficiencies through their usual diet, limiting the consumption of important foods such
as dairy products, fruits, vegetables, whole grains, fish and seafood. In conclusion, it
was observed that the parameters of adequate eating habits that achieve an optimal
development of physical performance in athletes were not met. It is recommended to
be able to provide nutritional assistance to carry out nutritional and dietary

assessment in order to provide knowledge and ensure improved nutrition in athletes.

Keywords: Athletes, Eating Habits, Nutrition, Physical Activity, Physical

Performance.



CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Introduccion

Los habitos alimentarios se van adquiriendo como practicas de consumo de
alimentos seleccionados cotidianamente de acuerdo con los gustos, preferencias y
conocimientos sobre la alimentacion. Para adquirir habitos alimentarios saludables
es importante conocer cual es la manera correcta de incluir en la dieta usual los
grupos alimentarios que aporten nutrientes esenciales y sean beneficiosos para la

salud humana.

Cuando se obtiene una alimentacién con una nutricidon suficientemente
balanceada se alcanzan requerimientos energéticos 6ptimos para cumplir con las
actividades diarias realizadas a lo largo de un dia. En las personas que realizan
actividades fisicas como ser los deportes, la alimentacion debe garantizar la
satisfaccion de cumplir con los nutrientes y requerimientos caléricos apropiados para

asegurar entrenamientos oportunos.

En el estudio realizado se logré conocer sobre la relacion de los habitos
alimentarios y el rendimiento fisico en personas que realizan actividad fisica en
areas recreativas de la ciudad de Tegucigalpa. La finalidad del estudio es poder
promover a los deportistas la importancia de establecer habitos alimentarios
saludables, el cual, se conoce que la alimentacién es la base para la salud y el

desarrollo de mejora para el rendimiento deportivo.

La investigacion cuenta con 3 capitulos en el cual se relata la relacion de los
habitos alimentarios y el rendimiento fisico que deben tener las personas que
realizan actividad fisica. El primer capitulo describe las ideas principales y aspectos
generales de lo que se quiso conocer en el estudio, en el segundo capitulo se
mencionan los datos relevantes sobre la importancia de alimentacion,
suplementacién y rendimiento fisico, en el utimo capitulo se resume y se concluye el

analisis de los resultados.

En el transcurso de la investigacion de tipo cuantitativo exploratorio se
recolectaron datos a través de la aplicacion de encuestas en las 3 areas recreativas
de Tegucigalpa, a personas entre las edades de 18 a 60 afos y que realizaran

cualquier tipo de actividad fisica. Se alcanzé un total de 95 encuestados y se logré



conocer el nivel de conocimiento nutricional, la dieta habitual por medio de la
frecuencia de consumo, el nivel y las capacidades fisicas por medio de la Escala de

percepcion de esfuerzo de Borg.

Por ultimo, se evaluaron los resultados de las encuestas realizando el analisis
e interpretaciones sobre los datos obtenidos de los participantes que realizan
actividad fisica para conocer sus habitos alimentarios y si permiten mejoras en su
rendimiento fisico. A partir de los resultados se presentan las conclusiones del
estudio y las recomendaciones para proximas investigaciones sobre habitos

alimentarios y rendimiento fisico en deportistas.



1.2 Antecedentes del Problema

Los principales factores asociados a un Optimo estado de salud son la
alimentacion adecuada vinculada a la nutricion y la practica de algun tipo de
actividad fisica que genera una buena condicién fisica. Actualmente a causa de la
mala alimentacién y el sedentarismo estos dos factores han disminuido en la
poblacién poniendo en riesgo la salud con aumento de sobrepeso y la obesidad.

(Morales, Arandojo, Pacheco, & Morales, 2016)

A nivel mundial se sefala que aproximadamente 2 de cada 3 nifios entre los 6
meses y 2 afios de vida presentan una malnutricién debido a que no reciben los
alimentos correctos para su crecimiento y desarrollo. Se resalta que, a pesar de los
avances tecnoldgicos, culturales y sociales, los aspectos nutricionales carecen en
todos los sentidos que repercuten principalmente por la falta de la educacion
nutricional. (UNICEF, 2019)

En el mundo 1 de cada 5 personas presentan una malnutricién provocando
alrededor de 11 millones de muertes, principalmente relacionado por el consumo
excesivo de sal, azucar, grasas saturadas y el insuficiente consumo de frutas y
verduras. La mayor parte de las muertes por malnutricién fueron causa del desarrollo

de enfermedades cardiovasculares, cancer y diabetes. (RFI, 2019)

En gran parte de la poblacién el sedentarismo presenta un impacto directo en
la salud de los individuos. La poblacién adulta es la que muestra un mayor déficit de
actividad fisica, dejando de lado las recomendaciones de actividad fisica moderada
por parte de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), patrén que se muestra a
partir del ano 2001, aumentando cada afo hasta un 5% en la poblacién mundial.
(OMS, 2022)

Es importante mencionar que, para lograr un 6ptimo estado de salud, la
actividad fisica va de la mano de una alimentacion adecuada, no son factores
independientes. Debido a la falta de conocimiento nutricional en gran parte de la
poblacién, la capacidad del rendimiento fisico en los deportistas suele ser deficientes

y no permite un progreso en su condicion fisica. (Callegari & Campos, 2003)

La alimentacion sana ayuda al deportista a mejorar la condicién fisica con el
aporte energético requerido para el funcionamiento apropiado del organismo y para

las demandas musculares al momento de la actividad fisica. La ingesta de nutrientes
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necesarios permite una recuperacidn muscular adecuada después de un
entrenamiento, se debe tomar en consideracion las exigencias de un entrenamiento
especifico y de esta manera también cumpla con el aporte energético adecuado.
(Muioz, 2022)

Todos los paises del mundo se encuentran en gran riesgo por ser afectados
por mas de una de las formas de la malnutricién y se reconoce que es uno de los
mayores problemas sanitarios a escala mundial. La pobreza es uno de los factores
asociados a la mala alimentacién debido a las grandes demandas del mercado
alimenticio del mundo. (OMS, 2023)

Una mala alimentacion lleva a condiciones que descompensan el esfuerzo de
un entrenamiento, disminuyendo la energia y el desempefo, aumentando el
cansancio, la fatiga e incluso a ser mas susceptible a lesiones. Por lo general, la
inadecuada alimentacion se da por la falta de conocimientos nutricionales, siendo

otro factor para poner en riesgo la salud humana. (Mufioz, 2022)

En algunos casos se puede presentar la sobrecarga de rifidn, debido al
consumo excesivo de proteinas e implica la pérdida de calcio por orina, alteraciones
de niveles de colesterol y aumentando el riesgo de enfermedades cardiovasculares.
En las mujeres se puede presentar amenorrea e incluso el desarrollo de la
osteoporosis a causa de la pérdida excesiva de peso por insuficiencia de ingesta

caldrica. (Muhoz, 2022)

Latinoamérica muestra altas incidencias de una poblacién con inactividad
fisica, se indica que por lo menos un tercio de las personas que tienen 15 afios en
adelante tienden a aumentar su nivel de sedentarismo y sumando a esto la falta de
habitos alimentarios saludable. Los principales paises mayormente afectados son
Argentina y Brasil, haciendo excepcién los paises de Guatemala y Republica

Dominicana. (Mora, Ventura, Hernandez, & Lleixa, 2018)

De acuerdo con la OMS, se menciona que en Honduras existe un notable
riesgo de hasta un 69% de muertes a causas de dietas pocos saludables y la falta
de actividad fisica. La falta de estilos de vida saludable en relacion a la nutricion
aumenta el sobrepeso el cual se ve reflejado principalmente en los hombres y en las
mujeres la obesidad. (Milla & Valle, 2018)



La mayoria de los estudios en la poblacion hondurefia sobre el estado
nutricional, toman unicamente en consideracion a los niflos, mujeres embarazadas,
hasta adultos mayores. La poblacion adolescente y joven adulto no presentan
estudios concretos que indiquen su estado nutricional, debido a que asumen que la

mayor parte presenta un buen estado de salud. (Milla & Valle, 2018)



1.3 Definicion del Problema

1.3.1 Formulacién del Problema

La poblacién que realiza algun tipo de actividad fisica y buscan establecer
objetivos para alcanzar un rendimiento fisico, se enfrentan al dilema de no poder
contar con el conocimiento apropiado para poder sustentar el ejercicio con una
adecuada alimentacion. Cuando se suple con los nutrientes necesarios para las
demandas de nuestro organismo, se puede mejorar las condiciones fisicas, sin

embargo, se carecen de los principios basicos nutricionales. (Ergodinamica, 2023)

La OMS plantea que las personas que no realizan actividades fisicas y que no
llevan una alimentacion saludable son mas susceptibles a desarrollar enfermedades
no transmisibles y repercute considerablemente en la vida de las personas
aumentando el riesgo de mortalidad. Por lo tanto, los habitos alimentarios saludables
y la actividad fisica estan estrechamente relacionados para alcanzar rendimientos
fisicos y un estado de salud 6ptimo. (Salazar-Barajas, Salazar-Gonzales, Avila-
Alpirez, & Guerra, 2020)

En la ciudad de Tegucigalpa unicamente el 3% de la poblacién de la capital
realiza algun tipo de actividad fisica y en su mayoria son las personas entre 15y 30
afnos. El porcentaje bajo de las personas que realizan actividad fisica y la falta de
conocimiento por la poblacion sobre aspectos nutricionales hace que enlazar estos

dos factores sean un reto para la poblacion capitalina. (Pérez, 2016)



1.3.2 Enunciado del Problema

1.3.2.1 Pregunta de Investigacién principal
¢, Cual es la relacion entre los habitos alimentarios y rendimiento fisico que tienen las

personas que realizan actividad fisica en areas recreativas de Tegucigalpa?
1.3.3.2 Preguntas de investigacion secundarias

¢, Cuales son los principales patrones de habitos alimentarios que tiene las personas

que realizan actividad fisica en areas recreativas de Tegucigalpa?

¢ Cual es el nivel de conocimiento sobre los habitos alimentarios que tienen las

personas que realizan actividad fisica en areas recreativas de Tegucigalpa?

¢, Cual es la capacidad de entrenamiento en cuanto a su rendimiento fisico en las

personas que realizan actividad fisica en areas recreativas de Tegucigalpa?



1.4 Objetivos de Investigacion

1.4.1 Objetivo General
Analizar la relacion entre los habitos alimentarios y rendimiento fisico que tienen las

personas que realizan actividad fisica en areas recreativas de Tegucigalpa.

1.4.2 Objetivos Especificos
Describir los principales patrones de habitos alimentarios que tiene las personas que

realizan actividad fisica en areas recreativas de Tegucigalpa.

Determinar el nivel de conocimiento sobre los habitos alimentarios que tienen las

personas que realizan actividad fisica en areas recreativas de Tegucigalpa.

Analizar la capacidad de entrenamiento en cuanto al rendimiento fisico en las

personas que realizan actividad fisica en areas recreativas de Tegucigalpa.



1.5 Justificaciéon

Debido a la ingesta inadecuada de alimentos, las personas que realizan
actividad fisica no presentan un apropiado rendimiento para los entrenamientos. Se
pueden encontrar en el riesgo de llegar a perjudicar su salud por la insuficiencia o
exceso de energia y nutrientes, siendo susceptibles a ocasionarse una lesion fisica o

el desarrollo de alguna enfermedad importante.

La iniciativa de poder realizar la investigacion surge de poder analizar los
conocimientos e interés de la poblacion sobre el verdadero significado de los habitos
alimenticios y su relacion con el rendimiento fisico. También se podra determinar
otros factores que se asocien con la salud y que puedan involucrar aspectos

nutricionales de la poblacién capitalina.

En Honduras se encuentran escasos estudios que hagan mencion y relacion
sobre los habitos alimentarios y el rendimiento fisico de las personas que realizan
actividad fisica en Tegucigalpa. Ademas de contar con pocos estudios la ciudad es
un area dificil de abordar debido a las pocas areas recreativos seguras donde las

personas puedan participar en sus actividades fisicas diarias.



CAPITULO II: FUNDAMENTACION TEORICA

2.1 Marco Conceptual

Tabla 1. Marco Conceptual

Término

Concepto

Salud

Nutricion

Estado

nutricional

Alimentacion

saludable

Habitos

alimentarios

Requerimientos

nutricionales

Es un estado de completo bienestar fisico, mental y
social, y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades. (OMS, 2023)

Es el proceso por el cual el organismo ingiere, digiere,
absorbe, transporta, utiliza y excreta las sustancias
alimenticias, lo que permite el crecimiento,
mantenimiento y reparacion del organismo. (Corio &
Arbonés, 2009)

Es el resultado de las necesidades y el gasto de
energia que incluyen otros nutrientes esenciales y de
otros componentes, de multiples determinantes en un
espacio dado, representado por factores fisicos,
genéticos, bioldgicos, culturales, psico-
socioecondmicos y ambientales. (Figueroa, 2004)

Se obtiene a partir de las cantidades suficientes de los
diferentes tipos de macronutrientes y micronutrientes
para cubrir la mayoria de las necesidades fisiologicas.
(Calafas, 2005)

Conjunto de conductas adquiridas por una persona,
debido a la repeticion de actos en relacion a la
seleccion, preparacion y el consumo de alimentos.
(Barriguete, Vega y Ledn, Radilla, & Barquera, 2017)
Son un conjunto de valores de referencia de ingesta
de energia y de los diferentes nutrientes, considerados
optimos para mantener un buen estado de salud y
prevenir la aparicion de enfermedades, tanto por un
exceso como por su defecto. (Oliveira & Gonzalo,
2007)
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Actividad fisica

Deporte

Capacidad fisica

Rendimiento

fisico

Cualquier movimiento corporal producido por los
musculos, con el consiguiente consumo de energia.
Hace referencia a todo movimiento, incluso durante el
tiempo de ocio, para desplazarse a determinados
lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de una
persona. Realizando actividad fisica de intensidad
moderada o alta mejora la salud. (OMS, 2022)
Definido como recreacion, pasatiempo, placer,
diversion o ejercicio fisico, por lo comun al aire libre;
actividad fisica, ejercida como juego o competicion
cuya practica supone entrenamiento y sujecion a
normas. También se hace referencia al esfuerzo del
hombre por conseguir resultados destacables y por
perfeccionarse a si mismo. (Britapaz & Del Valle,
2015)

Manifiesta diversas funciones corporales que permite
la practica de series de actividades que de acuerdo a
sus caracteristicas se denominan como resistencia,
velocidad, fuerza, flexibilidad y coordinacién. También
involucran propiedades del organismo que involucran
los sectores del sistema nervioso y sistema muscular.
(Valbuena, 2007)

La relacion entre los medios utilizados para alcanzar
un proposito fisica o atlética y lograr el resultado
propuesto. Es una parte integral de la realizaciéon de
actividades de ejercicio y observacion necesarias para
el ejercicio y rendimiento cognitivo. (Zambrano E. ,
2021)
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2.2 Marco Referencial

2.2.1 Importancia de la Salud Nutricional

La salud es un factor determinante para el desarrollo humano y se logra cubrir
sus requerimientos a través de los nutrientes para tener un adecuado estado
nutricional y asi proveer salud al organismo. Para mantener un estado nutricional
sano es importante que puedan adquirirse las necesidades caldricas adecuadas
para cada individuo y que la dieta pueda ser suficiente, equilibrada y variada.
(Carcamo & Mena, 2006)

La alimentaciéon puede variar de acuerdo con las necesidades que cada
individuo presenta, se asocian algunos factores como ser la edad, sexo, estilo de
vida e incluso el grado de actividad fisica que realice. Mantener una dieta saludable
involucra el compromiso de cada persona para poder mantener las condiciones

adecuadas que el organismo requiere. (OPS, 2023)

La salud nutricional es fundamental para prevenir los riesgos de la salud a
causa de una dieta deficiente que puede estar asociado al sobrepeso, obesidad y al
desarrollo de las enfermedades no transmisibles. Es importante mantener dietas
saludables a cualquier edad y estas empiecen desde la lactancia materna y a lo
largo de todo el desarrollo de la vida humana para mantener una buena salud.
(OPS, 2023)

2.2.2 Evaluacion del Estado Nutricional

El estado nutricional se puede identificar por los factores de la educacion,
conocimientos alimentarios, habitos alimentarios, practicas de lactancia, ingresos
economicos, empleo de higiene alimentaria y aprovechamiento de los alimentos en
el organismo. Es importante poder realizar evaluaciones del estado nutricional para
poder conocer los aspectos, necesidades y requerimientos de cada individuo.
(Aburto, Gadea, & Orozco, 2017)

Métodos de evaluacion del estado nutricional en el adulto:

- Historia clinica que incluyan datos socioecondmicos, psicosociales y estilos
de vida.
- Determinacion de la ingesta de nutrientes por medio de registros dietarios.
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- Evaluacién bioquimica del estado nutricional.

- Determinacion de la estructura y composicion corporal. (Gimeno, 2003)

Otra de las maneras de poder evaluar el estado nutricional es a través de las
mediciones corporales empleadas con técnicas antropométricas que permite
conocer el tamafo, las porciones y la composicién del cuerpo del individuo. La
antropometria es mayormente utilizada para conocer a través de las mediciones el
estado nutricional y determinar factores que pueden conducir al desarrollo de
enfermedades. (Rosell, Riera, & Galera, 2023)

Para conocer los aspectos nutricionales a través de la alimentacion se puede
aplicar el cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos. Se considera una
herramienta sencilla barata, por el cual se pueden dar a conocer los aspectos
dietéticos de cada individuo, clasificandolo por los grupos alimentarios y su
frecuencia de consumo al dia, a la semana, al mes, casi nunca o nunca. (Goni,
Miranda, Martinez, & Cuervo, 2016)

2.2.3 Los Alimentos y su Valor Nutritivo

Las necesidades energéticas (caldricas) que requiere el organismo humano
para sus funciones vitales y diarias se obtienen principalmente de los alimentos,
estos se convierten en fuente de combustible y absorcién de nutrientes para el
funcionamiento adecuado. A través de la ingesta de alimentos sanos se logra
garantizar el correcto desarrollo de las funciones digestivas y adquirir los principales

valores nutricionales. (Barbany, 2018)

El término de nutriente no es aplicado para todos los alimentos, debido a que
existen alimentos que unicamente cumplen con funciones organolépticas y de
saciedad, pero no de funciones necesarias para el organismo. Por lo tanto, el valor
nutritivo cumple cuando se atienden las demandas energéticas por medio de
factores reguladores metabdlicos del organismo, que se obtienen de los siguientes

componentes: (Barbany, 2018)

a) Macronutrientes: son los principales componentes organicos que se
encuentran en los alimentos en cantidades y proporciones considerables. Son
conocidos como los hidratos de carbono, lipidos y proteinas, cuya fuente
primordial es ser utilizados como combustible para el organismo. (Barbany,
2018)
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b) Micronutrientes: actuan como reguladores o activadores de las funciones
celulares, se encuentran en cantidades mas reducidas en comparacién con
los componentes de los macronutrientes. Son conocidos como las vitaminas y
minerales, que contribuyen con la formacién de estructuras de las funciones
internas del organismo. (Barbany, 2018)

c) Agua: es uno de los principales alimentos que cumple con un papel esencial
para el sustento de la salud y con funciones importantes que ayudan con el
medio reactivo y de transporte. Se debe ingerir en cantidades altas para que
cumpla con las demandas de nutrientes adecuadas. (Barbany, 2018),
(Vilaplana, 2010)

d) Otros componentes: otro componente esencial con un valor nutritivo
importante es la fibra dietética que cumple con funciones y propiedades
significativas para el organismo. Participa en diversas funciones digestivas
que inician desde la masticacibn hasta la evacuacion de heces, que
proporciona beneficios para la salud intestinal. (Barbany, 2018), (Villanueva,
2019)

2.2.4 Consecuencias de una Mala Nutricion

Una mala nutricion puede ocasionar la carencia de nutrientes que se asocia
principalmente a una dieta deficiente o excesiva, y puede atribuir a el desarrollo de
enfermedades de alta mortalidad. La mala nutricion esta relacionada con diversos
factores como Ilo son los aspectos biolégicos, sociales, culturales vy
socioeconoémicos, y su predominio impacta principalmente en los paises
subdesarrollados afectando a los nifilos con casos de desnutricion y en adultos con

sobrepeso y obesidad. (Gonzalez, 2020)

2.2.4.1 Los principales tres grupos de afecciones con respecto a la
malnutricién incluyen:

1. La desnutricion con peso insuficiente en relacion a la talla, provocando
emaciacion, una talla insuficiente para la edad ocasionando retraso en el
crecimiento y un peso insuficiente para la edad con insuficiencia ponderal.
Las repercusiones de la desnutriciéon se ven reflejados principalmente en la
poblacion de nifios menores de 5 aflos aumentando la tasa de riesgo para el

desarrollo de enfermedades a largo plazo. (OMS, 2023)
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2. La malnutricién relacionada con los micronutrientes que puede tener un
impacto negativo en la salud por la carencia o el exceso de vitaminas y
minerales en el organismo. La ingesta inadecuada de micronutrientes puede
generar un desequilibrio en el crecimiento y desarrollo adecuado para toda la
poblacién, en particular afectando a los nifios y embarazadas. (OMS, 2023)

3. El sobrepeso y la obesidad a causa de la ingesta excesiva, siendo uno de los
factores primordiales para el desarrollo de enfermedades no transmisibles
como lo son las cardiopatias, diabetes e incluso algunos canceres. A nivel
mundial el consumo de alimentos y bebidas altas en calorias se encuentra en
aumento y teniendo en cuenta que las personas cada vez tienen una
actividad fisica mas reducida. (OMS, 2023)

2.2.5 Actividad Fisica y sus Beneficios

En la actualidad el deporte y la actividad fisica representan un reto mayor
para nuestra sociedad. El sedentarismo cada vez va teniendo una mayor incidencia
en las personas, por lo que, la actividad fisica es imprescindible para el estado de la
salud humana, ya que, contribuye con grandes beneficios para la prevencién del

desarrollo de enfermedades. (Tejada & Nuviala)

Se evidencia que la actividad fisica puesta en practica regularmente ayuda a
prevenir y a controlar enfermedades no transmisibles, sin embargo, estas deben ser
realizadas con intensidades moderadas o vigorosas para que ayude a mejorar la
salud. Para los adultos sanos es importante realizar actividad fisica como minimo 3

veces a la semana con un promedio de 60 minutos al dia. (OMS, 2022)

Los beneficios de la actividad fisica a nivel fisiolégico muestran una mayor
reduccion de las enfermedades cardiovasculares teniendo una mejora en la
sensibilidad de la insulina, disminucién en la presion arterial, mejora los niveles del
perfil lipidico y reduce la grasa corporal. Ademas, disminuye las posibilidades del
desarrollo de osteoporosis y sarcopenia, reflejando que la actividad fisica es un
factor importante para el estado adecuado de la salud. (Ceballos, Tristan, & Rangel,
2021)

2.2.6 Diferencia de Rendimiento Fisico y Capacidad Fisica
La actividad fisica se diferencia del ejercicio y los deportes, debido a que los
ejercicios requieren de una actividad planificada, estructurada, repetitiva y que
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presenta objetivos con el fin de tener mejoras en la aptitud fisica. En cuanto al
deporte se refiere a la actividad fisica que se realiza como juego o para competicion,
sin embargo, todas las personas que realizan algun tipo de actividad fisica tienen
como intencion mejorar su condicidon fisica. (Rodriguez, Benito, Casajus, & Ara,
2016)

Los individuos que realizan actividad fisica y que se proponen objetivos para
mejorar sus condiciones fisicas, estan adaptando las capacidades para adquirir un
rendimiento fisico que cumple con demandas requeridas para entrenamientos
especificos. Las capacidades fisicas se cumplen cuando se logra emplear

entrenamientos donde el cuerpo sea capaz de realizarlos. (Zambrano E. , 2021)

La evaluacién de la condicién fisica es uno de los elementos claves para el
buen rendimiento deportivo, es importante tomar en consideracion las cualidades
corporales. La valoracion del rendimiento se analiza con los factores centrados en
cuanto a las capacidades fisicas que consisten en poder ejecutar fuerza, flexibilidad,
velocidad y resistencia, también es importante la valoracién fisiolégica debido a las
regulaciones circadianas, como lo es el descanso 6ptimo por la regulacién hormonal.
(German, 2022)

2.2.6.1 Factores que influyen en el rendimiento fisico. Esta habilidad en
gran parte puede estar determinada por talentos naturales de las personas, sin
embargo, los que se esfuerzan para llegar a desarrollarla logran alcanzar niveles
maximos que dependen de otros factores. Entre los principales factores que influyen

en el rendimiento fisico se consideran los siguientes: (Europea, 2023)

a) El sueno. Se debe tener un reposo adecuado y suficiente para poder alcanzar
un potencial maximo que ayuda al sistema nervioso central. Diversos estudios
afirman que la mala calidad del suefio o el insuficiente descanso repercute en
las habilidades técnicas y en la funcion cognitiva del deportista, haciéndolo
mas susceptibles a lesiones y a su salud cardiovascular y metabdlica.
(Europea, 2023)

b) El estrés. Es de suma importancia que un deportista aprenda a controlar los
niveles de estrés, sobre todo cuando los entrenamientos que se estén

proponiendo requieran de mucha demanda y compromiso. El estrés en un
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deportista puede provocar alteraciones en su sistema cardiovascular e incluso
en su sistema neuroldgico. (Gonzalez, Valdivia, Cachén, & Zurita, 2017)

c) La nutricion. La parte nutricional en el rendimiento fisico es uno de los
factores fundamentales que cumple con el objetivo de poder proporcionar la
cantidad de energia requerida. Ademas, los nutrientes otorgan beneficios para
la mantencion y reparacion de los tejidos y regular el metabolismo corporal.

(Olivos, Cuevas, Alvarez, & Jorquera, 2012)

2.2.6.2 Pardmetros que evaluan el rendimiento fisico. Existen ciertas
pruebas que pueden ser aplicadas y medibles a los deportistas para poder tener una
mejor evaluacion y analisis del rendimiento fisico que estan desempefando. Para
entrenamientos mas especificos, se pueden utilizar pruebas de esfuerzo que permite

analizar los siguientes parametros: (Veritas, 2019)

- Frecuencia cardiaca maxima
- Consumo de oxigeno o VO2
- VO2 maximo

- Umbrales aerdbicos y umbrales anaerdbicos

2.2.6.3 Escala de Borg. Este instrumento es una escala que permite medir el
rendimiento fisico, ya que, hace relacion del esfuerzo percibido del deportista al
hacer un esfuerzo fisico en un entrenamiento. Es medido a través de valores
numeéricos que van desde 0 como un esfuerzo minimo, hasta el 10 como esfuerzo
maximo y es una herramienta sumamente subjetiva, debido a que va de acuerdo con

la percepcion del esfuerzo individual. (Burkhalter, 1996)

La escala de Borg lleva 30 afos aplicandose para las evaluaciones de
ejercicio, se puede utilizar en todas las personas que realicen cualquier tipo de
actividad fisica, cuyo propdsito es medir la capacidad fisica al terminar un ejercicio.
Esta herramienta se ha utilizado para disefar diversos estudios que han sido
acompanados de datos clinicos, psicologicos y fisioldgicos para comprobar los

esfuerzos y las capacidades de muchos atletas. (Burkhalter, 1996)

Los parametros de la escala se aplican a los participantes para que califiquen
su esfuerzo durante la actividad fisica, tomando en cuenta las sensaciones y
sentimientos de estrés fisico y fatiga. Son datos numéricos que indican la intensidad

del ejercicio el cual, 9 corresponde a una caminata ligera, 13 es algo duro, pero
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puede continuar, 17 es muy dificil y contindan con mucho esfuerzo, asi
sucesivamente. La escala es de ‘6'a "20°debido a la correlacion entre la escala y

frecuencia cardiaca. (Williams, 2017)

Tabla 2. Escala de Borg

Escala de esfuerzo percibido de Borg

Puntuacion Nivel de esfuerzo

6 Sin esfuerzo en absoluto
7

7.5 Ligeramente extremo
8

9 Muy ligero

10

11 Ligero

12

13

14 Algo duro

15

16 Duro (pesado)

17

18 Muy duro

19 Extremadamente duro
20 Esfuerzo méaximo

Modificado de: (Williams, 2017)

En la siguiente tabla se puede apreciar de una manera mas precisa la
percepcion aproximada del participante de acuerdo a 4 medidas de propuesta e
intensidad. Sus mediciones van de acuerdo a la percepcion del esfuerzo de la
actividad fisica, las pulsaciones cardiacas por minuto, la escala de puntuacion de 0O-

10 y el porcentaje de intensidad maxima medida en porcentaje. (Moya, 2004)
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Tabla 3. Escala de Esfuerzo Percibido de Borg

Equivalencia Grado de Equivalencia de
Escala de Esfuerzo percibido aproximada en intensidad del una escala de
de Borg pulsaciones por esfuerzo (% de esfuerzo
minuto la capacidad percibido de 0-
maxima posible) 10 puntos

6 60-80 10 0
7 Muy, muy 70-90 1

suave
8 80-100 20 2
9 Muy suave 90-100
10 100-120 30 3
11 Bastante 110-120

suave
12 120-140 40 4
13 Algo duro 130-150 50 5
14 140-160 60 6
15 Duro 150-170 70 7
16 160-180
17 Muy duro 170-190 80 8
18 180-200 90 9
19 Muy, muy 190-210 100 10

duro

20 200-220

Modificado de: (Moya, 2004)
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2.2.7 Alimentacion y su Relaciéon con el Rendimiento Fisico

La alimentacion influye de manera fundamental para el rendimiento fisico de
una persona que realiza actividad fisica o practica un deporte, se debe proporcionar
la alimentacidon que cumpla con requerimientos adecuados. Principalmente se
recomienda que adecuen una dieta sana y que sea optimizada para adquirir las
cantidades suficientes de nutrientes y asi garantizar que mejoren su salud y

capacidades fisicas. (Ibafiez, 2023)

Un objetivo principal para la alimentacion del deportista se debe basar es en
aportar los sustratos necesarios para el musculo, de esta manera se puede
garantizar que los programas de entrenamiento sean Optimos para mejorar el
rendimiento fisico. Para ello, se necesita que la dieta sea variada y equilibrada
teniendo un aporte de macronutrientes entre un 55-58% de hidratos de carbono, 25-
30% de grasa y un 12-15% de proteinas. (Ibafiez, 2023)

Es importante poder compensar el gasto calérico que se lleva durante el
entrenamiento y se puede ver reflejado que el consumo de calorias incrementa
dependiendo el tipo de actividad fisica que se esté realizando. Para una persona que
realice ciclismo o natacion y que tenga una composicidon corporal normal, su
consumo energético puede superar las 800 kcal, y asi puede ir variando también con
las horas de entrenamiento que se va a requerir para compensar el gasto calorico.
(IbaRez, 2023)

2.2.8 Requerimientos Nutricionales para Deportistas

2.2.8.1 Energia. Para lograr obtener resultados de mejora en el rendimiento
se deben cubrir las necesidades energéticas (calorias), sobre todo durante los
periodos intensos de entrenamiento, de lo contrario se podrian ocasionar perdidas
musculares y efectos negativos en la salud. Las necesidades calorias diarias
dependen de los factores de la edad, peso, actividad diaria y el programa de

entrenamiento. (Bean, 2011)
Pasos para el calculo de cantidad de calorias diarias:

1. Calcular el indice metabdlico basal (IMB). Se realiza un pequefio calculo
utilizando el peso de la persona en kilogramos y dividiendo su talla en

centimetros al cuadrado. También se puede calcular con el peso de las
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mujeres en kilogramos multiplicado por 22 y en hombres su peso en
kilogramos multiplicado por 24.

2. Establecer el nivel de actividad fisica (NAF). Se debe indicar un aproximado
de la actividad que conlleva nuestro estilo de vida diario y se obtiene un
puntaje:

- Sedentario (casi siempre sentado): 1,2,

- Relativamente activo (incluye caminar y hacer ejercicio): 1,3

- Moderadamente activo (realiza ejercicio 2-3 veces por semana): 1,4
- Activo (ejercicio intenso mas de 3 veces por semana): 1,5

- Muy activo (ejercicio intenso diario): 1,7

3. Multiplicar el IMB por el NAF para obtener el requerimiento calérico diario.
Este es una de las maneras simples en el cual se puede estimar un
aproximado de la cantidad de calorias que se necesitan para mantener el
peso y compensar el gasto energético. Los objetivos dietéticos también
dependeran si el individuo requiere una ingesta mayor o menor para ganar o

disminuir peso. (Bean, 2011)

2.2.8.2 Hidratos de carbono. Son fuente energética para el organismo
utilizado como combustible y ayudan a reponer los gastos energéticos realizados
durante la actividad fisica. Muchos deportes requieren de una intensidad mayor al
60-70% del VO2 maxima y su fuente principal son los carbohidratos de glucégeno
muscular y sanguineo por lo que el tipo de alimentacion con carbohidratos
esenciales puede incrementar las reservas energéticas. (Gonzalez, Gutiérrez, Mesa,
& Ruiz, 2001)

Las dietas de los deportistas suelen ser ricas en hidratos de carbono con el fin
de mantener las reservas de glucogeno, se recomienda que su ingesta sea de 5-7
g/kg de peso por dia. Proporcionando la ingesta correcta de hidratos de carbono se
recompensa la pérdida provocada durante el entrenamiento, cuando se aumenta la
intensidad también se pueden aumentar a 7-10 g/kg de peso para incrementar las

necesidades. (Gonzalez, Gutiérrez, Mesa, & Ruiz, 2001)

Para las personas que realizan actividad fisica con entrenamientos
planificados se recomienda que la ingesta de carbohidratos se estime de acuerdo a
su peso corporal y no a de acuerdo a las calorias totales. Estas recomendaciones se
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elaboran segun los periodos de entrenamiento, la intensidad y las horas que
dediquen a un entrenamiento, de los cuales se sugieren los siguientes: (Olivos,

Cuevas, Alvarez, & Jorquera, 2012)

- Ingesta diaria para una recuperacion de depdsito de glucdégeno
muscular para entrenamientos de baja intensidad y con objetivos de
reducir el porcentaje de grasa corporal: 3-5 g/kg de peso corporal.

- Recuperacion de depodsitos de glucdégeno y combustible diario para
ejercicios de moderada intensidad: 5-7 g/kg de peso corporal.

- Recuperacion de depodsitos de glucdégeno y combustible diario para
ejercicios de alta intensidad y con objetivos de aumentar el peso
corporal: 7-12 g/ de peso corporal.

- Recuperacion de depésitos de glucégeno y combustible para ejercicios
de extrema intensidad: mayor a 10-12 g/kg de peso corporal. (Olivos,

Cuevas, Alvarez, & Jorquera, 2012)

2.2.8.3 Proteina. El macronutriente mas importante de la dieta para el
rendimiento fisico es la proteina, sobre todo en los ejercicios que requieran de
umbrales anaerdbicos o de fuerza. Es de suma importancia debido a que presenta
una capacidad alta de sintesis de proteina muscular y ayuda a aminorar la
degradacion de proteinas que se realiza durante el ejercicio, el cual produce una
recuperacion muscular eficaz y ayuda con el crecimiento de masa magra con el

entrenamiento. (Moore, 2021)

Los factores que van a determinar el requerimiento de proteinas para el
deportista van a hacer la intensidad, frecuencia, ingesta energética de la dieta y el
consumo de hidratos de carbono. La ingesta de proteinas varia mucho dependiendo
de la situacién del deportista, sin embargo, existen recomendaciones generalizadas
de acuerdo al entrenamiento que realicen, de las cuales se pueden sugerir las

siguientes: (Olivos, Cuevas, Alvarez, & Jorquera, 2012)

- Entrenamiento de fuerza en etapa de mantenimiento: 1,2-1,4 g/kg de
peso corporal.

- Entrenamiento de fuerza en etapa de aumento de masa muscular: 1,8-
2,0 g/kg de peso corporal.

- Entrenamiento de resistencia: 1,4-1,6 g/kg de peso corporal.
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- Actividades intermitentes de alta intensidad: 1,4-1,7 g/kg de peso
corporal.
- Recuperacion posterior al ejercicio: 0,2-0,4 g/kg de peso corporal.

(Olivos, Cuevas, Alvarez, & Jorquera, 2012)

2.2.8.4 Grasas. Los lipidos junto con los hidratos de carbono representan una
fuente importante de energia de la dieta, ademas aportan vitaminas liposolubles y
acidos grasos esenciales para el organismo. Las recomendaciones de ingesta de
grasas deben ser entre un 25% y no deben superar el 30%, el cual, aporta
propiedades y funciones que enlentecen la evacuacidon gastrica y proporcionan

sensacion de saciedad. (Falconi, 2010)

Las personas que realizan ejercicios de larga duracién permiten una
adecuada oxigenacion del tejido muscular y permite que la capacidad muscular
realice la oxidacion de los acidos grasos, produciendo niveles del 50% de energia
ahorrando el empleo de glucégeno. Ademas, cuando se realiza ejercicios con
regularidad y estd acompafnado de una dieta equilibrada se puede llegar a disminuir

la hiperplasia del tejido adiposo. (Falconi, 2010)

2.2.8.5 Hidratacion. Al realizar ejercicios el cuerpo genera calor y se disipa a
través de la sudoracion, cuando se esta en reposo este se evapora y permite que la
piel se refresque y se enfrié la sangre. Es importante poder reponer los liquidos que
se pierden a través de la sudoracién cuando se realizan actividades fisicas, ya que,
la sangre pierde agua, se vuelve mas espesa y puede alcanzarse niveles altos de
sodio. (Clark, 2016)

Los requerimientos de liquidos van a depender de cada persona que influyen
en los factores de tasa de sudor, el tipo y la intensidad de actividad fisica realizada,
la talla y las condiciones climaticas. Es importante tener en consideracion las
pérdidas de liquidos corporales, debido a que el sudor ademas de tener agua
también contiene electrolitos que ayudan a mantener el interior y exterior de las
células. (Clark, 2016)

Para un sedentario las recomendaciones hidricas son entre 1-2 L/dia, como
requerimientos generales para una persona que realiza cualquier tipo de actividad
fisica con regularidad pueden ser de 150-200 mL cada 15 minutos ingeridas en

cantidades pequefias. Se debe tener mucha precaucién ya que la sudoracion
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excesiva puede generar un estado de deshidratacion y ocasionar sintomas
alarmantes en los sistemas termorreguladores y cardiovasculares. (Vega, Ruiz,
Macias, & Garcia, 2016)

2.2.8.6 Vitaminas y minerales. Los micronutrientes no tienen un aporte
energético como los macronutrientes, pero cumplen con funciones vitales para el
organismo. Una actividad fisica aumentada puede producir pérdidas de
micronutrientes por lo que es importante compensarlas a través de la alimentacion,
sin embargo, el aumento de vitaminas y minerales en la dieta no se evidencia que

produzca mejoras en el rendimiento deportivo. (Gandarillas, 2017)

2.2.8.7 Suplementacién. La incorporacion de la suplementacién en la dieta
del deportista suele utilizarse para aumentar el rendimiento y poder tener una
pequefia ayuda para mejorar sus capacidades fisicas. Estas ayudas ergogénicas
pueden ser de fuentes hormonales, fisioldgicas, nutricionales y farmacoldgicas, que
dependiendo su procedencia y uso podrian ser o no ser perjudiciales para la salud.

(Incarbone, Lentini, & Pacual, 2021)

Se ha registrado que los deportistas son los principales consumidores de los
suplementos nutricionales y que gran parte de la poblacion corresponde a los
jévenes en edad de adolescencia, que ademas presentan un bajo nivel instructivo
educacional. También se evidencia que las personas que asisten a gimnasios suelen
suplementarse y realizar constantemente modificaciones en sus dietas habituales.

(Jorquera, Rodriguez, Torrealba, & Campos, 2016)

Los suplementos nutricionales y fisiologicas mejor conocidos son las
proteinas y aminoacidos, entre las vitaminas, minerales y fitoquimicos mas utilizados
son la arginina y ornitina, creatina, L-carnitina, triptéfano y aminoacidos de cadena
ramificada. Los farmacolégicos no deben ser utilizados como suplementos dietarios
debido que son bajo aplicacién médica y los de efecto hormonal conocidos como
esteroides anabdlicos son prohibidos en el deporte competitivo. (Incarbone, Lentini,
& Pacual, 2021)

El Instituto Australiano del Deporte (AlS) se ha encargado de elaborar un
sistema de clasificacion para los suplementos denominado ABCD, tiene como
objetivo que a través de evidencia cientifica se demuestre que sean seguros, legales

y efectivos para el rendimiento deportivo. Esta clasificacion de suplementos se
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centra en los alimentos deportivos e ingredientes que presenta cada producto, de las

cuales se mencionan las siguientes categorias: (Cordoba, 2017), (Guitérrez, 2022)

Tabla 4. Clasificacién de Suplementos Grupo A

Grupo A

Descripcion general de la
categoria del suplemento

deportivo

Subcategorias

Ejemplos

Nivel de evidencia
Nivel alto en evidencia
cientifica para su uso

especificas en el deporte,
utilizando protocolos

basados en evidencia.

Alimentos deportivos
Productos especializados
utilizados para proporcionar
una fuente conveniente de
nutrientes cuando no es
practico consumir alimentos

cotidianos.

Bebidas deportivas
Geles deportivos
Confiteria deportiva
Electrolitos
Suplementos proteicos
aislados
Macronutrientes mixtos

(barras, polvo, comida

liquida)

Uso dentro de programas Suplementos médicos Hierro

complementarios Utilizados para prevenir o Calcio
Permitido para su uso por tratar problemas clinicos, Vitamina D

atletas identificados de

incluidas las deficiencias de

Multivitaminas

acuerdo con los protocolos nutrientes diagnosticadas. Probidticos
de mejores practicas. Debe usarse dentro de un Zinc
plan mas guia experta de un
médico/nutricionista
deportivo acreditado.
Suplementos de Cafeina
rendimiento B-alanina

Suplementos/ingredientes
que pueden apoyar o
mejorar el rendimiento

deportivo. Es mejor usarlo
dentro de un protocolo

individualizado y especifico
para eventos con la guia
experta de un dietista

deportivo acreditado.

Bicarbonato
Jugo de remolacha/nitrato
Creatina

Glicerol

Modificado de: (Guitérrez, 2022)




Tabla 5. Clasificacién de Suplementos Grupo B

Grupo B

Descripcion general de la
categoria del suplemento

Subcategorias

Ejemplos

deportivo
Nivel de evidencia Polifenoles alimentarios Polifenoles derivados de
Soporte cientifico emergente, Compuestos alimentarios frutas

merecedor de mas que pueden tener

investigacion. bioactividad incluyendo

propiedades antioxidantes y

antiinflamatorias. Puede

consumirse en forma de
alimento (entero o

concentrado) o como
extractos aislados.
Uso dentro de programas Antioxidantes Vitamina C

complementarios

Para uso por atletas
individuales identificados
dentro de situaciones de
investigacién o monitoreo

clinico.

Compuestos que a menudo
se encuentran en loa
alimentos que protegen
contra el dafo oxidativo de
los quimicos de radicales

libres.

N-acetilcisteina

Sabores
Compuestos derivados de
los alimentos que interactuan
con los receptores en la
bocalintestino para activar el

sistema nervioso central.

Mentol
Potencial de receptor
Transitorio
Agonistas de canal

Quinina

Otros

Suplemento de colageno
Curcumina
Suplementos de cetonas

Aceites de pescado

Carnitina
Modificado de: (Guitérrez, 2022)
Tabla 6. Clasificacion de Suplementos Grupo C
Grupo C
Descripcién general de la Subcategorias Ejemplos

categoria del suplemento
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deportivo

Nivel de evidencia
Evidencia cientifica que no
respalda el beneficio entre
los atletas o no se realizdé
ninguna investigacion para

guiar una opinién informada.

Productos de categoriaAy B
utilizados fuera de los

protocolos aprobados.

Polifenoles derivados de

frutas

Uso dentro de programas
complementarios

No recomendado para el uso

Productos con nombre

Productos que se han

Magnesio
Acido alfa lipoico

sustancias que podrian
conducir a una prueba de

dopaje positiva.

movido a una nueva HMB
de atletas dentro de categoria. BCAA/leucina
programas de suplementos. Fosfato
Prebidticos
Se puede permitir el uso Vitamina E
para atletas identificados Tirosina
cuando existe una
aprobacion especifica o un
informe a un papel de
suplementos deportivos.
El resto
Si no puede encontrar un
ingrediente/producto en los
grupos A, Bo D,
probablemente pueda estar
en el grupo C.
Modificado de: (Guitérrez, 2022)
Tabla 7. Clasificacion de Suplementos Grupo D
Grupo D
Descripcion general de la Subcategorias Ejemplos
categoria del suplemento
deportivo
Nivel de evidencia Estimulantes Efedrina
Prohibido o con alto riesgo Estriquina
de contaminacion con Sibutramina

Metilhexamina (DMAA)
1,3-dimitilbutilamina (DMBA)

Otros estimulantes herbales

Uso dentro de programas

Prohormonas y refuerzos

DHEA
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complementarios
No recomendado para uso

en atletas.

hormonales

Androstenediona
19-norandrosteniona
Otras prohormonas

Polvo de raiz de maca

Liberadores de GH y péptido

Agonistas beta-2 Higenamina
Moduladores selectivos de Andarina
los receptores de Ostarina
andrégenos (SARMS) Ligandrol

Moduladores metabdlicos

GW1516 (cardarina)

Otros

Calostro — no recomendado

por WADA debido a la
inclusion de factores de

crecimiento dentro de su

composicion.

Modificado de: (Guitérrez, 2022)

2.2.9 Distribucion Dietética Para los Entrenamientos

Ademas de proveer los requerimientos nutricionales sugeridos, este debe ser
individualizado e involucra diversos factores, también es importante tener en
consideracion la secuencia de entrenamientos para lo que se esta preparando el
deportista. La alimentacién influye en el preentrenamiento, durante el entrenamiento
y post entrenamiento, siendo lo ideal mantener una organizacion en la alimentacion.
(Gandarillas, 2017)

2.2.9.1 Dieta preentrenamiento. La preparacion alimentaria para la
competicion puede ir desde horas, semanas hasta meses para alcanzar los objetivos
nutricionales que contribuyen la mejora del rendimiento fisico. La ingesta de
carbohidratos por lo general en entrenamientos de resistencia suele aumentarse
para poder alcanzar concentraciones altas de glucégeno. (Montserrat & Salguero,

2021)

El aporte proteico previo al entrenamiento ha demostrado tener grandes
beneficios para la mejora del rendimiento fisico, ya que genera una respuesta
anabdlica debido a la disponibilidad de aminoacidos. Se ha demostrado que la
ingesta constante de proteinas a lo largo del dia y cuando ayuda a aumentar la
sintesis muscular. (Montserrat & Salguero, 2021)
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2.2.9.2 Dieta durante el entrenamiento. El consumo constante y adecuado
de hidratos de carbono ayuda a mantener un ritmo 6ptimo, disminuyendo la fatiga y
manteniendo la concentracion para los momentos de competicion. La manera de
poder lograr mantener la ingesta de carbohidratos durante el entrenamiento es por
medio de formas adaptadas que ayudan al deportista por medio de bebidas, geles o

barras energéticas. (Montserrat & Salguero, 2021)

2.2.9.3 Dieta post entrenamiento. Al finalizar un entrenamiento que ha sido
de alta intensidad es importante el consumo de carbohidratos que contengan un alto
indice glucémico para reponer las reservas de glucogeno, tomando en consideraciéon
el estado de salud de las personas. Luego de las 24-48 horas de entrenamiento no
se vuelve a realizar la carga de carbohidratos, dependiendo de las cantidades

consumidas anteriormente. (Montserrat & Salguero, 2021)

La ingesta de proteinas posterior al entrenamiento suministra un balance
positivo de las proteinas musculares y adaptaciones para los ejercicios. Se sugiere
que la ingesta de proteina sea lo mas cercano posible a la finalizacion del ejercicio,
ya que, la sintesis de proteina muscular dura alrededor de 48-72 horas luego de

concluir el entrenamiento. (Montserrat & Salguero, 2021)

2.2.10 Principales Habitos Alimentarios en Deportistas

Mencionando el estudio sobre el “Estado nutricional y habitos alimenticios en
un equipo de futbol profesional” hacen la determinacién de la ingesta de
macronutrientes en un equipo de futbol de nivel profesional. Se destaca que el
aporte de calorias como de carbohidratos se encuentra bajo, a excepcion de los dias
previos de competicion donde realizan una carga de carbohidratos, el aporte de
proteina y grasas oscilaban entre las recomendaciones generales. (Pareja,

Almoguera, Garcia, & Fraga, 2021)

El estudio sobre el “Consumo de macronutrientes y habitos alimentarios en
deportistas que practican crossfit’, encontré los patrones alimentarios que suelen
tener los jovenes deportistas. Se demostré que el consumo de calorias y
carbohidratos era insuficiente de acuerdo a sus requerimientos nutricionales, en
cuanto a la ingesta proteica y de grasas resultaron de consumo promedio. (Paredes,
2016)
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De acuerdo con el estudio realizado sobre los “Habitos alimenticios y
composicién corporal de deportistas espafoles de élite pertenecientes a disciplinas
de combate”, recolectan informacion sobre la dieta habitual que suele tener el
deportista. Se demostré6 que hubdé un consumo excesivo de proteinas y lipidos e
ingestas bajas de hidratos de carbono y fibra, un estado de hidratacién correcto y
mas de la mitad de la poblacién afirmé consumir complementos nutricionales.
(Ubeda, Palacios, Montalvo, & Garcia, 2010)

2.3.11 Habitos Alimentarios y Rendimiento Fisico en el Mundo

Alrededor del mundo se desarrollan diferentes disciplinas deportivas que
procuran mejorar el estado de salud, mental, nutricional e incluso bienestar fisico.
Una de las principales relaciones que presentan todas las personas del mundo
deportivo es en cuanto al acondicionamiento de los ejercicios y la correcta
alimentacién para poder aumentar el rendimiento fisico y consigo alcanzar los

objetivos propuestos por cada individuo. (Cusme, Orozco, & Castro, 2022)

En los paises del primero mundo como Estados Unidos, Espafia, Italia, China
sus entrenamientos se caracterizan por ser de fuerza, realizados principalmente en
los gimnasios, el cual, en la actualidad es uno de los mas solicitados. En Ecuador la
mayoria de las personas también optan por realizar ejercicios de fuerza en los
gimnasios, sin embargo, tienen pocos conocimientos de planificaciones de

entrenamientos. (Cusme, Orozco, & Castro, 2022)

La mayoria de las personas que realizan algun tipo de actividad fisica, como
lo son los ejercicios de fuerza, tienen pocos conocimientos de rutinas de
entrenamiento y de alimentacion. Por lo tanto, optan por ser asesorados por alguien
capacitado como lo son los entrenadores y por nutricionistas para poder llevar un

control y mantenimiento de un régimen alimenticio. (Cusme, Orozco, & Castro, 2022)

2.2.12 Principales Deportes Practicados en Honduras

Honduras es un pais que presenta una historia deportiva abundante, ya que,
se ha demostrado a lo largo del tiempo la destreza de los hondurefios en
competiciones nacionales e internacionales. Uno de los deportes mas famosos del
pais es el juego con pelota mejor conocido como futbol, que incluso se hace
mencionar desde la época precolombina con el famoso juego de pelotas entre los
mayas y aztecas. (Pavon, 2023)
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Ademas del futbol también estan otros deportes muy practicados en el pais
como ser el béisbol, baloncesto, boxeo, voleibol, natacion, atletismo, artes marciales
mixtas e incluso ejercicios de fuerza como ser el fisicoculturismo. Son deportes que
pueden llegar a competencias e involucra disciplina y determinacién para poder

mejorar el rendimiento fisico. (Pavén, 2023)

Entre los servicios recreativo y deportivos prestados para la poblacion se
encuentran los estadios deportivos que cuentan con hipédromos, circuitos de
velocidad, canchas de futbol, baloncesto, piscinas, entre otros. También se
encuentran las areas recreativas como ser los parques que cuentan con equipo

basico para poder realizar actividades fisicas. (MCUD, 2022)

2.3.13 Habitos Alimentarios en Honduras

De acuerdo con la publicacion del periédico El Heraldo hace referencia que
Honduras es el segundo pais con los peores habitos alimentarios de América Latina,
siendo Haiti el primer pais con peor habitos y Republica Dominica en el tercer lugar.
Se menciona que los principales grupos alimentarios mayormente consumidos son
las bebidas endulzadas y el sodio, excediendo los niveles de recomendacion,

provocando que 1 de cada 5 muertes esté vinculada a la dieta. (Fuentes, 2019)

El patron de consumo alimentario tradicional de la poblacién hondurefa se
caracteriza por sustancias nutritivas que aportan energia, pero contienen muy poca
fuente de proteinas, vitaminas y minerales. Entre los principales alimentos dentro de
la dieta hondurena se incluyen el maiz, arroz, frijoles, pan dulce, huevos, grasas,
azucar y café, siendo el huevo la unica fuente de proteina con mayor valor biolégico.
(Kennedy, Ballard, & Claude, 2013), (Menchu & Méndez, 2012)
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CAPITULO IIl: METODOLOGIA

3.1 Enfoque de la Investigaciéon

3.1.1 Enfoque Cuantitativo

Las investigaciones a base de enfoques cuantitativos utilizan la recoleccion y
analisis de datos con el fin de poder contestar preguntas y probar hipétesis
establecidas previamente. Se pueden utilizar mediciones numéricas, conteo y el uso
de estadisticas para poder tener una perspectiva de la investigacion con mayor
exactitud de acuerdo a los comportamientos de la poblacién estudiada. (Sampieri,
Collado, & Lucio, 2003)

El estudio realizado es de enfoque cuantitativo, ya que, pretendié buscar por
medio de la recoleccién de datos especificos a través de la aplicacion de encuestas.
Los resultados de la encuesta muestran la relacion de los habitos alimentarios de la
poblacién y como influye en el rendimiento fisico, los principales habitos dietéticos,

los conocimientos nutricionales y la capacidad fisica que presenta la poblacion.

3.2 Alcance de la Investigacion

3.2.1 Cuantitativo exploratorio

Las consecuencias directas de una alimentacién inadecuada para las
personas adultas que realizan actividad fisica repercuten principalmente en el
rendimiento y la salud de los individuos. El objetivo de este estudio fue poder
analizar e informar sobre la relacion y la importancia que tiene los habitos
alimentarios saludables para el rendimiento fisico en las personas que realizan

actividad fisica.

El alcance del estudio fue limitado con la seleccion de la poblacion adulta
entre las edades de 18 a 60 afos que realizan actividad fisica, el cual, fue localizado
en 3 areas recreativas de la ciudad de Tegucigalpa, siendo la Villa Olimpica, Parques
Vida Mejor del El Trapiche y la San Miguel. Se abarcé un periodo de tiempo de 3
meses, para visitar las distintas areas recreativas de Tegucigalpa y la aplicacion de
las encuestas para conocer los principales habitos alimentarios y su influencia en el

rendimiento fisico.
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3.3 Poblacién y Unidades del Diseiio Muestral

3.3.1 Criterios de Inclusion
- Personas que realizaron actividad fisica.
- Edades comprendidas entre 18 a 60 afios.

- 3 areas recreativas de Tegucigalpa.

3.3.2 Criterios de Exclusion

- Cualquiera que no cumpliera con los criterios de inclusion.

3.3.4 Marco Muestral
- Areas recreativas en la ciudad de Tegucigalpa, ubicados en los lugares de la
ciudad, siendo la Villa Olimpica, Parque Vida Mejor El Trapiche y Parque Vida
Mejor la San Miguel.

3.3.5 Tipo de Muestreo

3.3.5.1 Muestreo no probabilistico por conveniencia

Se implementé la técnica de muestreo no probabilistico por conveniencia
debido a la cercania y accesibilidad para la aplicacién de la encuesta a las personas
que realizaban actividad fisica teniendo un minimo de 50 encuestados entre las
areas recreativas. Las 3 areas recreativas de la poblacion en el estudio por
conveniencia fueron la Villa Olimpica, Parque Vida Mejor El Trapiche y Parque vida

Mejor la San Miguel.
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3.4 Operacionalizacion de Variables

Tabla 8. Matriz de Operacionalizacién de Variables

(Barriguete, Vega
y Ledn, Radilla, &
Barquera, 2017)

Variable Definicion Dimension Indicador Unidades categoéricas Instrumento
Conceptual Operacional
Conjunto de Habitos
Habitos conductas alimentarios a Habitos alimentarios | Estado de Si Encuesta
alimentarios adquiridas por través de la para personas que conciencia sobre No estructurada parte
una persona, frecuencia de realizan actividad la importancia de I P.11
debido a la consumo por fisica la alimentacion
repeticion de grupos saludable
actos en relacion | alimentarios y su
a la seleccion, consumo habitual.
preparacion y el Nivel de Nulo Encuesta
consumo de conocimiento Bajo estructurada parte
alimentos. nutricional Intermedio P12
Alto

Identificaciéon de
la dieta habitual
de las personas

que realizan

Encuesta de frecuencia de
CONsSuUMO por grupos
alimentarios

Encuesta
estructurada parte
P13
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actividad fisica

Encuesta

Afecta la Contribuye de manera estructurada parte
alimentacion en positiva en su rendimiento | Il P.14
su rendimiento fisico
fisico No contribuye en su

rendimiento fisico

Le parece indiferente
Uso de Si Encuesta
suplemento No estructurada parte
nutricional I P.15
Tipo del uso del Multivitaminas Encuesta

suplemento

Proteinas
Aminoacidos
Creatina
Cafeina
Otros

estructurada parte

P16
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Conocimiento
sobre los
beneficios que
puede aportar el

suplemento

Contribuye al tono
muscular

Favorecen la recuperacion
de tejidos musculares
Mejoran el rendimiento
deportivo

Aportan energias

Conoce todos los
beneficios

No conoce ningun

beneficio

Encuesta
estructurada parte
"nrP17

Conocimientos
sobre efectos
secundarios del

suplemento

Pérdida de cabello
Aparicion de acné
Incremento en el riesgo
cardiovascular

Dafio hepatico

Fallas renales

Conoce todos los efectos
secundarios

No conoce ningun efecto

secundario

Encuesta
estructurada parte
P18
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Variable Definicion Dimension Indicador Unidades categorias Instrumento
conceptual operacional
La relacion entre Rendimiento
Rendimiento los medios fisico através de | Capacidades del Tipo de actividad Caminatas Encuesta
fisico utilizados para las capacidades rendimiento fisico fisica Ciclismo estructurada parte
alcanzar un de resistencia para las personas Bailes NP5

propdsito fisica o
atlética y lograr el
resultado
propuesto. Es una
parte integral de
la realizacion de
actividades de
ejercicio y
observacion
necesarias para el
ejercicio y
rendimiento
cognitivo.
(Zambrano E. ,
2021)

después de un

entrenamiento.

que realizan

actividad fisica

Entrenamiento en un
gimnasio

Futbol

Voleibol

Basketball

Natacion

Artes marciales
Otros

Tiempo estimado
el que se ha
realizado

actividad fisica

0 — 6 meses
6 meses — 1 ano
1 -3 afnos

> 3 anos

Encuesta
estructurada parte
Il P.6

Estimacion de la

1 — 3 dias por semana

Encuesta
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frecuencia con la
que se realiza

actividad fisica

3 — 5 dias por semana

> 5 dias a la semana

estructurada parte
IIP.7

Estimacion del
nivel de
intensidad de la

actividad fisica

Leve (yoga/caminatas)
Moderado (paseos en
bicicleta/trotar/bailes)
Intenso (deportes y juegos
competitivos)

Muy intenso

(levantamiento de pesas)

Encuesta
estructurada parte
IIP.8

Tiempo de
duracion del

entrenamiento

10-30 minutos
31 minutos — 1 hora
1 hora — 2 horas

>2 horas

Encuesta
estructurada parte
I1P.9

Percepcion del
esfuerzo después

del entrenamiento

Encuesta de Escala de

Borg

Encuesta
estructurada parte
P10
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3.5 Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Informaciéon

3.5.1 Encuesta

Habitos alimentarios y rendimiento
fisico para las personas que realizan
actividad fisica

En

representacion de la carrera de nutricion de la Universidad Tecnolégica
Centroamericana del V afio, realizando el servicio social comunitario agradeceremos
su colaboracion con la investigacion acerca de los habitos alimentarios y
rendimiento fisico que se realizan en dreas recreativas de Tegucigalpa. La
participacion es totalmente voluntaria, puede elegir participar o no. Si accede

a participar en esta investigacion, debera llenar el siguiente cuestionario el

cual se haran preguntas en base a su actividad fisica y practicas

nutricionales. La informacion que nos brinde sera de completa confidencialidad

y unicamente con fines de estudio.

susseth07@gmail.com Cambiar cuenta

Eg Nocompartido

* Indica que la pregunta es obligatoria

iDesea participar? *

O si
OND

Area recreativa *

O Villa Olimpica
O Parque Vida Mejor El Trapiche

O Pargue Vida Mejor San Miguel



Sexo*

O Femenino

O Masculino

Edad en afios *

(O 18-25afios
(O 26-35afios
(O 36-40afios

(O 41-60 afios

¢Qué tipo de actividad fisica realiza? *

Caminatas

Ciclismo

Bailes

Entrenamiento en un gimnasio
Futbol

Voleibol

Basketball

Matacion

Artes marciales

OO0O0O0O0O0O0O0O0O0O0O0O0OO0O0

Otros:



iHace cuanto tiempo realiza actividad fisica? *

O 0-5 meses
O 6 meses - 12 meses

O 1-3 afios

(O =de3afios

:Con qué frecuencia realiza actividad fisica? *

O 1-3 dias por semana
O 3-5 dias por semana

O Mas de 5 dias a la semana

¢Cual es el nivel de intensidad de su actividad fisica? *

O Leve (yoga/caminatas ligeras)
O Moderado (paseos en bicicletas/trotar/bailes)
O Intenso (deportes y juegos competitivos)

O Muy intenso (levantamiento de pesas)
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£ Cudl es el tiempo de duracidn de su entrenamiento 2 *

O 10-30minutos
O 31 minutos-1hora
O 1 hora-2 horas

O =7 horas

De acuerdo a la escala de Borg identifique su puntuacién de percepcion de
esfuerzo cuando finaliza normalmente sus entrenamientos.

() 6 Sin esfuerzo en absoluto
() 7 Ligeramente extremo
() 810 Muy ligero

() 11-12 Ligero

() 1314 Algoduro

() 1516 Duro (pesado)

iEs consiente sobre la relacion y la importancia de la alimentacion saludable
para el desempefio de |a actividad fisica?

) si
() No

Identifigue su nivel de conocimiento nutricional *

() Nulo
() Bajo

() Intermedio

() Atto

42



Identifigue su dieta habitual mediamte la frecuencia de consumo *

=2

. 2-3 =2
Casi  1wvezal 1vezrala vecesa 1wvezal
veces al , veces al
nunca mes SEMana la dia ,
mes dia
semana

Lactecs enteros

o)

O

Lacteos
semi/deanatados

Huevo entero

Carnes magras

Carnes grasas

Pescado

Mariscos

Verduras

Frutas

Frutos secos

Legumbres

Aceite de oliva

Otras grasas

Cereales
refinados

Cereales
integrales

Azicares

Alcohol

o 0 o 0 0 0 00 0o OO0 0O 0 0o 0o o o O
o o0 o o o 0 00 0 0o O O 0 0 0O O O O
o 0 o o o o O 0o 0o 0o 0o 0O o 0o o o o O
o 0O o0 o 0 0 0 0 0o 0O O O 0 0 O O O ©O
o o0 o o o o O 0o 0o 0O 0o 0O 0o O O O

c o o o 0 0 0o oo 0o o o o 0o o0 0O
c o o 0o 0 0 oo 0o 0O o 0 0o o 0o o o o

Agua



iDe qué manera considera que su alimentacidn actual afecta su rendimiento

fisico?
O Contribuye de manera positivo en su rendimiento fisico

O Mo contribuye para su rendimiento fisico

() Le parece indiferente

i Toma algun suplemento nutricional? *

() si
() Ne

Si su respuesta fue 81 ; Qué tipo de suplemente nutricional consume?

() Muitivitaminas
Proteinas
Aminoécidos
Creatina
Cafeina

Otros:

O O O 0O

De los siguientes enunciados . 0Oué beneficios conoce que aportan los
suplementos nutricionales deportivos?

O Contribuyen al tono muscular

O Favorecen la recuperacion de tejidos musculares
() Mejoran el rendimiento deportivo

() Aportan energia

() Conoce todos los beneficios

O Mo conoce ningdn beneficio
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De los siguientes enunciados ;Qué efectos secundarios conece que podrian
ocasionar los suplementos nutricionales deportivos?

Perdida de cabelio

Aparicion de acné

Incremento en el riesgo cardiovascular
Dafio hepatico

Fallas renales

Conoce todos los efectos secundarios

Mo conoce ningdn efecto secundario

OO0 O0O000O0
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3.6 Plan de Analisis

Preguntas de investigacion

Preguntas de encuesta

¢, Cual es la relacion entre los
habitos alimentarios y rendimiento
fisico que tienen las personas que
realizan actividad en la ciudad de

Tegucigalpa?

¢ Es consiente sobre la relacion y la
importancia de la alimentacion
saludable para el desempefio de la
actividad fisica?

¢ De qué manera considera que su
alimentacién actual afecta su

rendimiento fisico?

¢, Cuales son los principales
patrones de habitos alimentarios
que tiene las personas que realizan
actividad fisica en la ciudad de

Tegucigalpa?

Identifique su dieta habitual
mediante la frecuencia de consumo,
marcando con una X de las
siguientes casillas por grupo
alimentario. (Encuesta de
frecuencia de consumo)

¢, Toma algun suplemento

nutricional?

¢, Cual es el nivel de conocimiento
sobre los habitos alimentarios que
tienen las personas que realizan

actividad fisica en Tegucigalpa?

Identifique su nivel de conocimiento
nutricional (Nulo, bajo, intermedio,
alto)

¢ Tiene algun conocimiento sobre
los beneficios que puede aportar el
suplemento?

¢ Tiene algun conocimiento sobre el
suplemento que podria ocasionar

efectos adversos a su salud?

¢, Cual es la capacidad de
entrenamiento en cuanto a su
rendimiento fisico de las personas
que realizan actividad fisica en la

ciudad de Tegucigalpa?

¢, Cual es el nivel de intensidad de
su actividad fisica?

De acuerdo a la escala de Borg
identifique con una X su puntuacién
de percepcion de esfuerzo cuando
finaliza normalmente sus

entrenamientos.
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3.7 Matriz Metodoloégica

Preguntas de investigacion

Titulo de la Objetivos Hipotesis Variables | Indicadores | Instrumento
investigacion Principal Secundarias General Especificos Nula Alternativa
Habitos ¢, Cual es la ¢, Cuales son Analizar la Describir los Las personas | Las Habitos Seleccion Encuesta
alimentarios y | relacion los principales | relacion principales que realizan | personas alimentarios | Preferencias | Frecuencia de
rendimiento entre los patrones de entre los patrones de actividad que Frecuencia consumo
fisico habitos habitos habitos habitos fisica realizan Rendimiento | Resistencia | Escala de
alimentarios | alimentarios alimentarios | alimentarios carecen de actividad fisico Frecuencia Borg
y que tienelas |y que tiene las habitos fisica Capacidades
rendimiento | personas que | rendimiento | personas que | alimentarios | presentan
fisico que realizan fisico que realizan saludables habitos
tienen las actividad tienen las actividad que alimentarios
personas fisicaen la personas fisica en desfavorecen | saludables
que realizan | ciudad de que realizan | areas el que
actividad en | Tegucigalpa? | actividad recreativas de | rendimiento favorecen
la ciudad de | ;Cual es el fisica en Tegucigalpa. fisico. su
Tegucigalpa? | nivel de areas Determinar el rendimiento
conocimiento | recreativas nivel de fisico.
sobre los de conocimiento
habitos Tegucigalpa. | sobre los
alimentarios habitos
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que tienen las
personas que
realizan
actividad
fisica en
Tegucigalpa?
¢Cual es el
volumen de
entrenamiento
en cuanto a
su
rendimiento
fisico en las
personas que
realizan
actividad
fisicaen la
ciudad de

Tegucigalpa?

alimentarios
que tienen las
personas que
realizan
actividad
fisica en
areas
recreativas de
Tegucigalpa.
Demostrar la
capacidad de
entrenamiento
en cuanto a
su
rendimiento
fisico en las
personas que
realizan
actividad
fisica en
areas
recreativas de

Tegucigalpa.
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3.8 Cronograma

Meses
Actividades Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiembre Octubre
Semanas
Planteamiento del
problema

Fundamentacion

tedrica

Metodologia

Aplicacion de

encuestas

Tabulacion

Analisis de resultados

y conclusiones
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CAPITULO IV: RESULTADO Y ANALISIS

4.1 Analisis e Interpretacion de los Resultados

Una vez finalizada la aplicacion de los instrumentos para la
recoleccion de datos se procedid a la interpretacion para el analisis de los
mismos. Los resultados obtenidos mostraron las caracteristicas que tiene la
relacion sobre los habitos alimentarios y rendimiento fisico en personas que
realizan actividad fisica en 3 areas recreativas de Tegucigalpa, siendo estos
la Villa Olimpica, Parque Vida Mejor El Trapiche y Parque Vida Mejor San
Miguel.

4.1.1 Datos Personales

Grafica 1. ¢ Desea Participar?

1. {Desea participar?

mSi

El total de encuestados entre las 3 areas recreativas de la Villa
Olimpica, Parque Vida Mejor El Trapiche y Parque Vida Mejor La San
Miguel, se observa que se logré la aplicacion de la encuesta a 95
participantes. Se aprecié que el 100% de todos los encuestados accedieron
a participar en el estudio voluntariamente y realizando la encuesta en su
totalidad.
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Grafica 2. Area recreativa

2. Area recreativa

16

Parque Vida Mejor El
Trapiche

B Parque Vida Mejor San
Miguel

m Villa Olimpica

En relacién a la participacién de la poblacién que realiza actividad
fisica entre las 3 areas recreativas de investigacion, se observa con un 74%
que la Villa Olimpica fue uno de los lugares con mas concurrencia para
realizar deportes. Seguidamente con un 17% se encontrdé el Parque Vida
Mejor El Trapiche y por ultimo con un 9% el Parque Vida Mejor San Miguel,

siendo este el menos transcurrido para la realizacion de actividad fisica.

Grafica 3. Sexo

3. Sexo

B Femenino

B Masculino
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De acuerdo con la poblacion estudiada se observa que la mayor parte
de la participacion repercutié principalmente en el sexo femenino con un
58% y el 42% para la poblacion masculina. A pesar de que se refleja que la
poblacién femenina tuvo una mayor trascendencia de acuerdo a la
participacion de las actividades fisicas, la poblacion masculina también tuvo
un porcentaje considerado dentro de las actividades obtenidas en las areas

recreativas de la investigacion.

Gréafica 4. Edad en afios

4. Edad en anos

W 18-25 afos

M 26-35 afnos

m 36-40 anos

41-60 afos

De acuerdo a la edad de las personas encuestadas, se observa que
las edades entre 18-15 afios y 26-35 afos obtuvieron un 35% en cada una
de las edades comprendidas, siendo la mayoria de la poblacion
representada como joven adulta y mayor participacion en los deportes.
Luego se encontraron las edades entre 41-60 afios con un 18% y por ultimo
la poblacion con menos porcentaje entre las edades de 36-40 afios con un
12%.
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4.1.2 Datos de Actividad Fisica

Grafica 5. Tipo de Actividad Fisica

5. éQué tipo de actividad fisica realiza?
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El tipo de actividad fisica que mas realizé la poblacion fueron las
caminatas con un 36%, seguidamente el entrenamiento en el gimnasio con
un 29% y el 12% futbol, siendo estas las 3 principales actividades fisicas
mas realizadas. Los bailes, el voleibol y las artes marciales representaron el
4% cada una, el 3% ciclismo, el 2% la natacion y por ultimo con un 1% cada
actividad siendo estos, el atletismo, trote suave, running trail, baloncesto,

pesas, boxeo y senderismo.
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Gréafica 6. Tiempo de Hace Cuanto Realiza Actividad Fisica

6. ¢Hace cuanto tiempo realiza actividad fisica?

B > de 3 afos
M 0-5 meses
m 1-3 afios

6 meses - 12 meses

De acuerdo con el tiempo que las personas llevan realizando sus
actividades fisicas, se observo que el 37% han practicado por mas de 3
anos, el 23% ha realizad actividad fisica entre 1-3 afos, otro 23% ha
practicado entre 0-5 meses y el 17% de 6-12 meses. Se distingue que la
mayor parte de la poblacién lleva afios de entrenamientos por lo que se

deduce que tienen cierto compromiso y dedicacién al deporte.
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Grafico 7. Frecuencia con la que Realiza Actividad Fisica

7. ¢Con que frecuencia realiza actividad fisica?

M 1-3 dias por semana
M 3-5 dias por semana

m Mas de 5 dias a la semana

En relacion con la frecuencia que las personas realizan actividad
fisica el 55% de la poblaciéon que llevaron a cabo sus entrenamientos fueron
entre 1-3 dias por semana, luego con un 36% entre 3-5 dias por semana y
con un 9% mas de 5 dias a la semana. Se percibe que los entrenamientos
entre los dias de la semana fueron un poco limitados y solamente una
reducida parte de la poblacién se empefnaron a realizar sus entrenamientos

por mas de 5 dias a la semana.
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Gréafica 8. Nivel de Intensidad de Actividad Fisica

8. éCual es el nivel de intensidad de su actividad fisica?

M Intenso (deportes y juegos
competitivos)

M Leve (yoga/caminatas ligeras)

M Moderado (paseos en
bicicletas/trotar/bailes)

Muy intenso (levantamiento de
pesas)

Conforme al nivel de intensidad de las actividades fisicas que realizan

las personas se distingue que el 32% ejecutaron entrenamientos de un nivel

intenso, el 30% con un nivel leve, el 20% un nivel moderado y el 18% a un

nivel muy intenso. De acuerdo con los resultados la poblacion mostré a

realizar sus entrenamientos con un nivel de intensidad entre leve a intenso,

el cual, reflejé que desempenan actividades vigorosas.

Gréafica 9. Tiempo de Duracion de sus Entrenamientos
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9. ¢Cual es el tiempo de duracién de su entrenamiento?

H > 2 horas
M 1 hora-2 horas
M 10-30minutos

31 minutos-1hora

De acuerdo con el tiempo de duracidén de sus entrenamientos el 47%
de la poblacion realizaron entre 1 hora — 2 horas, el 33% entre 31 minutos —
1 hora, el 10% entre 10 minutos — 30 minutos y unicamente el 7% de la
poblacién realiza entrenamientos mayores a 2 horas. Se percibe que la
mayor parte de la poblacién hicieron entrenamientos de tiempos prolongados
que fueron de mas de 30 minutos hasta 2 horas, siendo un buen tiempo para

su rendimiento fisico.
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Grafica 10. Puntuacion de Percepcion de Esfuerzo Acuerdo a la
Escala de Borg.

10. De acuerdo a la Escala de Borg identifique su puntuacion de
percepcion de esfuerzo cuando finaliza normalmente sus
entrenamiento.

W 11-12 Ligero
M 13-14 Algo duro
M 15-16 Duro (pesado)
6 Sin esfuerzo en absoluto
M 7 Ligeramente extremo

M 8-10 Muy ligero

Con respecto a la Escala de Borg la poblacién de acuerdo a su propia
percepcidn el 35% identificaron sus esfuerzos como algo duro, el 30% con
entrenamientos ligeros, el 10% muy ligero, el 9% sin esfuerzo en absoluto, el
8% ligeramente extremo y el 7% duro. Se observa que la mayor parte de la
poblacién al finalizar sus actividades fisicas no percibieron que concluyeron

sus entrenamientos con alto efecto de agotamiento o fatiga.
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4.1.3 Datos de Habitos Alimentarios

Grafica 11. Conocimiento sobre la relacion y laimportancia de la
alimentacién saludable para el desempefio de la actividad fisica

11. ¢Es consiente sobre la relacion y la importancia de la
alimentacion saludable para el desempeiio de la actividad fisica?

H No

S

Segun el conocimiento de la poblacién sobre la relacion y la
importancia de la alimentacién saludable para el desempefio en la actividad
fisica el 98% respondid que si y unicamente el 2% respondié no. Se aprecia
como casi toda la poblacién fue consiente sobre la importancia de

alimentarse saludable para mejorar el desempefio en sus actividades fisicas.
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Gréafica 12. Nivel de Conocimiento Nutricional.

'
12. Identifique su nivel de conocimiento nutricional.
H Alto
M Bajo
W Intermedio
 Nulo
L

Conforme al nivel de conocimiento nutricional el 69% de la poblacion
indicé tener un conocimiento intermedio, el 20% un conocimiento bajo, el 7%
un conocimiento alto y el 4% un conocimiento nulo. Se distingue que la
mayor parte de la poblacién tuvo conocimientos nutricionales muy escasos
sobre el cdmo poder mantener una alimentacion saludable para mejorar en
sus actividades fisicas.
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Gréaficas 13. Frecuencia de Consumo
Grafica 13.1 Lacteos Enteros

13.1 Lacteos enteros

W > 2 veces a la semana

H > 2 veces al dia

m 1vezalasemana

1vezal dia

B 1vez al mes

M 2-3 veces al mes

B Casi nunca

La poblacién identificd su dieta habitual de acuerdo al consumo de
lacteos enteros, el cual, el 20% los consumio 2-3 veces al mes, el 18% 1 vez
a la semana, el 17% 1 vez al dia, el 16% mas de 2 veces a la semana, el
13% casi nunca, el 12% 1 vez al mes y el 4% mas de 2 veces al dia. Se
observa que el consumo de lacteos enteros no solia ser tan frecuente en la

dieta habitual de la poblacién.

Grafica 13.2 Lacteos Semi/Desnatados

13.2 Lacteos semi/desnatados

B > 2 veces a la semana

M > 2 veces al dia

W 1vezalasemana
1vezaldia

B 1vez al mes

M 2-3 veces al mes

M Casi nunca
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La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
lacteos semi/desnatados, el cual, el 30% casi nunca los consumio, el 19% 1
vez al mes, el 14% 2-3 veces al mes, un 13% al menos 1 vez a la semana y
un 13% mas de dos veces a la semana, el 7% al menos 1 vez al diay el 3%
mas de 2 veces al dia. Se observa que el consumo de lacteos
semi/desnatados fue sumamente limitado por lo que la poblaciéon no solian

incluirlo en su dieta habitual.

Grafica 13.3 Huevo Entero

13.3 Huevo entero

M > 2 veces a la semana

B > 2 veces al dia

M 1vezalasemana
1vezaldia

M 1 vez al mes

M 2-3 veces al mes

B Casi nunca

La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
huevo entero, el cual, el 27% lo consumidé 1 vez al dia, el 20% mas de 2
veces a la semana, el 19% de 2-3 veces a la semana, el 17% mas de 2
veces al dia, el 8% al menos 1 vez a la semana, el 6% al menos 1 vez al
mes y un 3% casi nunca. Se observa que la mayor parte de la poblacién
incluyo el huevo entero de manera frecuente de la semana en su dieta

habitual de la poblacién.
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Grafica 13.4 Carnes Magras

13.4 Carnes magras

M > 2 veces a la semana

W > 2 veces al dia

m 1vezalasemana
1vezaldia

B 1vez al mes

M 2-3 veces al mes

B Casi nunca

La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
carnes magras, el cual, el 24% lo consumi6 de 2-3 veces a la semana, el
22% mas de 2 veces a la semana, el 15% al menos 1 vez a la semana, el
12% al menos 1 vez al mes, el 11% al menos 1 vez al dia, el 9% casi nunca
y el 7% mas de 2 veces al dia. Se observa que el consumo de las carnes
magras fue regularmente frecuente durante la semana en la dieta habitual de

la poblacion.
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Grafica 13.5 Carnes Grasas

13.5 Carnes grasas

H > 2 veces a la semana

H > 2 veces al dia

M 1vezalasemana
1vezal dia

B 1vez al mes

M 2-3 veces al mes

B Casi nunca

La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
carnes grasas, el cual, el 25% lo consumié de 2-3 veces al mes, el 21% mas
de 2 veces a la semana, el 16% al menos 1 vez al dia, el 15% 1 vez a la
semana, el 14% al menos 1 vez al mes, el 7% casi nunca y un 2% mas de 2
veces al dia. Se observa que el consumo de carnes grasas fue incluido de

manera regular entre semanas en su dieta habitual de la poblacion.

Grafica 13.6 Pescado

13.6 Pescado

H > 2 veces a la semana

B > 2 veces al dia

m 1vezalasemana
1vezal dia

B 1vez al mes

m 2-3 veces al mes

B Casi nunca
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La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
pescado, el cual, el 32% lo consumié de 2-3 veces al mes, el 26% al menos
1 vez al mes, el 18% al menos 1 vez a la semana, el 12% casi nunca, el 6%
mas de 2 veces a la semana, el 3% al menos 1 vez al dia'y un 1% mas de 2
veces al dia. Se observa que el consumo del pescado no fue incluido de

manera tan frecuente en la dieta habitual de la poblacion.

Grafica 13.7 Mariscos

13.7 Mariscos

W > 2 veces a la semana

W > 2 veces al dia

m 1vezalasemana
1vezal dia

m 1vezal mes

M 2-3 veces al mes

B Casi nunca

La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
mariscos, el cual, el 37% lo consumidé 1 vez al mes, el 25% casi nunca, el
20% de 2-3 al mes, el 9% mas de 2 veces a la semana, el 7% al menos 1
vez a la semana, el 1% al menos 1 vez al dia y el otro 1% mas de 2 veces al
dia. Se observa que el consumo de mariscos fue sumamente limitado en la

dieta habitual de la poblacion.
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Grafica 13.8 Verduras

13.8 Verduras

B > 2 veces a la semana

B > 2 veces al dia

M 1veza lasemana
1vezaldia

M 1vez al mes

M 2-3 veces al mes

B Casi nunca

La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
verduras, el cual, 26% lo consumié mas de 2 veces a la semana, el 22% al
menos 1 vez al dia, el 21% de 2-3 veces al mes, el 12% mas de 2 veces al
dia, el 8% al menos 1 vez a la semana, el 7% al menos 1 vez al mes y el 4%
casi nunca. Se observa que el consumo de verduras no se incluyé de

manera regular durante el dia en la dieta habitual de la poblacion.

Grafica 13.9 Frutas

13.9 Frutas

H > 2 veces a la semana

M > 2 veces al dia

m 1vezalasemana
1lvezaldia

B 1vez al mes

m 2-3 veces al mes

B Casi nunca
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La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
frutas, el cual, el 23% lo consumié de 2-3 veces al mes, el 22% mas de 2
veces a la semana, el 18% al menos 1 vez al dia, el 14% al menos 1 vez a la
semana, otro 14% mas de 2 veces al dia, el 6% 1 al menos 1 vez al mes y
un 3% casi nunca. Se observa que el consumo de frutas no se incluy6 de

manera regular durante el dia en la dieta habitual de la poblacion.

Grafica 13.10 Frutos Secos

13.10 Frutos secos

W > 2 veces a la semana

W > 2 veces al dia

M 1vezalasemana
1vezaldia

H 1vezal mes

M 2-3 veces al mes

M Casi nunca

La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
frutos secos, el cual, el 25% lo consumié de 2-3 veces al mes, el 21% mas
de 2 veces a la semana, el 15% al menos 1 vez al dia, el 14% casi nunca, el
13% al menos 1 vez a la semana, el 9% al menos 1 vez al mes y un 3% mas
de 2 veces al dia. Se observa que el consumo de frutos secos se consumio

de manera regular durante la semana en la dieta habitual de la poblacion.
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Grafica 13.11 Legumbres

13.11 Legumbres

M > 2 veces a la semana

M > 2 veces al dia

® 1vezalasemana
1vezal dia

M 1vez al mes

M 2-3 veces al mes

B Casi nunca

La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
legumbres, el cual, el 25% los consumié mas de 2 veces a la semana, el
20% de 2-3 veces al mes, el 15% casi nunca, el 14% al menos 1 vez al mes,
el 13% al menos 1 vez al mes, el 8% 1 vez a la semana y un 5% mas de 2
veces al dia. Se observa que el consumo de legumbres fue incluido de

manera regular durante la semana en la dieta habitual de la poblacion.
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Grafica 13.12 Aceite de Oliva
13.12 Aceite de oliva
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La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
aceite de oliva, el cual, el 25% casi nunca lo consumio, el 19% al menos 1
vez al dia, el 16% mas de 2 veces al dia, el 14% al menos 1 vez al mes, el
10% mas de 2 veces al dia, el 9% de 2-3 veces al mes y un 7% 1 vez a la
semana. Se observa que el consumo de aceite de oliva no fue incluido de
manera frecuente en la dieta habitual, y gran parte de la poblacién

definitivamente no lo incluyeron en su dieta.
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Grafica 13.13 Otras Grasas

13.13 Otras grasas
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La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
otras grasas, el cual, el 22% casi nunca los consumié, el 17% de 2-3 veces
al mes, el 16% mas de 2 veces a la semana, el 15% al menos 1 vez al mes,
el 13% al menos 1 vez a la semana, el 9% al menos 1 vez al dia y un 8%
mas de 2 veces al dia. Se observa que el consumo de otro tipo de grasas no

solia incluirse de manera regular en la dieta habitual de la poblacién.
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Grafica 13.14 Cereales Refinados

13.14 Cereales refinados
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B Casi nunca

La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
cereales refinados, el cual, el 33% casi nunca los consumio, el 22% de 2-3
veces al mes, el 16% mas de 2 veces a la semana, el 13% al menos 1 vez al
mes, el 11% al menos 1 vez a la semana, el 4% al menos 1 vez al diay un 1
mas de 2 veces al dia. Se observa que el consumo de cereales refinados no

fue incluido manera tan frecuente en la dieta de la poblacion.
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Grafica 13.15 Cereales Integrales

13.15 Cereales integrales
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La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
cereales integrales, el cual, el 31% casi nunca los consumié, el 21% de 2-3
veces al mes, el 15% mas de 2 veces a la semana, el 13% al menos 1 vez a
la semana, el 12% al menos 1 vez al mes, el 5% al menos 1 vez al dia y el
3% mas de 2 veces al dia. Se observa que el consumo de cereales
integrales no se incluyé de manera frecuente durante la semana en la dieta

habitual de la poblacién.
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Grafica 13.16 Azucares

13.16 Azucares
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La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
azucares, el cual, el 20% lo consumid de 2-3 veces al mes, un 17% al menos
1 vez al mes, otro 17% al menos 1 vez al dia, un 14% mas de 2 veces a la
semana, otro 14% casi nunca, un 9% al menos 1 vez a la semana y otro 9%
mas de 2 veces a la semana. Se observa que el consumo de azucares se
incluyd de manera frecuente durante la semana en la dieta habitual de la

poblacion.
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Grafica 13.17 Alcohol
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La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de

Grafica 13.18 Agua

13.18 Agua

alcohol, el cual, el 47% casi nunca lo consumié, el 20% de 2-3 veces al mes,
el 12% al menos 1 vez al mes, el 10% al menos 1 vez a la semana, el 6%
mas de 2 veces a la semana, el 3% al menos 1 vez al dia'y un 2% mas de 2
veces al dia. Se observa que el consumo de alcohol casi no se incluy6 de

manera frecuente en la dieta habitual en gran porcentaje de la poblacién.

MW > 2 veces a la semana
W > 2 veces al dia
W 1vezaldia
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M Casi nunca
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La poblacién identificé su dieta habitual de acuerdo al consumo de
agua, el cual, el 64% lo consumié mas de 2 veces al dia, el 23% de 2-3
veces al mes, el 10% al menos 1 vez al dia, un 1% casi nunca y otro 1%
mas de 2 veces a la semana. Se observa que el consumo de agua solia
incluirse de manera frecuente durante el dia en la dieta habitual en la mayor

parte de la poblacion.

Grafica 14. Relacién entre la Alimentacion Actual y el
Rendimiento Fisico

14. ¢De qué manera considera que su alimentacion actual afecta
su rendimiento fisico?

B Contribuye de manera positivo
en su rendimiento fisico

M Le parece indiferente

M No contribuye para su
rendimiento fisico

En relacion con la alimentacion actual de la poblacion el 61%
consideraron que, si contribuye de manera positiva para su rendimiento
fisico, el 23% consideré que no contribuye para su rendimiento fisico y el
16% les pareci6 indiferente. De acuerdo con el criterio de las personas se
observa que la relacion de la alimentacién que tienen favorece en su
rendimiento fisico, sin embargo, otra parte de la poblacién indicaron no tener

una alimentacion que brinde lo suficiente para el rendimiento fisico.
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Grafica 15. Consumo de Suplemento Nutricional

15. ¢{Toma algun suplemento nutricional?

H No

M Si

Con respecto al consumo de suplementos nutricionales el 66% de la
poblacion indicd no incluir suplementos nutricionales en su dieta y el 34%
afirmé el consumo de suplementos. Gran porcentaje de la poblacién no
consumio suplementos nutricionales, sin embargo, siempre se presenta una
pequefa poblacion que opta por el uso de suplementos nutricionales para

mejorar el rendimiento fisico.
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Grafica 16. Tipo de Suplemento Nutricional de Consumo

Si su respuesta fue si ¢ Qué tipo de suplemento nutricional
consume?

B Aminoacidos

H Cafeina

H Colageno
Creatina
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Segun el tipo de suplementos nutricionales de la poblacion que si
utilizé suplementos el 33% consumié multivitaminas, el 28% consumo
proteinas, el 18% consumié creatina, el 10% consumid cafeina, el 8%
consumio aminodcidos, el 3% consumio colageno. Se aprecia que la parte
de la poblacion que consumid suplementos nutricionales suelen utilizar
multivitaminas y suplementos como proteinas y aminoacidos que aportan

beneficios musculares que favorecen para el rendimiento fisico.
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Grafica 17. Conocimiento de los beneficios que aportan los
suplementos nutricionales deportivos

17. De los siguientes enunciados ¢ Qué beneficios conoce que
aportan los suplementos nutricionales deportivos?

M Aportan energia

m Conoce todos los beneficios

H Contribuyen al tono muscular
Favorecen la recuperacion de
tejidos musculares

H Mejoran el rendimiento deportivo

B No conoce ningun beneficio

De acuerdo con los conocimientos sobre los beneficios de los
suplementos deportivos el 20% indic6 que aportan energia, un 18% indico
que favorece la recuperacion de tejidos musculares, otro 18% conoce todos
los beneficios, el 17% indicé que mejora el rendimiento deportivo, el 16%
que contribuye al tono muscular y el 11% no conocié ningun beneficio. Gran
parte de la poblacion reconoce algunos beneficios que contribuyen al

rendimiento deportivo, sin embargo, no distinguieron todos los beneficios.
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Grafica 18. Conocimientos de efectos secundarios que podrian
ocasionar los suplementos nutricionales

18. De los siguientes enunciados ¢ Qué efectos secundarios conoce
que podrian ocasionar los suplementos nutricionales deportivos?

B Aparicion de acné

m Conoce todos los efectos
secundarios

m Dafio hepatico
Fallas renales

H Incremento en el riesgo
cardiovascular

® No conoce ningun efecto
secundario

B Perdida de cabello

Conforme a los conocimientos de efectos secundarios de los
suplementos deportivos el 39% no conoci6 ningun efecto secundario, el 17%
indicé la aparicion de acné, el 16% conocié todos los efectos, el 11% indico
sobre fallas renales, el 7% indicé el incremento en riesgo cardiovascular, el
8% indico sobre dafio hepatico y el 2% indicé sobre la perdida de cabello.
Gran porcentaje de la poblacion no conocié o tuvo muy poco conocimiento

sobre los efectos secundarios que pueden generar los suplementos.
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4.2 Discusién

Los resultados del estudio indican que la poblacion que realiza
actividad fisica en la ciudad de Tegucigalpa dentro de las 3 areas de
investigacion ejecuta actividades fisicas con buen nivel de desempenio, sin
embargo, presentan un bajo cumplimiento en los habitos alimentarios. El
realizar actividades fisicas con regularidad y compromiso no significa que
puedan alcanzar un mejor rendimiento fisico sino se complementa con una

apropiada alimentacion, tal y como lo presenta la poblacion.

La poblacion presentd mantener la practica de actividades fisicas con
una adecuada regularidad con los deportes mas practicados del estudio
como ser las caminatas, el futbol y entrenamientos en gimnasios, el cual, la
mayoria practicdé por mas de 1 hora, por lo menos 3 veces a la semana. La
mayor parte de la poblacién refleja mantener buenas practicas deportivas
que pueden ayudar a mejorar la resistencia para un adecuado rendimiento

fisico.

De acuerdo a un estudio basado en “Habitos Alimentarios vy
Rendimiento Deportivo en Deportistas de 18 a 25 Afos que Practican
Capoeira de la Ciudad de Quito” midieron la capacidad del rendimiento fisico
en base a la resistencia. Se aprecia en los resultados como los deportistas
tuvieron un adecuado rendimiento fisico el cual fue medido a través de su
potencia, velocidad, flexibilidad y resistencia a través de ejecuciones de

patadas de tal manera como se practica la Capoeira. (Suaste, 2014)

Otro estudio sobre “Habitos Alimenticios y Rendimiento Fisicos
Deportivos en Integrantes de Futbol de San Pablo de Manta” evaluan la
capacidad del rendimiento fisico a través del volumen de oxigeno maximo. El
estudio utilizé el Test de Cooper para conocer el consumo maximo de
oxigeno por medio de pruebas anaerdbicas y resulté que mas de la mitad de
los deportistas se encontraron por arriba de la media, dando un resultado

Optimo sobre el rendimiento fisico. (Zambrano K. , 2018)

A pesar de presentar buenos resultados en el apartado de actividad
fisica, en cuanto a la parte de habitos alimentarios la mayor parte de la

poblacién reconoce que la alimentacion saludable es fundamental, pero
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tienen pocos conocimientos para llevar a cabo una alimentacién adecuada.
De acuerdo con los resultados de la frecuencia de consumo se aprecia como
la alimentacion de la poblacion tiene un bajo consumo de frutas, verduras y

lacteos, ademas de no tener un buen consumo de pescados y mariscos.

En el estudio sobre “Habitos Alimenticios y Rendimiento Fisicos
Deportivos en Integrantes de Futbol de San Pablo de Manta” evaluaron los
habitos alimentarios de los deportistas a través de la frecuencia de consumo.
Se menciona que la dieta no suele ser alta en azucares, pero la consideran
como monotona de acuerdo con el consumo de proteinas, ya que suelen
utilizar mas las de origen de vegetal, al igual se menciona que el consumo

de frutas y vegetales no es el adecuado. (Zambrano K. , 2018)

De acuerdo con el estudio sobre “Habitos Alimentarios y Volumen de
Entrenamiento en Atletas Paralimpicos Chilenos” evaluaron la alimentacién
de los atletas por medio de una frecuencia de consumo por grupo de
alimentos. La poblacién presenta un bajo consumo de frutas, una baja
ingesta de pescado, leguminosas y alimentos integrales, ademas
presentaron un alto consumo de alimentos altos en azucar. (Duran, Arroyo,
Varas, & Herrera, 2016)

La relacion entre los habitos alimentarios y el rendimiento fisico se
hace diferenciar por las mismas interpretaciones de la poblacién, a través de
de sus conocimientos nutricionales y evaluaciones de su dieta habitual, en
comparacién con la practica de sus actividades fisicas. Se distingue como la
actividad fisica suma mas importancia que el poder establecer patrones
alimentarios saludables para aumentar las capacidades del rendimiento

fisico.
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4.3 Conclusiones

1. De la poblacién que realiza actividades fisicas en la ciudad de
Tegucigalpa localizados en las areas recreativas de la Villa Olimpica, Parque
Vida Mejor El Trapiche y Parque Vida Mejor La San Miguel, se observa que
se cumplen los parametros propuestos para la muestra de investigacion. Se
cumplié con una muestra significativa de 95 participantes que permitieron
obtener el analisis de los objetivos sobre la relacion entre los habitos

alimentarios y rendimiento fisico en personas que realizan actividad fisica.

2. En referencia a la relacion de los habitos alimentarios y el
rendimiento fisico de la poblacion que realiza actividad fisica, se distingue
que se da una diferencia relevante entre las practicas deportivas y la manera
correcta de llevar una alimentacion adecuada. A pesar de que el 61% de la
poblacién considera que su alimentacion contribuye de manera positiva para
su rendimiento fisico, no se cumplen con los parametros de

recomendaciones de alimentacion saludable analizados en su dieta habitual.

3. De acuerdo con los principales patrones de habitos alimentarios de
la poblacion se observa a través de la frecuencia de consumo que los
lacteos, frutas, verduras, mariscos y pescados fueron limitados en su dieta
habitual a pesar de ser alimentos con fuentes importantes de nutrientes. Otra
parte de los alimentos no tan frecuentemente consumidos fueron los aceites,
cereales refinados e integrales y alcohol, pero el consumo de agua,

legumbres, huevos y carnes magras fueron base de su dieta habitual.

4. El nivel de conocimiento que presento la poblacion con respecto a
los habitos alimentarios el 98% reconocio la importancia de la relacion entre
la alimentacién saludable y el rendimiento fisico, sin embargo, el 69%
considera tener un conocimiento nutricional intermedio y el 20% un nivel
bajo. Ademas, el 66% de la poblacién consume suplementos nutricionales y
presentan pocos conocimientos sobre los beneficios para el rendimiento

fisico y efectos adversos para la salud.

5. La capacidad de entrenamiento que presenta la poblacion se
observa en la Escala de Borg como percibieron su esfuerzo fisico indicando
la capacidad de su rendimiento fisico, el cual, el 35% considerd algo duro su
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entrenamiento y el 30% como ligero. Se percibe que mantienen un
rendimiento fisico adecuado para su salud, debido a que la mayoria realiza
actividad fisica de hace mas de 1 afo, por lo menos de 3 veces a la semana,

entre 1-2 horas con un nivel de intensidad entre leve e intenso.
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4.4 Recomendaciones

1. Se recomienda poder brindar asistencias nutricionales en las areas
recreativas de la ciudad de Tegucigalpa para todas las personas que
practiquen un deporte y hacer énfasis en la importancia de los habitos
alimentarios saludables para la salud y mejora del rendimiento fisico. Se
debe considerar la valoracion nutricional y dietética de los deportistas
ampliando sus conocimientos debido a que una alimentacién inadecuada

puede afectar el desarrollo del rendimiento fisico.

2. Se recomienda que a las futuras investigaciones en base a los
habitos alimentarios y rendimiento fisico en deportistas se pueda realizar
diferentes parametros de evaluaciones que puedan incluir conductas
alimentarias, presencia de enfermedades no transmisibles o de trastornos de
conducta alimentarias. Es importante la valoracion de diferentes aspectos
nutricionales que puedan estar afectando el rendimiento fisico de los

deportistas.

3. También se recomienda a futuras investigaciones en base a los
habitos alimentarios y rendimiento fisico en deportistas en Tegucigalpa las
evaluaciones en base al consumo de suplementos nutricionales deportivos y
observar de que manera afectan sus rendimientos fisicos. Es importante que
se pueda llevar un control sobre el consumo de suplementos nutricionales
para observar con que finalidad se utilizan, cuales son los beneficios y

efectos adversos que pueden junto con la alimentacion que mantienen.

4. Se recomienda poder evaluar a los deportistas sobre el tipo de
alimentacién que llevan o se les ha brindado y si es apto para las diferentes
etapas de entrenamientos que requieren los deportes ya sea para
preparacion fisica personal o para competencias. Es importante poder
evaluar las necesidades nutricionales que se requieren para las diferentes
etapas de entrenamientos debido a que el aporte de nutrientes debe ser el

indicado para complementarse con las actividades deportivas.
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