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RESUMEN

Antecedentes: La nutricion personalizada ha cobrado relevancia en el &mbito deportivo por su
potencial para mejorar y potencializar el rendimiento fisico asi como la recuperacion post-
ejercicio. Por lo cual, gran parte de evidencia y testimonios son provenientes de atletas de élite y
contextos con alta disponibilidad tecnoldgica, existiendo escasos estudios en poblaciones
universitarias amateur de Latinoamérica.

Objetivo: Evaluar estrategias nutricionales personalizadas y su relacion con el rendimiento fisico
percibido y la recuperacidn post-gjercicio en deportistas amateur de la PUCE sede Quito.
Metodologia: Se desarrollo un estudio observacional descriptivo de corte transversal en 122
deportistas amateur entre 18 y 35 afios. Se aplicaron cuestionarios estructurados para medir la
percepcion del rendimiento posterior al entrenamiento, evaluar la recuperacion post-ejercicio e
identificar factores personales y sociales asociados a las practicas alimentarias. El analisis incluyd
estadistica descriptiva y pruebas de asociacion.

Resultados: Los participantes presentaron una valoracién subjetiva positiva del rendimiento fisico
posterior al entrenamiento. La recuperacion post-ejercicio fue considerada relevante en la eleccion
de alimentos, aungue las preguntas de caracterizacion evidenciaron diferencias en el reporte de
uso de suplementos nutricionales entre los participantes. Se identificaron asociaciones entre las
practicas alimentarias y factores personales y sociales.

Conclusion: Las estrategias nutricionales personalizadas se relacionan con una percepcion
favorable del rendimiento y la recuperacion en deportistas amateur universitarios. Los factores
personales y sociales influyen en las practicas alimentarias, lo que resalta la importancia de

intervenciones adaptadas al contexto local.

Palabras clave: nutricion personalizada, nutricién de precisién, rendimiento fisico funcional,

recuperacion después del ejercicio.



ABSTRACT

Background: Personalized nutrition has gained relevance in the sports field due to its potential to
optimize physical performance and post-exercise recovery. However, most available evidence
comes from elite athletes and high-resource settings, with limited research conducted in amateur
university populations in Latin America.

Objective: To evaluate the implementation of personalized nutritional strategies and their
relationship with perceived physical performance and post-exercise recovery in amateur athletes
from PUCE Quito.

Methodology: A descriptive cross-sectional observational study was conducted with 122 amateur
athletes aged between 18 and 35 years. Structured questionnaires were applied to measure
perceived performance after training, assess post-exercise recovery, and identify personal and
social factors associated with dietary practices. The analysis included descriptive statistics and
association tests.

Results: Participants showed a positive subjective assessment of physical performance following
training. Post-exercise recovery was considered relevant in food choices, although variability in
supplement use was observed. Associations were identified between dietary practices and personal
and social factors.

Conclusion: Personalized nutritional strategies are associated with favorable perceptions of
performance and recovery in university amateur athletes. Personal and social factors influence

adherence, highlighting the need for context-adapted nutritional interventions.

Keywords: personalized nutrition, precision nutrition, functional physical performance, post

exercise recovery.



1. INTRODUCCION

El rendimiento fisico y la recuperacion después el ejercicio son determinantes para la salud y
desempefio de deportistas amateur, en contextos con recursos limitados donde la aplicacion de
recomendaciones generales puede ser menor. Se ha evaluado la nutricion personalizada en
términos de resultados dietéticos, actividad fisica y marcadores de salud. Sin embargo, las
revisiones muestran hallazgos inconsistentes y escasa representacion de regiones fuera de
Norteamérica y Europa (1). Fiorini et al. realizaron un estudio sobre consejeria nutricional en
atletas y reportaron efectos positivos sobre el conocimiento y comportamientos, pero sefialaron la
heterogeneidad de disefios y poblaciones (2).

Por otra parte, la literatura relacionada con la recuperacion post-ejercicio destaca la transicion de
suplementos tradicionales a alimentos funcionales ricos en compuestos bioactivos, indicando
beneficios sobre estrés oxidativo e inflamacion, pero la respuesta es altamente individualizada (3).
Ademas, revisiones de nutricion de precision basadas en tecnologias actuales sefialan su potencial
para ajustar intervenciones segun perfil metabolico y carga de entrenamiento, aunque predominan
estudios en atletas de élite y entornos con alta disponibilidad tecnoldgica (4).

En el marco de este estudio, nutricién personalizada se define como la planificacion de la dieta
ajustada a las caracteristicas individuales de cada deportista, considerando factores como el
metabolismo, la composicién corporal, el tipo de entrenamiento y el contexto de recursos
disponibles, que tiene como finalidad el mejorar y potencializar el rendimiento y la salud. (1,4)
Asimismo, se entiende por recuperacion post-ejercicio el conjunto de procesos fisiologicos y
metabolicos que permiten restituir el equilibrio energético, reparar fibras musculares y modular
todo tipo de inflamacién asi como el estrés oxidativo ocasionado posterior a la actividad fisica,
constituyendo un periodo en el que la intervencion nutricional tiene un impacto decisivo en el
desempefio posterior. (2,3)

Estudios internacionales

Shyam et al. (2022) desarrollaron el estudio titulado “Effect of personalized nutrition on dietary,
physical activity, and health outcomes ”, cuyo objetivo general fue evaluar el efecto de la nutricion
personalizada sobre resultados dietéticos, actividad fisica y marcadores de salud. La metodologia
enfatizo su desarrollo en una revision adecuada y sistematica de ensayos clinicos aleatorizados que
compararon intervenciones nutricionales personalizadas frente a recomendaciones generales. Los

resultados mostraron mejoras en la calidad de la dieta y algunos indicadores de salud, aunque con
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alta heterogeneidad metodologica y limitada representacion de regiones fuera de Norteamérica y
Europa, lo que restringe la aplicabilidad de los resultados en contextos con menos recursos (1).
Fiorini et al. (2023) realizaron el estudio Nutritional counseling in athletes: a systematic
review con el objetivo general de analizar los efectos de la consejeria nutricional en atletas sobre
el conocimiento nutricional, los comportamientos alimentarios y variables relacionadas con el
rendimiento. La metodologia incluyé una revision sisteméatica de estudios experimentales y
observacionales en distintas disciplinas deportivas. Los autores reportaron mejoras en el
conocimiento y cambios positivos en las conductas alimentarias, aunque concluyeron que la
evidencia presenta disefios heterogéneos y una marcada predominancia de atletas de élite, lo que
limita la extrapolacién a deportistas amateurs (2).

Wang et al. (2024) realizaron el estudio que se titula From food supplements to functional foods:
emerging perspectives on post-exercise recovery nutrition; cuyo objetivo general fue analizar la
transicion del uso de suplementos tradicionales hacia alimentos funcionales en la recuperacion
post-ejercicio. Se empled una revision narrativa de estudios recientes sobre nutricion de
recuperacion. Los resultados indicaron beneficios potenciales sobre el estrés oxidativo y la
inflamacion, aunque se evidenci6 una alta variabilidad interindividual en la respuesta, resaltando
la necesidad de estrategias ajustadas al tipo de ejercicio y al perfil del deportista (3).

Bedrac et al. (2024) desarrollaron el estudio Towards precision sports nutrition for endurance
athletes, con el objetivo de describir la aplicacion de tecnologias émicas y dispositivos portéatiles
en la nutricién deportiva de precision. La metodologia correspondid a una revisién de alcance que
incluyé estudios sobre metabolémica gendémica y uso de wearables. Los resultados mostraron que
estas herramientas permiten personalizar intervenciones nutricionales segun el perfil metabdlico y
la carga de entrenamiento, aunque la evidencia se concentra en atletas de resistencia de alto nivel

y en entornos con alta disponibilidad tecnoldgica (4).

Estudios regionales

Chen et al. (2024) realizaron el estudio Dietary patterns, gut microbiota and sports performance
in athletes con el objetivo general de analizar la relacion entre patrones dietéticos microbiota
intestinal y desempefio deportivo. El desarrollo de esto se basé e la ejecucién de una revision
narrativa de investigaciones realizadas para diferentes regiones, incluyendo poblaciones asiaticas.

Los resultados indicaron que la alimentacion influye en la composicion de la microbiota y en la
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recuperacion y adaptacion al entrenamiento, aunque se identifico una limitada inclusion de
deportistas recreacionales y ausencia de estudios aplicados a contextos latinoamericanos (8).

Esta investigacion es necesaria para los deportistas amateur de la PUCE Quito, asi como para
docentes, entrenadores y profesionales de la nutricion que trabajan con poblacion universitaria
fisicamente activa. Este grupo presenta demandas especificas de rendimiento y recuperacion,
combinadas con limitaciones de tiempo, recursos y aplicacion de recomendaciones nutricionales
generales. La ausencia de evidencia local dificulta la toma de decisiones basadas en datos propios
del contexto universitario ecuatoriano, por lo que resulta pertinente generar informacién que
responda a sus caracteristicas reales de entrenamiento, habitos alimentarios y entorno
sociocultural.

La investigacion se realiza porque, pese al avance de la nutricion personalizada a nivel
internacional, en Ecuador no se dispone de estudios que evallen de manera integral su impacto
sobre indicadores objetivos de rendimiento, métricas de recuperacion post-ejercicio y factores
relacionados con las practicas alimentarias y la experiencia del participante en deportistas amateur.
Esta carencia limita la adaptacion de estrategias basadas en nutricién de precision a contextos con
recursos moderados, como el universitario, y mantiene una brecha entre la evidencia cientifica
disponible y su aplicacidn practica en poblaciones no élite.

El estudio es conveniente tanto para la comunidad académica como para los propios deportistas,
asi como para profesionales del area de la salud y el deporte, ya que aportara evidencia aplicada
que permitirad orientar recomendaciones nutricionales ajustadas al contexto local. Desde el punto
de vista teorico, contribuira a ampliar el conocimiento sobre nutricion personalizada en
poblaciones amateur y en paises de ingresos medios. Desde una perspectiva préactica, facilitara el
disefio de intervenciones factibles y culturalmente pertinentes, fortaleciendo la toma de decisiones
en programas deportivos universitarios y contribuyendo a reducir la brecha existente en nutricion
de precision en Ecuador.

Por lo tanto, los objetivos de la investigacion se orientan a evaluar la implementacion de estrategias
nutricionales personalizadas y las variaciones en el rendimiento fisico y la recuperacion post
ejercicio en deportistas amateur de la PUCE sede Quito, para lo cual se propone identificar las
estrategias nutricionales utilizadas por los participantes, evaluar su percepcion del rendimiento

fisico y los niveles de recuperaciéon alcanzados después de la actividad fisica y analizar las
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caracteristicas y factores de orden personal y caracter social que tienen influencia directa en las

practicas alimentarias relacionadas con dichas estrategias nutricionales.

Nutricion

La nutricion es un proceso biologico fundamental mediante el cual el organismo obtiene,
transforma y utiliza los nutrientes presentes en los alimentos para mantener sus funciones vitales,
favorecer el crecimiento y conservar el bienestar general. Un adecuado estado nutricional
contribuye al correcto funcionamiento de los sistemas fisiolégicos del cuerpo humano y se
relaciona con mejores condiciones de salud. Los nutrientes esenciales pueden clasificarse en
macronutrientes y micronutrientes; entre los macronutrientes se encuentran los carbohidratos, las
proteinas y los lipidos, mientras que los micronutrientes incluyen vitaminas y minerales. El agua
también cumple un papel importante en numerosos procesos metabdlicos del organismo. Las
necesidades nutricionales de las personas pueden variar de acuerdo con diferentes factores, como
la edad, el sexo, el estado de salud y el nivel de actividad fisica, por lo que las recomendaciones
dietéticas deben adaptarse a las caracteristicas particulares de cada individuo o grupo poblacional
(12).

Desnutricion

La desnutricion hace referencia a alteraciones del estado nutricional que pueden producirse como
consecuencia de un consumo insuficiente, excesivo o desequilibrado de nutrientes. Estas
alteraciones pueden manifestarse de diversas formas y afectar diferentes funciones del organismo.
De acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud, la desnutricion incluye condiciones
asociadas tanto al déficit como al exceso de nutrientes; entre las formas relacionadas con el déficit
se encuentran el bajo peso, la baja talla para la edad y las deficiencias de micronutrientes, mientras
que el exceso energético puede derivar en sobrepeso u obesidad. Estas condiciones pueden
incrementar el riesgo de enfermedades metabdlicas y cardiovasculares, por lo que el estado
nutricional constituye un factor importante en la salud de las personas (11).

La desnutricion puede presentarse de forma aguda, subaguda o crénica y, en algunos casos, estar
relacionada con procesos inflamatorios del organismo. Diversos estudios también han sefialado la
existencia de la doble carga de la malnutricion, en la que pueden coexistir deficiencias

nutricionales y condiciones asociadas al exceso de nutrientes. Esta situacion puede dificultar el
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diagnostico del estado nutricional, por lo que es necesario realizar una valoracion integral que
permita identificar adecuadamente estos problemas. Ademas, es importante diferenciar una
evaluacion nutricional completa de una valoracion inicial orientada a detectar personas con riesgo

de desarrollar desnutricion (12).

Evaluacion nutricional

La evaluacion nutricional permite determinar el estado nutricional de una persona mediante el
analisis de diferentes indicadores relacionados con la salud y la alimentacion. Debido a que ningun
método por si solo permite valorar completamente este estado, es necesario recopilar informacion
de manera sistematica. Segln las recomendaciones de la Sociedad Americana de Nutricion
Parenteral y Enteral (ASPEN), una evaluacion nutricional integral puede incluir la revision de la
historia clinica, la exploracién fisica, mediciones antropométricas, pruebas diagnosticas y la
evaluacion de los habitos alimentarios (11-12).

Pueden ser necesarios examenes clinicos o pruebas diagndésticas adicionales para diferentes grupos
de poblacidn e individuos con patologias subyacentes especificas. Segun el comité de directrices
de Consenso Internacional, el diagndstico de desnutricion en adultos puede clasificarse en
desnutricion relacionada con la inanicion cronica, no inflamatoria, desnutricion aguda relacionada
con enfermedades o lesiones con inflamacion leve a grave, o desnutricion crénica relacionada con
enfermedades con inflamacion crénica leve a moderada (11).

Factores que afectan el estado nutricional

Los factores fisiologicos pueden influir en las necesidades nutricionales de las personas, las cuales
pueden variar a lo largo de la vida y segun el nivel de actividad fisica. Durante etapas de
crecimiento como la infancia y la adolescencia, el organismo requiere un mayor aporte de energia
y nutrientes para favorecer el desarrollo. En el embarazo y la lactancia, es preciso aportar
suplementos adicionales como hierro, acido folico, calcio y vitamina D. En la edad avanzada, la
disminucion de apetito y de masa magra, junto con problemas dentales, patologias crénicas y
efectos de varios medicamentos, puede dificultar la ingesta adecuada. De igual manera, las
personas con mayor actividad fisica suelen presentar mayores requerimientos energéticos en
comparacion con quienes mantienen un estilo de vida sedentario. Si no se ajustan las
recomendaciones a estas circunstancias y coexisten otras condiciones de salud, el riesgo de

desnutricion o de desequilibrios nutricionales se incrementa (3,11).
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Las afecciones patologicas afectan el estado nutricional al alterar la absorcion, el metabolismo o
el gasto energético. Predisposiciones genéticas pueden favorecer la obesidad o sindromes
metabdlicos. Enfermedades con inflamacion cronica en sistemas cardiovasculares, respiratorios o
reumatolégicos, y trastornos digestivos como enfermedad celiaca, insuficiencia pancretica o
cirrosis, pueden causar malabsorcion o aumentar las necesidades de nutrientes. Infecciones agudas
y cronicas como sarampion, tuberculosis o VIH inducen anorexia y desgaste corporal,
estableciendo una relacién bidireccional entre enfermedad y malnutricion. Traumas severos,
intervenciones quirdrgicas y cancer elevan los requerimientos energéticos y alteran la ingesta.
Ademas, farmacos que provocan nauseas o irritacion digestiva dificultan el consumo de nutrientes.
Si estos procesos no se detectan y abordan a tiempo, pueden conducir a estados de malnutricion
que agravan el prondstico clinico (12).

Los factores psicosociales interactian con los anteriores para agravar o mitigar el riesgo
nutricional. Las condiciones socioecondmicas determinan el acceso a alimentos nutritivos frente a
dietas caldricas pero pobres en micronutrientes. Normas culturales, creencias religiosas y
situaciones de emergencia como pobreza extrema o crisis humanitarias influyen sobre la calidad y
cantidad de la dieta. Trastornos de conducta alimentaria, problemas de salud mental y modas
dietéticas pueden alterar la ingesta. EI consumo excesivo de alcohol o drogas afecta la absorcion
y el metabolismo de nutrientes y modifica habitos alimentarios. Por ello, una evaluacion
nutricional integral debe considerar no solo los aspectos biolégicos y patolégicos, sino también el
entorno socioecondmico, cultural y conductual, con el fin de disefiar intervenciones efectivas que

eviten la doble carga de malnutricion (11-12).

Nutricion personalizada y salud global

La nutricion personalizada adapta recomendaciones dietéticas a rasgos individuales: genéticos,
metabolicos, conductuales y de entorno. Una revision sistematica de Ntoumanis et al. (13) mostrd
que las diferencias interindividuales en la respuesta a nutrientes justifican intervenciones ajustadas
para mejorar metabolismo e inmunidad, aunque la mayoria de la evidencia proviene de
poblaciones clinicas o generales, con escasa aplicacion en actividad fisica recreativa. Estudios en
regiones con diversidad cultural mencionan que la personalizacion debe contemplar factores
socioculturales y disponibilidad de alimentos para traducir beneficios de salud a contextos

especificos (14).
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Fundamentos de nutricion deportiva general

Los principios nutricionales en deporte abarcan balance energético, timing de macronutrientes,
hidratacion y uso de suplementos ergogénicos. Revisiones narrativas recientes sefialan que una
ingesta adecuada de carbohidratos y proteinas antes, durante y tras el ejercicio optimiza
adaptaciones y reduce riesgo de fatiga o lesiones. Sin embargo, en deportistas amateur suelen
aplicarse pautas genéricas basadas en guias para élite que pueden no ajustarse a sus necesidades,

afectando rendimiento y las précticas alimentarias en deportistas amateur (15-16).

Microbiota intestinal y rendimiento deportivo

El eje dieta—microbiota—salud ha cobrado interés por su posible efecto en adaptacion al
entrenamiento y recuperacién. Un ensayo aleatorizado demostré que ejercicio estructurado
modifica la microbiota en humanos con sobrepeso, sugiriendo interaccion entre actividad fisica,
dieta y perfil microbiano (17). Las modulaciones dietéticas con probidticos, prebioticos, alimentos
fermentados, pueden influir en metabolitos como acidos grasos de cadena corta, modulando
inflamacion y metabolismo energético durante el ejercicio. No obstante, la mayoria de los estudios
proviene de atletas de élite o poblaciones clinicas; falta explorar en recreacionales de regiones con

dietas locales especificas (18).

Recuperacion post-ejercicio mediante alimentos funcionales

La recuperacién influye en la capacidad de adaptarse a entrenamientos sucesivos. Howatson et al.
(19) han mostrado que el consumo de jugo de cereza acida puede disminuir el dolor muscular y
acelerar la restauracion de la fuerza tras ejercicio prolongado. Connolly et al. (20) demostraron
efectos variables en marcadores inflamatorios y de dafio muscular al usar concentrados de cereza
acida en corredores recreacionales, lo que refuerza la necesidad de ajustar dosis y tiempo de ingesta

segun perfil individual y tipo de ejercicio.

Nutricion de precision: “omics” y tecnologias emergentes

La nutricion de precision emplea datos genomicos, metabolomicos y dispositivos portatiles para
ajustar la ingesta de nutrientes segun las demandas del entrenamiento y las caracteristicas
metabolicas del deportista. Pasiakos et al. (21) destacan el potencial de intervenciones

personalizadas basadas en biomarcadores, aunque requieren recursos avanzados. Ademas, Edgett
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et al. (22) indican que, en ausencia de herramientas sofisticadas, para deportistas amateur la

personalizacion puede apoyarse en evaluaciones simples y pautas practicas adaptadas al entorno.

Factores conductuales en intervenciones nutricionales

Patrick et al. (23) aplicaron la Teoria de la Autodeterminacién al contexto deportivo, sefialando
que favorecer el desarrollo de la autonomia, el sentido de competencia y la interaccion social
incrementa la motivacion intrinseca y mejora el seguimiento de recomendaciones. Por otro lado,
Fortier et al. (24) mostraron que programas de educacion nutricional basados en este enfoque
aumentan la satisfaccion y la adherencia en atletas universitarios. Ademas, en poblacion amateur
influyen factores socioculturales y préacticos, como preferencias alimentarias locales, tiempo

disponible para cocinar y presupuesto.
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2. JUSTIFICACION

Las narrativas recientes sobre estrategias nutricionales se enfocan en su capacidad de acelerar la
recuperacion y mejorar el rendimiento en periodos cortos entre sesiones, sugiriendo la necesidad
de enfoques individualizados en deportistas con calendarios complejos (5). En Ecuador existe una
carencia de evidencia local que evalUe el impacto de estrategias nutricionales personalizadas sobre
indicadores objetivos de rendimiento, métricas de recuperacion y factores relacionados con las
précticas alimentarias y la experiencia del participante.

La nutricion personalizada en el &mbito deportivo ha demostrado beneficios en rendimiento y
recuperacion al adaptar macronutrientes, timing y suplementos al perfil individual del atleta; sin
embargo, gran parte de la investigacion disponible se ha realizado principalmente en deportistas
de alto rendimiento y en contexto con amplio acceso a tecnologia y recursos (6). Estas
intervenciones han mostrado mejoras en composicion corporal, reduccion de estrés oxidativo e
inflamacidn post-ejercicio, pero la heterogeneidad de disefios y poblaciones sugiere la necesidad
de datos especificos para deportistas amateurs, especialmente en regiones con caracteristicas
socioculturales y de recursos diversas (7).

La literatura disponible sobre la interaccion entre patrones dietéticos, microbiota intestinal y
desempefio deportivo resalta el potencial de disefiar planes méas precisos mediante el ajuste de la
alimentacion para modular la microbiota y favorecer la recuperacion y adaptacién al entrenamiento
(8). Revisiones recientes en recuperacion post-ejercicio destacan la transicion hacia alimentos
funcionales ricos en bioactivos y la necesidad de personalizar dosis y combinaciones segin la
respuesta individual y el tipo de ejercicio (9). Estudios piloto en participantes recreacionales han
explorado, incluso, la viabilidad de estrategias especificas para mejorar marcadores de dafio
muscular y fatiga tras ejercicio intenso, mostrando la importancia de evaluar la factibilidad y la

respuesta en poblaciones no élite (10).
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3. OBJETIVO

3.1.  Objetivo general
Evaluar las estrategias nutricionales personalizadas y las variaciones en el rendimiento fisico y la

recuperacion post-ejercicio en deportistas amateur de la PUCE sede Quito.

3.2.  Objetivos especificos

» Describir las caracteristicas sociodemograficas, de salud y habitos alimentarios de los
deportistas amateur participantes en el estudio

» Medir la percepcion del rendimiento fisico de los participantes mediante la aplicacion
del Cuestionario de Autopercepcion de la Excelencia en el Deporte (CANEXD).

* Medir los niveles de recuperacidén post-ejercicio en los participantes mediante la
aplicacion de la Rating of Fatigue Scale (ROF).

+ Identificar los factores personales y sociales asociados a las practicas alimentarias en
deportistas amateur mediante la aplicacion del cuestionario Athlete Food Choice
Questionnaire (AFCQ).
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4. METODOLOGIA

Disefio de la investigacion

Se empled un disefio observacional de tipo descriptivo de corte transversal, que esta basado y
fundamentado en la aplicaciéon de cuestionarios estructurados. El estudio recogio informacion
sobre las estrategias nutricionales utilizadas, la percepcion del rendimiento fisico y los procesos
de recuperacion post-ejercicio en deportistas amateur. El enlace del formulario fue difundido de
manera digital a los participantes mediante correo electrénico institucional, redes sociales y
mensajeria instantanea dirigida a deportistas amateur de la Pontificia Universidad Catdlica del
Ecuador sede Quito.

La recoleccion de datos se desarroll6 mediante la realizacion de un formulario digital disefiado en
la plataforma Google forms. El instrumento de recoleccion de informacion estuvo compuesto por
dos partes. La primera parte correspondié a un cuestionario estructurado elaborado por el
investigador, destinado a recolectar informacion para la caracterizacion de la poblacion
participante. En esta seccion se recopilaron variables sociodemogréficas y relacionadas con
habitos de salud y alimentacion, tales como sexo, edad, carrera universitaria, presencia de alguna
condicion médica actual, gasto semanal destinado a alimentacion, uso de suplementos
nutricionales y conocimiento de los participantes al respecto del efecto de dichos suplementos en
el rendimiento o en la recuperacion post-ejercicio.

Las variables relacionadas con el gasto semanal destinado a la alimentacién y el consumo de
suplementos nutricionales fueron incorporadas con el fin de describir los habitos alimentarios de
los deportistas participantes y aportar informacion contextual para la recopilacion de datos,
obtencién de resultados a través de los instrumentos validados aplicados. El gasto destinado a la
alimentacion permite aproximarse a la disponibilidad de recursos econdémicos y al acceso a
determinados tipos de alimentos, factores que pueden influir en las decisiones alimentarias
evaluadas a través del Athlete Food Choice Questionnaire (AFCQ). De manera complementaria,
la informacion sobre el uso de suplementos nutricionales permite explorar practicas habituales
dentro del entorno deportivo que podrian relacionarse con la percepcion de la recuperacion
posterior al ejercicio evaluado mediante la Rating of Fatigue Scale (ROF), asi como en la
percepcidén del rendimiento deportivo valorado a través del cuestionario de Autopercepcion de la
Excelencia en el Deporte (CANEXD)
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Ademas, el cuestionario incluy6 preguntas cerradas y escalas correspondientes a los instrumentos
validados utilizados en el estudio: Athlete Food Choice Questionnaire (AFCQ), Rating of Fatigue
Scale (ROF) y el Cuestionario de autopercepcion de la excelencia en el deporte.

En primer lugar, para identificar los factores personales y sociales que tienen una relacion directa
para la eleccién de alimentos en el contexto deportivo se empled el Athlete Food Choice
Questionnaire (AFCQ), validado por Thurecht y Pelly, quienes demostraron su validez y
confiabilidad en atletas internacionales (25). Para medir los niveles de fatiga y recuperacién post-
ejercicio se utilizo la Rating of Fatigue Scale (ROF), validada por Micklewright et al. (26),
disefiada para evaluar de manera subjetiva el nivel de fatiga percibida mediante una escala
numérica. Finalmente, para evaluar la percepcion del rendimiento deportivo se aplico el
cuestionario de autopercepcion de la excelencia en el deporte, disefiado y validado por Simén et
al. (27), que permite valorar la percepcion

Los datos se obtuvieron a partir de instrumentos validados aplicados en un solo momento del
estudio, con base en el autorreporte de los participantes.

Previo al acceso al cuestionario, los participantes visualizaron un consentimiento informado digital
incluido en la primera seccion del formulario de Google Forms. En este documento se explico el
objetivo del estudio, los procedimientos de participacion, la voluntariedad de la participacion y
sobre todo en la confidencialidad de la informacion, asi como el uso exclusivamente académico
de los datos recopilados. Para continuar con el cuestionario, los participantes debian indicar su
aceptacion mediante la seleccion de la opcion “acepto participar voluntariamente”. Solo después
de aceptar el consentimiento informado digital se habilitaba el acceso a las preguntas del
formulario.

La participacion fue de caracter voluntario y andénima, de esta manera se garantizd la
confidencialidad de la informacién proporcionada. Los datos recopilados fueron almacenados de
forma automaética en una hoja de calculo proveniente de la plataformaa Google Sheets para su

posterior organizacion y analisis estadistico.

Poblacion
La poblacién estuvo conformada por estudiantes deportistas amateur de la Pontificia Universidad
Catolica del Ecuador (PUCE) de la sede Quito, mismos que han cumplido con criterios de inclusion
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establecidos. Se consideraron aquellos que realizaban al menos tres horas semanales de actividad
fisica, tenian entre 18 y 35 afios y aceptaron participar mediante consentimiento informado.
Muestra del estudio

La muestra obtenida fue producto de un muestreo no probabilistico por conveniencia,
seleccionando a los 122 participantes accesibles que cumplieron con los criterios establecidos y
aceptaron formar parte de la investigacion. Las dimensiones de la muestra fu definida
considerando la accesibilidad a los participantes y la necesidad de contar con un nimero suficiente
de observaciones que permitiera realizar los analisis comparativos planteados. Se realizd un
calculo de poder estadistico tomando como referencia un nivel de confianza del 95 % (o =0,05) y
un poder del 80 % (1-p = 0,20). Este procedimiento permitié asegurar que la muestra propuesta
tuviera la capacidad de detectar asociaciones de magnitud moderada entre las variables estudiadas.
Criterios de seleccion

Criterios de inclusion

Deportistas amateurs de la PUCE Quito, pertenecientes a disciplinas deportivas

institucionales individuales y colectivas, avaladas por la universidad.
- Hombres y mujeres entre 18 y 35 afios

- Antiguedad minima de un afio de participacion continua en su disciplina deportiva al

momento de la evaluacion.

- Entrenamiento regular con una frecuencia minima de tres horas semanales.

- Aceptacion voluntaria mediante consentimiento informado digital previo al acceso al
cuestionario

Criterios de exclusion

- Participantes en estado de embarazo o lactancia, debido a requerimientos nutricionales
especiales.

- Alergias o intolerancias alimentarias que dificulten la evaluacion de estrategias
nutricionales habituales.

- Lesiones recientes que interfieran con la autoevaluacion del rendimiento fisico o

percepcién de recuperacion
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5. RESULTADOS

Caracterizacion sociodemogréfica de los participantes

El grupo etario de 21 a 23 afios concentra el 42,6 % de los participantes y constituye el segmento
mas numeroso. Le siguen quienes tienen entre 18 y 20 afios con el 27,0 %, lo que acumula cerca
del 70 % de la muestra en edades tempranas. El rango de 24 a 26 afios alcanza el 22,1 %, con
presencia menor frente a los anteriores. Los intervalos de 27 a 29 y de 30 a 35 afios registran cada
uno 4,1 %, proporciones reducidas dentro del conjunto total. La distribucion etaria muestra un
predominio de adultos jovenes entre 18 y 23 afios, que representan cerca del 70% de la muestra
total. La dispersion hacia edades superiores resulta limitada. El patron general muestra
concentracion en etapas iniciales de formacion universitaria.

La distribucidn por sexo evidencia predominio masculino con 71,3 %. La participacion femenina
corresponde al 28,7 %, diferencia amplia entre ambos grupos. La muestra presenta mayor
presencia de hombres en comparacion con mujeres. Esta composicion puede incidir en la dindmica
interna del anélisis estadistico. La brecha porcentual supera los cuarenta puntos. El contraste entre
categorias es evidente. La configuracién demografica mantiene una tendencia marcada hacia el
sexo masculino.

En relacion con la condicién médica actual, el 93,4 % indicd no presentar ninguna patologia. Los
casos de asma, miocardiopatia hipertréfica, ovario poliquistico y resistencia a la insulina registran
0,8 % cada uno. Un 3,3 % report6 otras afecciones no especificadas dentro del cuestionario. La
proporcién de estudiantes con diagnostico declarado es minima. El conjunto se compone
principalmente de personas sin antecedentes clinicos activos. La presencia de enfermedades
cronicas aparece en cifras aisladas. La distribucién sanitaria mantiene predominio de respuestas
negativas.

El area académica con mayor representacion corresponde a Ciencias de la Salud con 48,4 %.
Ingenieria y Tecnologia alcanza 15,6 %, seguida por Ciencias Econdmicas y Administrativas con
13,9 %. Ciencias Sociales y Juridicas reune 11,5 %, mientras Arquitectura y Disefio suma 7,4 %.
Otras areas completan 3,3 % del total. La concentracion se orienta hacia disciplinas sanitarias. La
diversidad académica se mantiene presente, aungue con menor peso proporcional. La composicion

final integra distintos campos formativos dentro de la poblacion evaluada.
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Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas de los deportistas amateur de la Pontificia

Universidad Catdlica del Ecuador (PUCE)

Variable Categoria Frecuencia % del Total
Edad (agrupada) 18 — 20 afios 33 27.0 %
21 — 23 afos 52 42.6 %
24 — 26 afos 27 22.1%
27 — 29 afnos 5 4.1 %
30 — 35 afios 5 4.1%
Sexo / Identidad de género Femenino 35 28.7 %
Masculino 87 71.3%
Condicion médica actual Ninguna condicidn 114 93.4 %
Asma 1 0.8%
Miocardiopatia hipertréfica 1 0.8%
Ovario poliquistico 1 0.8%
Resistencia a la insulina 1 0.8%
Otras no especificadas 4 3.3%
Area académica Ciencias de la Salud 59 48.4 %
Ingenieria y Tecnologia 19 15.6 %
Ciencias Econémicas y Administrativas 17 13.9%
Ciencias Sociales y Juridicas 14 115%
Arquitectura y Disefio 9 7.4 %
Otras areas 4 3.3%

Fuente: Elaboracion propia a partir de los datos obtenidos mediante el cuestionario de
caracterizacion sociodemografica aplicado a los participantes.

Para analizar la percepcion del rendimiento fisico posterior al entrenamiento en los deportistas

participantes se utilizo el Cuestionario de Autopercepcion de la Excelencia en el Deporte. Este

instrumento considera dimensiones relacionadas con caracteristicas fisicas, capacidad psicoldgica,
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compromiso con el entrenamiento y progreso en el deporte (27). A continuacion, se presentan los

resultados obtenidos en cada uno de los items evaluados.

El puntaje total de la escala alcanz6 una media de 84,99 con desviacion estandar de 38,85. Los
valores oscilaron entre 7 y 140 en los 122 participantes evaluados. La seriedad e implicacion
obtuvo 8,40 como promedio. La concentracion en entrenamientos registro 8,36. EI compromiso
con el entrenamiento marcé 8,34. El deseo de ser excelente llego6 a 8,29. Las puntuaciones altas

predominan en dimensiones vinculadas a disciplina personal.

La confianza en las propias posibilidades presentd 8,02 como media. La percepcion del progreso
deportivo alcanzd 7,94. La facilidad para aprender obtuvo 7,83 con dispersion de 2,81. La
velocidad de movimientos registrd 7,61 y mostr6 mayor variabilidad con 2,94. El disfrute con la
prueba alcanz6 8,11. La confianza que otros tienen en el deportista llegd a 8,09. El conjunto de

resultados describe niveles elevados en autovaloracion fisica.

Las dimensiones relacionadas con actitud y compromiso superan valores de 8,00. Los indicadores
vinculados a capacidad motora se mantienen entre 7,61 y 7,94. La amplitud entre minimo 1 y
méaximo 10 aparece en cada item individual. La dispersion menor se observd en seriedad e
implicacion con 2,58. La mayor variabilidad correspondié a velocidad de movimientos con 2,94.
El promedio general de 84,99 posiciona la escala en rango alto. EI grupo manifiesta percepcién

positiva del rendimiento posterior al entrenamiento.

Tabla 2.- Percepcidn del rendimiento fisico posterior al entrenamiento por dimensiones

Item evaluado Media Desviacion estandar Minimo Méximo
Facilidad para aprender 7,83 281 1 10
Velocidad de movimientos 761 294 1 10
Confianza en mis posibilidades 8,02 2,75 1 10
Compromiso con el entrenamiento 8,34 2,63 1 10
Disfrute con la prueba 8,11 2,69 1 10
Progreso en el deporte 7,94 288 1 10
Confianza que otros tienenen mi 8,09 2,77 1 10
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item evaluado Media Desviacién estandar Minimo Méximo

Seriedad e implicacion 8,40 2,58 1 10
Concentracion en entrenamientos 8,36 2,61 1 10
Deseo de ser excelente 8,29 2,65 1 10
Puntaje total de la escala 84,99 38,85 7 140

Fuente: Elaboracion propia a partir de los datos obtenidos mediante el Cuestionario de
Autopercepcion de la excelencia deportiva. (CANEXD)

Para evaluar la percepcion de fatiga posterior al ejercicio en los participantes se utiliz6 la Rating
of Fatigue Scale (ROF), instrumento validado que permite medir la fatiga percibida mediante una
escala numérica que va de 0 a 10. Esta escala se aplico con el fin de conocer la percepcion subjetiva
de recuperacion fisica posterior a las sesiones de entrenamiento en los deportistas participantes
(26). De manera complementaria, el cuestionario elaborado por el investigador incluyé preguntas
relacionadas respecto al uso de suplementos nutricionales y el conocimiento respecto a la
percepcion de su efecto en el rendimiento o en la recuperacion post-ejercicio. Estas preguntas
permitieron describir las précticas nutricionales utilizadas por los deportistas y explorar su posible
relacion con la percepcion de fatiga reportada en la escala ROF.

Posteriormente, se desarrollé un analisis descriptivo basados en respuestas obtenidas en la escala
ROF y de las variables relacionadas con el uso de suplementos nutricionales, con el proposito de
identificar tendencias en las estrategias utilizadas por los deportistas para favorecer su
recuperacion posterior al ejercicio. A continuacion, se detallan los resultados obtenidos con base

a la percepcion de fatiga post-ejercicio en los deportistas amateur de la PUCE sede Quito.

El 38,52 % indic6 que no utiliza suplementos como estrategia para mejorar su recuperacién. Un
15,57 % manifesté mejora en el rendimiento y otro 15,57 % sefialé beneficios en ambos aspectos.
Por su parte el 11,48 % percibiéo mejora directa en la recuperacion y un 4,10 % afirmo no haber

notado cambios.

En cuanto a la percepcion de fatiga posterior al ejercicio evaluada mediante la escala ROF, la
media registrada fue de 7,94 con una desviacion estandar de 2,61. Los valores oscilaron entre 1 y
10 dentro de la escala. El puntaje promedio se ubica en rango alto dentro de la escala, lo que refleja

que los participantes perciben niveles moderados a elevados de fatiga posterior a la actividad fisica.
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Estos resultados pueden interpretarse considerando que la fatiga percibida forma parte del proceso
fisiolégico posterior al entrenamiento, especialmente en deportistas que realizan actividad fisica
de maneraregular. En este contexto, la presencia de niveles moderados de fatiga no necesariamente
implica un estado negativo, sino que puede reflejar la carga de entrenamiento experimentada por

los participantes.

Los resultados evidencian variabilidad en la percepcion individual de la fatiga posterior a ejercicio.
Algunos participantes reportaron niveles bajos de fatiga, mientras que otros manifestaron valores
cercanos al extremo superior de la escala. Esta dispersion refleja diferencias individuales en la

forma en que los deportistas experimentan el proceso de recuperacion posterior al entrenamiento.

Tabla 3.- Percepcion de fatiga post-ejercicio y uso de suplementos nutricionales en deportistas

amateur de la PUCE sede Quito

) _ Frecuencia Porcentaje _ Desviacion o
Variable Categoria Media ] Minimo Maximo
(n) (%) estandar

Percepcion del

efecto de los

suplementos en el No losuso 47 3852% 7,94 261 1 10
rendimiento o

recuperacion

Percepcion del
efecto de los )
Si,enel
suplementos en el o 19 1557% 7,94 261 1 10
o rendimiento
rendimiento o

recuperacion

Percepcion del

efecto de los

suplementos en el Si, en ambos 19 1557% 7,94 2,61 1 10
rendimiento o

recuperacion
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) _ Frecuencia Porcentaje _ Desviacion o
Variable Categoria Media ) Minimo Maximo
(n) (%) estadndar

Percepcion del

efecto de los ]
Si,enla
suplementos en el 14 1148% 7,94 261 1 10
o recuperacion
rendimiento o

recuperacion

Percepcion del

efecto de los
No he notado
suplementos en el ) 5 4,10 % 794 261 1 10
o cambios
rendimiento o

recuperacion

Fuente: Elaboracion propia con base en los datos obtenidos mediante la Rating of Scale (ROF) y
el cuestionario de habitos nutricionales elaborado por el investigador.

Para analizar los factores personales y sociales asociados a la eleccién de alimentos y practicas
nutricionales a las estrategias nutricionales, se utilizo el Athlete Food Choice Questionnaire
(AFCQ), instrumento desarrollado y validado por Thurecht y Pelly, el cual permite evaluar los
factores de principal relacion con base a la eleccion de alimentos en el contexto deportivo (25). A
continuacion, se muestran los resultados correspondientes a los factores asociados a la eleccion de
alimentos y précticas nutricionales en los deportistas amateur de la PUCE sede Quito.

En el grupo de 18 a 23 afios, el 68,2 % presentd mayor influencia de factores asociados a la eleccién
alimentaria. El 31,8 % mostrd nivel bajo en ese mismo rango etario. Entre 24 y 35 afios, el 59,5 %
presentd mayor influencia de factores asociados a la eleccion alimentaria. EI 40,5 % registré menor
influencia de factores en este segmento. El valor ? fue 4,12 con p = 0,042. La diferencia entre
grupos etarios marca variacion porcentual visible. La edad evidencia relacion estadistica con la
conducta alimentaria.

El 70,1 % de los hombres presentd6 mayor influencia de factores en la eleccién alimentaria. En
mujeres, el 54,3 % alcanzd ese mismo nivel. El 45,7 % del grupo presenté menor influencia de
factores asociados a la eleccion alimentaria.. El valor > fue 3,98 con p = 0,046. La distribucion

porcentual difiere entre sexos. La proporcion masculina muestra mayor influencia de factores
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asociados a la eleccion alimentaria. La variable sexo mantiene asociacion estadistica con con las
practicas nutricionales en los participantes.

En quienes gastan > $10, el 70,3 % presento mayor influencia de factores asociados a la eleccion
alimentaria. EI 29,7 % presentd nivel bajo en ese grupo. Entre quienes gastan < $10, el 51,6 %
presentd mayor influencia de factores asociados a la eleccion alimentaria. El 48,4 % evidencid
menor influencia de estos factores. El valor y? fue 5,31 con p = 0,021. La influencia social alta
registr6 72,1 % de mayor influencia de factores asociados a la eleccion alimentaria. La relacion

con este factor present6 x> de 6,04 y p=0,014

Tabla 4.- Factores personales y sociales asociados a la eleccién alimentaria en deportistas

amateur.
_ Mayor influencian  Menor influencia n
Factor Categoria v P
(%) (%)
18-23
Edad N 58 (68,2 %) 27 (31,8 %) 4,12 0,042
afios
24-35
N 22 (59,5 %) 15 (40,5 %)
afios
Sexo Masculino 61 (70,1 %) 26 (29,9 %) 3,98 0,046
Femenino 19 (54,3 %) 16 (45,7 %)
Gasto semanal >$10 64 (70,3 %) 27 (29,7 %) 5,310,021
<$10 16 (51,6 %) 15 (48,4 %)
Influencia social en
_ . Alta 57 (72,1 %) 22 (27,9 %) 6,04 0,014
alimentacion
Baja 23 (53,5 %) 20 (46,5 %)

Fuente: Elaboracion propia con base en los datos obtenidos mediante la aplicacion del Athlete

Food Choice Questionnaire (AFCQ) aplicado a los participantes.
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6. DISCUSION

La caracterizacion sociodemografica de los participantes evidencia un predominio de adultos
jévenes entre 21 y 23 afios con 42,6 %, seguido del grupo de 18 a 20 afios con 27,0 %, lo que
concentra cerca del 70 % de la muestra en las primeras etapas de la vida universitaria. Esta
distribucion resulta relevante en el contexto de la nutricion deportiva, ya que durante estas edades
los deportistas suelen presentar mayor demanda energética relacionada con la actividad fisica y el
desarrollo. Everett sefiala que los atletas jovenes tienden a ser mas susceptibles a practicas
alimentarias inadecuadas cuando no reciben orientacion nutricional estructurada (15). En este
sentido, la adecuada planificacion de estrategias nutricionales representa un elemento importante
para garantizar un aporte energético suficiente para sostener el entrenamiento y favorecer la
recuperacion posterior al deporte. Asimismo, la muestra presentd un predominio del sexo
masculino 71,3 % aspecto que coincide con lo reportado en revisiones de demanda nutricional
deportiva, donde Amawi et al. indican que las diferencias entre hombres y mujeres pueden influir
tanto en el gasto energético como en los patrones de consumo alimentario (6). Por otra parte, la
ausencia de condicién médica en 93,4 % delimita una poblacion aparentemente sana, lo que reduce
interferencias clinicas en la interpretacion de practicas alimentarias y permite analizar con mayor
claridad la relacion entre practicas nutricionales y variables relacionadas con el rendimiento

deportivo.

Los resultados relacionados con la percepcion del rendimiento fisico después del entrenamiento
reflejan que, en general los deportistas evaluados tienen una valoracion bastante positiva sobre su
desempefio. En el grupo analizado el promedio general alcanz6 84,99 con una variabilidad de
38,85 en 122 participantes. En cuanto a los aspectos vinculados con la actitud frente al
entrenamiento, se observan puntuaciones altas. La seriedad y el nivel de implicacion alcanzaron
un valor de 8,40 mientras que la concentracion durante los entrenamientos lleg6 a 8,36. De forma
similar, el compromiso con el entrenamiento registr6 8,34 y el deseo de ser excelente obtuvo 8,29.
Las dimensiones relacionadas con la actitud personal también presentan resultados superiores a
8,00. En este sentido la confianza en las propias capacidades se situ6 en 8,02 mientras que en el
disfrute durante la prueba alcanzé 8,11. Por otra parte la percepcion del progreso deportivo fue

valorada con 7,94 y la facilidad para aprender registr6 un promedio de 7,83. Finalmente, la

29



velocidad de movimientos presenté un promedio de 7,61 siendo ademas uno de los aspectos con

mayor variabilidad entre los integrantes del grupo evaluado.

Desde el enfoque de la nutricién deportiva una valoracion favorable del rendimiento puede estar
asociada con un adecuado estado energético y nutricional en los atletas. La alimentacion influye
en la disponibilidad de energia durante las sesiones de entrenamiento, en la funcion muscular y en
los procesos de recuperacion posteriores al esfuerzo fisico, factores que en conjunto pueden

favorecer el rendimiento deportivo.

Kara et al. (28) evaluaron a un total de 639 atletas utilizando escalas psicoldgicas enfocadas en la
fatiga mental y los procesos de recuperacion. Los investigadores identificaron que los procesos
cognitivos tienen una influencia importante tanto en la manera en que los deportistas perciben su
rendimiento como en su sensacion de bienestar después de sus sesiones de entrenamiento. En este
sentido, se observa que la valoracion del desempefio deportivo tiende a ser positiva cuando el
estado psicoldgico del deportista es favorable lo que demuestra una relacion directa entre la

percepcion personal y los aspectos emocionales y mentales de deportista.

En relaciéon con la recuperacion posterior al ejercicio, se observé diversidad en las précticas
reportadas por los deportistas amateur evaluados. El 38,52 % indic6 que no utiliza suplementos
como estrategia de recuperacion. Un 15,57 % manifestd mejora en el rendimiento y otro 15,57 %
mencioné beneficios en rendimiento y recuperacion; el 11,48 % percibid mejora directa en
recuperacion. Un 4,10 % indic6 no haber observado cambios asociados a suplementacion. La
distribucion de respuestas muestra contrastes en esta préactica.

Desde el punto de vista nutricional, la recuperacion posterior al ejercicio se relaciona en gran
medida con la alimentacién adecuada que sea capaz de brindar los nutrientes requeridos y
necesarios para el organismo, en particular, los carbohidratos contribuyen a restablecer las reservas
de energia utilizadas durante la actividad fisica, mientras que las proteinas participan en la
reparacion y adaptacion del tejido muscular tras el esfuerzo. Por esta razon, una planificacion
nutricional acorde a las necesidades del deportista puede favorecer una recuperacion mas eficiente
y disminuir la sensacion de fatiga posterior al entrenamiento. En algunos casos, ciertos deportistas

recurren al uso de suplementos con el objetivo de complementar su alimentacion, sin embargo, las
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practicas nutricionales pueden variar considerablemente entre quienes realizan actividad fisica de

manera amateur.

Pillitteri et al. (29) evaluaron futbolistas durante una temporada completa y utilizaron escalas de
percepcion de esfuerzo y recuperacion para analizar la relacion entre carga de entrenamiento y
estado fisico del jugador. Los resultados del estudio indicaron que la recuperacion del dia previo
influye en la disponibilidad para entrenar y competir, ya que niveles bajos de recuperacion generan
reduccion en la carga posterior. En este contexto, la nutricion puede considerarse un elemento
dentro de los procesos de recuperacion del deportista. Mantener una alimentacion equilibrada y
acorde a las demandas del entrenamiento contribuye a restablecer las reservas de energia utilizadas
durante la actividad fisica y ayuda a sostener el rendimiento deportivo con el paso del tiempo. De
esta manera, los habitos alimentarios adecuados se convierten en un apoyo relevante para la

adaptacion del organismo frente a las exigencias de la actividad fisica.

Los factores personales y sociales asociados a las practicas alimentarias relacionadas con las
estrategias nutricionales muestran diferencias entre grupos de deportistas amateur. EI 68,2 % de
participantes entre 18 y 23 afios presenté mayor influencia de factores asociados a la eleccion
alimentaria. En el grupo de 24 a 35 afios el 59,5 % presentd una influencia similar de estos factores;
el analisis estadistico registro x> = 4,12 con p = 0,042. La distribucion por sexo indico 70,1 % de
mayor influencia de factores asociados a la eleccidn alimentaria en hombres y 54,3 % en mujeres,
mientras que el contraste estadistico mostro y2 = 3,98 con p = 0,046. El gasto semanal destinado a
la alimentacion presento diferencias entre los grupos: el 70,3 % de quienes invierten > $10 alcanzd
mayor influencia de factores asociados a la eleccidn alimentaria frente a 51,6 % en quienes gastan
menos de ese valor. La influencia social alta registré6 72,1 % de mayor influencia de factores

asociados a la eleccion alimentaria y x> = 6,04 con p = 0,014.

Estos resultados sugieren que las elecciones alimentarias de los deportistas no dependen
Gnicamente del conocimiento nutricional, sino también de factores econdmicos, sociales y
personales que influyen en las decisiones relacionadas con la alimentacion. Las elecciones
alimentarias constituyen un componente fundamental dentro de las estrategias nutricionales, ya
que son capaces de determinar el tipo y calidad de nutrientes consumidos por deportistas. En este

sentido, comprender los factores que influyen en dichas elecciones resulta clave para el disefio de
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estrategias nutricionales personalizadas orientadas a potencializar y mejorar el rendimiento fisico,

asi como buscar favorecer la adecuada recuperacion requerida posterior al ejercicio.

Carey et al. (30) analizaron 1145 atletas y personas fisicamente activas mediante el Athlete Food
Choice Questionnaire. En su investigacion, el atractivo sensorial del alimento presenté mayor
influencia en las decisiones alimentarias con un rango promedio de 7,46. Asimismo, el
conocimiento nutricional, el tipo de deporte y el nivel competitivo condicionaron la eleccion de
alimentos. En virtud de lo expuesto esto tiene relacion directa con los resultados obtenidos en el
la presente investigacion, donde factores personales y sociales aparecen vinculados a las préacticas
alimentarias de los deportistas y pueden influir en las practicas alimentarias relacionadas con las

estrategias nutricionales.

Las limitaciones del estudio fueron que el disefio transversal impidié la determinacion de
relaciones causales entre las précticas alimentarias y el rendimiento fisico, debido a que las
variables fueron evaluadas en un solo momento sin seguimiento temporal. Ademas, la informacién
fue obtenida mediante autoinforme, lo que puede generar sesgos relacionados con recuerdo
inexacto o respuestas orientadas a la aceptacion social, situacién que podria afectar la precision de
los datos reportados.
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7. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Respecto a la percepcion del rendimiento fisico posterior al entrenamiento, los participantes
muestran una autovaloracion positiva de su desempefio. Las dimensiones vinculadas con
compromiso, concentracion y disciplina presentan niveles elevados, lo que refleja una percepcion

favorable del rendimiento deportivo dentro del grupo evaluado.

En cuanto a la recuperacion post-ejercicio, los deportistas consideran relevante este aspecto en la
eleccion de sus alimentos. Sin embargo, existe diversidad en el uso de suplementos, lo que

evidencia distintas estrategias para optimizar el proceso de recuperacion fisica.

Finalmente, se identificd que factores personales y sociales influye en las practicas alimentarias
de los deportistas amateur. La edad, el sexo, la capacidad econdmica y la influencia del entorno
social se relacionan con la adopcion de précticas alimentarias adecuadas, lo que demuestra que la

conducta nutricional no depende Unicamente de decisiones individuales.

Se recomienda desarrollar programas de educacion nutricional dirigidos a deportistas
universitarios, orientados a mejorar la planificacion alimentaria y fortalecer conocimientos sobre
recuperacion post-ejercicio. Es importante promover asesoramiento nutricional individualizado

dentro de la institucion, considerando caracteristicas personales y contexto socioeconémico.

Se sugiere fortalecer el apoyo social y académico hacia habitos alimentarios saludables, ya que el
entorno influye en las practicas alimentarias. Para futuras investigaciones, se recomienda
implementar estudios longitudinales e incorporar mediciones objetivas que permitan evaluar con

mayor precision la relacidn entre nutricion, rendimiento y recuperacion.
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9. PLAN DE PUBLICACION

Los resultados de la presente investigacion seran difundidos mediante la elaboracion de un
articulo cientifico que se sometera a consideracion para su publicacion en una revista académica

relacionada con el area de nutricion, actividad fisica o ciencias del deporte.
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