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RESUMEN

Este estudio se centra en la evaluacion de la relacion entre los habitos
alimentarios, la recuperacion post-ejercicio y la adaptacion al entrenamiento en
deportistas de Trujillo en 2023. Con una muestra de 60 participantes, se
implementaron encuestas de habitos alimentarios y cuestionarios validados para
evaluar la percepcion de la fatiga. La adaptacién al entrenamiento se evalué
mediante la Bioimpedancia para medir la composicion corporal. Los resultados
revelan que el 40% de los deportistas experimentaron fatiga severa post-ejercicio.
En cuanto a los habitos alimentarios, el 56.7% consume carne diariamente, y el
91.7% consume cereales a diario. Se observa una relacion significativa entre el
consumo de azucar y el indice de masa corporal (IMC), asi como entre el
consumo de carnes, pescado, aves o alternativas proteicas y el % de masa
muscular. La cantidad de ingesta de cereales y alternativas proteicas también esta
relacionada con el IMC. En términos de la calidad de la dieta, se destaca que el
consumo de carbohidratos y proteina esta vinculado a la recuperacion
post-ejercicio. Estos hallazgos resaltan la importancia de los habitos alimentarios
en el rendimiento y la adaptacion al entrenamiento de los deportistas, brindando

informacion valiosa para la optimizacion de la nutricion en este grupo especifico.

Palabras clave: Habitos alimentarios, alimentacidn deportiva, adaptacion del

entrenamiento.



ABSTRACT

This study focuses on the evaluation of the relationship between eating habits,
post-exercise recovery and adaptation to training in athletes of Trujillo in 2023.
With a sample of 60 participants, dietary surveys and validated questionnaires
were implemented to evaluate the perception of fatigue. Adaptation to training was
evaluated by Bioimpedance to measure body composition. The results reveal that
40% of athletes experienced severe post-exercise fatigue. As for eating habits,
56.7% consume meat daily, and 91.7% consume cereals daily. There is a
significant relationship between sugar consumption and body mass index (BMI),
as well as between meat, fish, poultry or protein alternatives and % muscle mass.
The amount of cereal intake and protein alternatives is also related to BMI. In
terms of diet quality, it is highlighted that carbohydrate consumption is linked to
post-exercise recovery. These findings highlight the importance of eating habits in
the performance and adaptation to training of athletes, providing valuable

information for the optimization of nutrition in this specific group.

KEYWORDS: Feeding habits; sport nutrition; training adaptation.



INTRODUCCION

Los patrones de alimentacion son de gran relevancia para promover la
salud, ya que abarcan las conductas y practicas colectivas que impactan
en la eleccion, preparacion y consumo de alimentos con el fin de adquirir la
energia necesaria para las actividades diarias. Estos patrones son
procesos mediante los cuales una persona selecciona los alimentos en
funcién de su disponibilidad y del conocimiento adquirido de su entorno, y
se ven influenciados por factores socioculturales, psicoldgicos, geograficos

y socioecondémicos (1).

Los habitos alimentarios son fundamentales en la vida de los deportistas,
ya que una alimentacion adecuada puede tener un gran impacto en el
rendimiento y la recuperacion post-ejercicio. Sin embargo, en la actualidad,
se ha demostrado que la mayoria de los deportistas no consumen los
nutrientes necesarios para recuperarse adecuadamente después del
ejercicio y adaptarse al entrenamiento. Ademas, la falta de conocimiento
sobre la importancia de la nutricion en la adaptacion al entrenamiento y la
recuperacion post-ejercicio ha llevado a una gran cantidad de deportistas a

adoptar practicas alimentarias inadecuadas (2).

La realidad es que la nutricion es una parte fundamental del entrenamiento,
y sobre todo de la recuperacidon del deportista. La recuperacion es un
proceso vital para los atletas, ya que les permite volver a estar en 6ptimas
condiciones para competir o entrenar (3). Esta etapa engloba la
reconstitucion de las reservas de energia y nutrientes, asi como la
restauracion de las funciones fisiolégicas normales y la reduccion de los
dolores musculares y los sintomas psicologicos relacionados con la
extrema fatiga, como la irritabilidad o la dificultad para incrementar el
rendimiento (4). El objetivo primordial de la recuperacion es asegurar que
el deportista esté listo para competir nuevamente o mejorar su desempefio
en la siguiente sesion de entrenamiento. Es innegable que aquellos atletas

que no se recuperan plenamente no podran alcanzar su maximo potencial

().



Se ha comprobado que la alimentacién juega un papel crucial en el
rendimiento deportivo. El fin de la nutricion especifica para los deportistas
es proporcionar la cantidad adecuada de energia, suministrar los nutrientes
necesarios para la mantenciéon y recuperacidon de tejidos. Entre los
nutrientes mas importantes para los deportistas se encuentran los
carbohidratos, cuya ingesta se ajusta segun el tipo de entrenamiento, la
semana anterior a la competencia, el dia del evento y la fase de
recuperacion. Ademas, es fundamental asegurar una correcta hidratacion,
por lo que es esencial implementar planes personalizados adaptados a las
necesidades de cada deportista como parte del programa de

entrenamiento (5).

El problema de la investigacion se centra en determinar si los habitos
alimentarios influyen en la recuperacion post-ejercicio y la adaptacion al
entrenamiento en deportistas. En particular identificar y comprender de
manera mas cercana los patrones alimentarios que son mas frecuentes, las
cantidades consumidas y la calidad nutricional de los alimentos que tienen

un impacto significativo en los deportistas estudiados.

Lo importante en esta investigacion radica en la necesidad de proporcionar
informacion clara y precisa sobre la importancia de la nutricion en el
deporte. La identificacion de las practicas alimentarias adecuadas e
inadecuadas puede ayudar a los deportistas a tomar decisiones informadas
ya optimizar su rendimiento deportivo. Ademas, esta investigacion puede
ser util para entrenadores y nutricionistas deportivos, ya que les
proporciona informacién actualizada y basada en evidencia para guiar a

sus atletas.

Por lo que, se espera que al final de esta investigacion puedan ayudar a los
deportistas a mejorar su alimentacién y adaptarla a sus necesidades
especificas, lo que puede contribuir a reducir el riesgo de lesiones y

mejorar su rendimiento deportivo.

Se hipotetiza que existe una relacion significativa entre los habitos

alimentarios, especificamente la frecuencia, cantidad y calidad del



consumo de alimentos, y la recuperacion post-ejercicio y la adaptacioén al
entrenamiento en deportistas de Trujillo en el aino 2023. En otras palabras,
se plantea que la forma en que los deportistas de Trujillo se alimentan,
tanto en términos de cuan a menudo consumen alimentos, la cantidad que
consumen y la calidad nutricional de su dieta, esta asociada de manera
significativa con su capacidad de recuperacién después del ejercicio y su

adaptacion al entrenamiento.

El objetivo general de esta investigacion es evaluar la relacién entre los
habitos alimentarios en la recuperacion post-ejercicio y la adaptacion al
entrenamiento en deportistas de Trujillo en el aino 2023. Y como objetivos
especificos OE1: Analizar la relacion entre la frecuencia del consumo de
alimentos en la recuperacién post-ejercicio y adaptacion al entrenamiento
en deportistas de Trujillo. Ademas, OE2: Analizar la relacion de la cantidad
del consumo de alimentos en la recuperacion post ejercicio y adaptacion al
entrenamiento. OE3: Analizar la relacion de la calidad del consumo de
alimentos en la recuperacion post-ejercicio y la adaptacion al

entrenamiento en deportistas trujillanos.



MARCO TEORICO

En un estudio realizado en Venezuela, se examino la relacion entre los
patrones de alimentacion y el somatotipo en nadadores. Los resultados
revelaron que tanto hombres como mujeres presentaron patrones de
consumo similares, con un alto porcentaje de alimentos como quesos,
frutas, verduras, arepas, pollo con piel, aceites y azucar. Ademas, se
observd un aumento en la ingesta de alimentos a medida que los atletas
avanzaban en edad, seguido de una disminucion a partir de cierta edad. En
cuanto al somatotipo, las mujeres mostraron un perfil endomesomoérfico,

mientras que los hombres presentaron un perfil mesoendomorfico (6).

En una investigacion adicional realizada en Venezuela, se examinaron los
patrones de alimentacién y la situacidon nutricional de los deportistas que
formaban parte de la preseleccién nacional de taekwondo. Los resultados
revelaron que la totalidad de la muestra presentaba una alimentacion
apropiada para satisfacer sus necesidades energéticas. En relaciéon al
indice de grasa corporal, se observo que el 32% se encontraba dentro de
los niveles aceptables, mientras que el 20% se ubicaba en la categoria de
sobrepeso. Estos hallazgos evidenciaron que los deportistas poseian un
conocimiento adecuado en cuanto a la alimentacidén y nutricion, acorde a

las exigencias de su disciplina deportiva (7).

En Colombia, se realizé una investigacion con el propésito de analizar los
patrones alimentarios posteriores al entrenamiento en los deportistas de la
Academia de Natacion de Compensar. Los resultados mostraron que un
92,6% de los participantes consumian un refrigerio después del
entrenamiento, y un 80,9% de los deportistas incorporaban carbohidratos

de alto indice glucémico en su ingesta (8).

Bonfatti (9) en el afio 2015 se investigé con el propdsito de examinar el
impacto de cambios en la alimentaciéon en las habilidades nutricionales
diarias de los deportistas, asi como en la apreciacion del esfuerzo por

sesién y la fatiga durante una temporada competitiva. Los hallazgos



destacaron la relevancia de la nutricion en el rendimiento deportivo, tanto

en el entrenamiento como en las competencias oficiales.

Abad G. (10). En 2017 realiz6 un estudio para decidir de qué forma influye
la alimentacién en el rendimiento fisico en deportistas de alta intensidad, el
disefio utilizado es descriptivo mediante la investigacion cuantitativa, en el
que se emplearon encuestas, el resultado fue que la alimentacién tiene una
influencia en un 91% en el rendimiento del deportista, tanto para mejorar la

calidad del entrenamiento como para competicién.

En una investigacion llevada a cabo por Sanchez G. (11) en 2018, se tuvo
como objetivo mejorar el rendimiento fisico y realizar una comparacion de
la composicién corporal incluyendo el somatotipo y la facultad fisica de las
deportistas del Equipo Espuce que participan en la Liga Nacional de Futbol
femenino en la ciudad de Quito, a través de la implementacion de una
alimentacion adecuada. Los resultados obtenidos resaltan la relevancia y el
impacto significativo que la alimentacion puede tener en el rendimiento

deportivo.

Ledn F. (12). En el ano 2021, se realizé un estudio en Lima, Peru, con el
objetivo de examinar la relacién que tienen los patrones de alimentacién y
la condicién fisica de los deportistas matriculados en la Universidad San
Ignacio de Loyola (USIL) durante el confinamiento ocasionado por la
pandemia de COVID-19. El estudio tuvo 393 participantes deportistas de
dicha institucion, los cuales después de aplicar la formula de muestra, 51
fueron los deportistas seleccionados. Durante el periodo de cuarentena, se
obtuvo un consumo promedio diario de 2445 Kcal, 82 g de proteinas, 398 g
de carbohidratos y 53 g de grasas. Los alimentos que fueron consumidos
con frecuencia fueron frutas, azucares, huevos, cereales refinados y

verduras.

En la literatura cientifica, se ha reconocido la importancia de la razén en
nutricion deportiva y su influencia en los habitos alimentarios de los
deportistas. Sin embargo, en paises como Peru, la investigacion en esta

area ha sido limitada y existen pocas evidencias sobre la relacion entre



ambos aspectos. Por lo tanto, el objetivo de este estudio fue valorar el
conocimiento de nutricion deportiva y su asociacion entre los habitos
alimentarios en deportistas alojados en el Centro de Alto Rendimiento de
Lima (12).

Por otro lado, se efectu6 un estudio de tipo censo con un disefio
transversal y analitico, utilizando una encuesta virtual adaptada. La
encuesta agrego el Cuestionario de Conocimiento de Nutricion Abreviado
(CCNA) y el Cuestionario de Habitos Dietéticos y Conocimiento Nutricional.
Se obtuvieron datos de la poblacion total y se realizé un analisis para

evaluar la asociacion entre las variables de interés (12).

De tal manera que los resultados presentaron una asociacion significativa
de las variables: conocimientos en nutricibn deportiva y los habitos
alimentarios en la poblacion total de deportistas. Esta asociacion se
mantuvo incluso después de ajustar por variables de confusién como el
sexo, el nivel socioecondmico, la edad, el deporte realizado, nivel de
instruccién, el nivel de competicidn, con la realizacion de un curso de
nutricién. La conclusion mas importante de este estudio es que existe una
asociacion positiva entre las variables, resaltando la importancia de

promover la educacion nutricional en este grupo de atletas (13).

Durante la practica de ejercicio fisico, es fundamental que las fibras
musculares dispongan de suficiente energia para llevar a cabo las
contracciones necesarias. Esta energia se obtiene a partir de moléculas de
adenosin trifosfato (ATP). Sin embargo, la dosis de ATP de los miocitos es
limitada, alcanzando aproximadamente 5-6 pmoles por gramo de fibra
muscular. Esta cantidad solo es suficiente para generar la energia
necesaria en contracciones intensas durante un breve lapso de tiempo,
generalmente de 2 a 4 segundos. Por lo tanto, para mantener la actividad
muscular de manera continua, resulta esencial que el ATP se regenera
constantemente a partir de la degradaciéon de moléculas mas complejas,

como los nutrientes, mediante reacciones quimicas especificas (14).



La fosfocreatina o creatinfosfato (PCr) es una sustancia energética que se
almacena en el musculo y que puede ser utilizada de manera inmediata.
Se trata de una reserva de energia de gran importancia, ya que se
encuentra presente en el musculo en concentraciones de 5 a 6 veces
superiores a las del ATP (entre 25 y 50 umoles por gramo de musculo)
(15).

La fosfocreatina tiene la capacidad de suministrar energia (ATP) de manera
rapida y sin requerir oxigeno, a través de la fosforilacion del ADP. No
obstante, el uso de este sistema esta limitado y resulta poco eficiente
desde el punto de vista energético, debido a su baja densidad y la reducida
proporcion de ATP que puede generar. Por lo tanto, solo es capaz de
suministrar energia durante un corto periodo de tiempo (alrededor de 5-10
segundos en actividades explosivas). Para volver a formar fosfocreatina a
partir de creatina (Cr), es necesario que se forme ATP de nuevo. Para ello,
la célula debe disponer de suficiente ATP procedente de los nutrientes o

encontrarse en un estado de recuperacion o relajacion muscular (15).

Dentro del tejido muscular, se almacena una reserva de glucégeno que
puede ser degradada en glucosa, la cual se utiliza para obtener energia. La
primera etapa del proceso de metabolismo de la glucosa, conocida como
glucolisis, puede tener lugar sin la presencia de oxigeno, lo que viene a ser
el metabolismo anaerdbico. En el proceso de esta etapa, cada fraccion de
glucosa se divide en dos particulas de acido piravico, lo que liberara
energia para producir cuatro fracciones de ATP a partir de cada molécula
de glucosa original. Usualmente, el &cido piravico ingresa a las
mitocondrias de los miocitos y reacciona con el oxigeno para generar aun
mas fracciones de ATP en una etapa posterior dentro del metabolismo de

la glucosa (15).

Por lo que cuando la cantidad de oxigeno disponible no resulta capaz para
llevar a cabo esta fase de oxidacién, la gran parte del acido piruvico se
convierte en acido lactico y se libera fuera de las células del musculo hacia

el liquido intersticial y la sangre. De esta manera, se produce una cantidad



significativa de ATP a partir del glucogeno muscular sin necesidad de

consumo de oxigeno (15).

El sistema de glucégenoacido lactico presenta la capacidad de generar
fracciones de ATP de forma aproximadamente 2,5 veces mas rapida que el
sistema oxidativo de la mitocondria. Esto lo convierte en una fuente de
energia rapida para periodos de contraccion muscular de duracién breve a
moderada, en los cuales se requiere una cantidad significativa de ATP. En
buenas condiciones, el sistema de glucogenoacido lactico proporcionara
alrededor de 1,3 a 1,6 minutos de accion muscular maxima, ademas de los
7 a 10 segundos proporcionados por el sistema de los fosfagenos, aunque

con un vigor muscular ligeramente inferior (16).

El sistema aerdbico se refiere al proceso de oxidacion de los nutrientes en
la mitocondria con la finalidad de generar energia. En términos simples, la
glucosa, los aminoacidos y los acidos grasos presentes en los alimentos
experimentan una serie de procesos intermedios y se mezclan con el
oxigeno para liberar una cantidad considerable de energia. Esta energia se
utiliza para convertir el ADP (adenosin difosfato) y el AMP (adenosin
monofosfato) en ATP (adenosin trifosfato), la forma de energia utilizada por

las células para llevar a cabo diversas funciones metabdlicas (17).

Los Hidratos de Carbono (HC) desempenan un papel esencial para la
proporcion de energia para el organismo durante el ejercicio. Son
especialmente importantes como combustible principal para los musculos
durante actividades de intensidad media y alta. La cantidad de HC utilizada
como energia va a depender de diversos elementos, como el tipo de
ejercicio, la duracibn de este, frecuencia y nivel de intensidad,

entrenamiento y la alimentacion preliminar (18).

Las grasas, por otro lado, proporcionan mas energia por gramo que los
HC, pero requieren un mayor suministro de oxigeno. Las reservas en el
cuerpo de grasa son mayores que las de HC, lo que destaca su

importancia como proporcion de energia durante el ejercicio. Sin embargo,



los HC son mas relevantes en esfuerzos fisicos de alta intensidad debido a

su capacidad de producir ATP de manera mas rapida (19).

Durante la fase de entrenamiento, los HC tienen como finalidad, mantener
los depdsitos de glucogeno muscular y hepatico, y proporcionar la energia
necesaria para el deporte. El suministro adecuado de glucosa al musculo y
ademas de esta de fructosa al higado permite la sintesis de glicégeno
hepatico. La planificacién nutricional debe considerar la cantidad de HC en
funcidn al peso corporal, no sélo en términos de calorias totales. Se
recomienda un consumo especifico de HC por kilogramo de peso, que
varia segun las horas diarias de entrenamiento. Estas recomendaciones

aseguran un suministro adecuado de energia para el ejercicio (20).

La planificacién nutricional para deportistas difiere de la convencional al
estimar la cantidad de carbohidratos (HC) en la dieta. En lugar de basarse
Unicamente en las calorias totales, se recomienda hacerlo en relacién al
peso corporal. De acuerdo con las horas de entrenamiento diario, se
establecen las siguientes recomendaciones de consumo de HC por kg de
peso (20): Para 1 hora diaria de entrenamiento: 6-7 gramos de HC por kg
de peso, para 2 horas diarias de entrenamiento: 8 gramos de HC por kg de
peso, 3 horas diarias de entrenamiento: 9 gramos de HC por kg de peso, 4

horas diarias de entrenamiento: 10 gramos de HC por kg de peso (21).

Estas pautas proporcionan una base orientativa para adaptar la ingesta de
carbohidratos a las necesidades individuales de los deportistas, teniendo
en cuenta la duracién y la intensidad de sus sesiones de entrenamiento
(22).

Aunque las proteinas no son la fuente principal de energia, contribuyen
entre un 5% y un 10% del total de energia utilizada durante el ejercicio en
los deportistas. Después del ejercicio, la sintesis proteica se incrementa, lo
que resulta en un balance nitrogenado positivo. La exigencia de proteinas
en los deportistas dependen del deporte que se practica, la intensidad y

frecuencia del ejercicio, la ingesta energética, el contenido de HC en la



dieta y las reservas corporales de HC. Se recomienda un rango de ingesta
de proteinas segun el tipo de entrenamiento y el objetivo, evitando

consumos excesivos que no brindan beneficios adicionales (21, 22).

Existen diversas recomendaciones de ingesta de proteinas para los
deportistas, de manera general se estima que varia entre cada etapa
pudiendo ir en valores de 1,2 a 1,4 gramos por kilogramo de peso corporal.
Para el ambito de fuerza: 1,8 a 2,0 gramos por kilogramo de peso corporal,
y para la recuperacidon después del ejercicio: 0,2 - 0,4 gramos por

kilogramo de peso corporal (22).

Se recomienda que en deportistas el consumo debe ir entre un 20% y un
30% de sus calorias diarias en forma de lipidos para cubrir las necesidades
de acidos grasos. Sin embargo, antes de la competencia, se recomienda
una comida baja en grasas. La inclusién adecuada de grasas en la dieta
del deportista es importante para mantener un equilibrio nutricional y

asegurar un aporte adecuado de nutrientes esenciales (23).

Segun la primera definicion proporcionada por el Instituto de Nutricion de
Centro América y Panama (INCAP/OPS), los habitos alimentarios son el
resultado de convicciones, tradiciones y la influencia del entorno familiar y
social. Estos habitos evolucionan en respuesta a factores econodmicos,
laborales, de conocimiento, publicidad y tendencias de moda. Los habitos
de alimentacién se adquieren inicialmente a través de la imitacion en el
seno familiar, luego ajustan en contacto con el entorno escolar y social, y a
lo largo de la vida se transforman debido a motivos sociales, estéticos,

publicitarios, entre otros (24).

Segun otro autor, las dietas alimentarias de una poblacién reflejan sus
tradiciones y creencias, y estan influenciadas por la disponibilidad de
alimentos y el entorno geografico. Estos factores condicionantes de las
dietas incluyen aspectos religiosos, econdmicos, practicos y psicologicos,
los cuales evolucionan a lo largo del tiempo. Ademas, las dietas son
consideradas como una respuesta a los estilos de vida modernos y a

nuevas opciones de consumo, como la comida rapida o chatarra (25).



Las costumbres alimentarias estan influenciadas por diversos factores,
como los demograficos, sociales, culturales, psicoldgicos vy fisiologicos. En
términos demograficos, se considera la dimensién, evolucién vy
caracteristicas generales de la poblacion, y se usan diferentes variables
tales como el sexo, la religion, edad, la procedencia y el estado civil como
indicadores en la investigacion de la salud. Los factores sociales y
culturales también desempefan un papel importante, ya que afectan las
opiniones, intereses y decisiones de las personas. Estos elementos se
relacionan con las formas de vida, tradiciones y saberes de una comunidad
en particular durante un periodo especifico. Por otro lado, los factores
psicologicos estan relacionados con las emociones y las necesidades
afectivas que pueden influir en la alimentacién, como el poder, la tendencia
sexual, el amor y la identidad. Los factores fisiologicos se vinculan al
correcto funcionamiento bioldgico del organismo y las necesidades
energéticas y de nutrientes para vivir. Estos factores fisiolégicos también
determinan la eleccién de alimentos, ya que las personas responden a
sensaciones de hambre y saciedad. Todos estos aspectos tienen un
impacto directo en los habitos alimentarios de las personas, tanto de forma
positiva como negativa. Es importante comprender cada uno de estos

aspectos y ponerse en el lugar de las personas (23, 24, 25).

Conforme a la tradicion, en el aino 1823, un estudiante de Teologia del
Colegio de Rugby en Inglaterra, llamado William Webb Ellis, protagonizé un
acontecimiento de gran relevancia en la historia de este deporte. Durante
un partido de futbol de carnaval, este estudiante tomo la pelota con las
manos Y la llevo hacia la meta opuesta, logrando un punto. A pesar de que
se ha cuestionado la autenticidad de este evento, la IRB (Junta
Internacional de Rugby) lo reconoce como el primer antecedente del rugby

contemporaneo (26).

El rugby se configura como un deporte colectivo y de contacto, practicado
por diversos grupos de edad y en distintos niveles. Un partido se extiende
durante 80 minutos, divididos en dos mitades de 40 minutos cada una,

durante los cuales se suceden fases de gran intensidad, como sprints,



placajes y otros tipos de contacto, intercaladas con periodos de

recuperacion (26).

De acuerdo con las investigaciones de Smart y colaboradores, desde la
profesionalizacion del rugby en 1995, se han observado transformaciones
en las caracteristicas del juego, con un énfasis en la velocidad, la fuerza, la
potencia y la composicion corporal, lo que ha resultado en un aumento de

la velocidad y del aspecto fisico del deporte (26).

El Crossfit se fundamenta en la integracion de ejercicios de fuerza y
resistencia en una misma sesion, combinando elementos de diversos
deportes para desarrollar la versatilidad del atleta. Este enfoque se basa en
el entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) y el entrenamiento
funcional. Se destacan gestos deportivos de levantamientos olimpicos,
gimnasia, powerlifting, calistenia, y competiciones de Strongman para
fortalecer la fuerza, mientras que se incorporan elementos de ciclismo y

atletismo para mejorar la resistencia cardiovascular (27).



. METODOLOGIA

3.1. Tipo y diseio de investigacion

3.1.1. Tipo de investigacion:

La investigacion aplicada busca resolver problemas especificos, mejorar
practicas o tomar decisiones en contextos reales. En este caso, el estudio
se enfocd en analizar como los habitos de alimentaciéon afectan la
recuperacion después del ejercicio y la adaptacién al entrenamiento en

deportistas activos de rugby y crossfit de Truijillo.

3.1.2 Diseino de investigacion:

Disefio no experimental: longitudinal prospectivo.

3.2. Variables y operacionalizacion:

Las variables utilizadas son habitos de alimentacidn, recuperaciéon post

ejercicio, y adaptacion al entrenamiento (ver anexo 1).

3.2.1. Definiciéon conceptual:

3.2.1.1. Variable independiente

Variable 1: Los habitos de alimentacion, son una serie de conductas y
practicas comunes que influyen en la manera en que se elige, prepara y
consume un alimento especifico. Estos patrones se fundamentan en la
necesidad de obtener los nutrientes necesarios para que el organismo

obtenga la energia requerida para llevar a cabo las tareas cotidianas (26).

3.2.1.1. Variables dependientes

Variable 2: Recuperacion post ejercicio, el restablecimiento de los
procesos fisiolégicos y psicolégicos implica que el deportista pueda
regresar a competir o entrenar a un nivel 6ptimo. La recuperacion del

entrenamiento y las competencias constituye un proceso de gran



complejidad que se ve influenciado tanto por la naturaleza del ejercicio

realizado como por otros factores estresantes externos (28).

Variable 3: Adaptacién al entrenamiento, el fendmeno mediante el cual
un deportista experimenta mejoras en su rendimiento como respuesta al

ejercicio se conoce como adaptacion (29).

3.2.2. Definicién operacional:

Variable 1: Habitos de alimentacion: Se evalué mediante cuestionarios

de frecuencia de consumos (ver anexo 4).

Variable 2: Recuperacién post ejercicio: Se midié mediante el RPE (30).
Escala de la severidad de la Fatiga o fatiga de Chandler (31). El
cuestionario RESTQ 76 (32, 33) (ver anexo 6, 7 Y 8).

Variable 3: Adaptacion al entrenamiento: medicion de la composicion

corporal a través de bioimpedancia.

3.2.3. Indicadores:

o Diversidad alimentaria

o Cumplimiento de las recomendaciones nutricionales

o Numeros de comidas al dia

o Horarios de las comidas.

o RPE (escala de percepcion de esfuerzo)

o Cuestionario de percepcién de la fatiga

o Cuestionario de recuperacion de estrés para deportistas.
o Escala visual analdgica-fatiga

o Bioimpedancia

3.2.4. Escala de medicion:

Razon y ordinal.



3.3. Poblacién, muestra y muestreo

3.3.1. Poblacion:

Todos los integrantes del equipo de rugby del club Jaguares y crossfit
Jansson de Trujillo que estan activos durante el periodo de septiembre a
diciembre de 2023.

Los participantes deben ser jugadores de rugby que estén involucrados
activamente en entrenamientos y competiciones, de entre 18 y 45 anos de
edad, con nivel de experiencia principiantes e intermedios. Segun base de
datos brindada son un total 60 deportistas de ambas disciplinas: 35
jugadores del equipo de rugby del club jaguares y 25 matriculados en el

centro de crossfit Jannson.

3.3.2. Muestra:

En el marco del presente estudio, se adopté un enfoque metodoldgico
consistente en la aplicacién de un censo a la poblacion completa objeto de
investigacion. Este método, conocido como "censo", implica la inclusion
exhaustiva de todos los elementos de la poblacion en lugar de la seleccion
de una muestra representativa. Es relevante destacar que, en virtud de
este enfoque, no se recurre a inferencias estadisticas, ya que cada
miembro de la poblacion es considerado y analizado de manera integral.
Este procedimiento se eligié con la finalidad de garantizar una cobertura
integral y detallada de la totalidad de la poblacion bajo estudio. Este
enfoque de censo se considera particularmente adecuado cuando la
poblaciéon es de dimensiones manejables y se busca obtener informacion
exhaustiva de cada entidad o individuo involucrado en la investigacion

cientifica.
Criterios de inclusion:
e Deportistas de rugby masculino y femenino.

e Deportistas de crossfit masculinos o femeninos.

e Edad comprendida entre 18 y 45 afios.



e Jugadores activos que participen regularmente en entrenamientos y
competiciones de rugby.

e Jugadores que no presenten lesiones graves o condiciones de salud
que limiten su participacion en el estudio.

e Jugadores que estén dispuestos a proporcionar informacion sobre

sus habitos alimentarios y someterse a las evaluaciones requeridas.
Criterios de exclusion:

e Deportistas que no jueguen rugby o practiquen crossfit reqularmente
0 no tengan experiencia en la practica de este deporte.

e Edad fuera del rango establecido (menores de 18 o mayores de 45
anos).

e Jugadores que tengan problemas de salud que puedan afectar
significativamente su ingesta de alimentos o recuperacion.

e Jugadores que estén tomando medicamentos que puedan afectar
los resultados del estudio.

e Jugadores que estén participando en investigaciones similares o

estudios nutricionales actuales.
3.3.3. Muestreo:

De tipo censo, después de aplicar los criterios de inclusion y exclusion el

total de la muestra fue igual al de la poblacion con 60 deportistas.

3.3.4. Unidad de analisis:

Cada participante de rugby y crossfit activo de Truijillo durante el periodo de

Septiembre a Diciembre de 2023.

3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos:

La técnica empleada fue la encuesta, se utilizé un cuestionario de
elaboracion propia sometido a juicio de expertos para recolectar datos
sobre los habitos de alimentacion en deportistas activos de rugby y crossfit.
Posteriormente se utilizaron cuestionarios validados para la percepcion de
la fatiga (RPE), escala de Chandler y RESTQ 76 (ver anexos 4, 7, 8, 9).



Por otro lado, para evaluar la adaptacion al entrenamiento se utilizo la
Bioimpedancia para evaluar la composicion corporal como el parametro de

% de masa muscular, % de grasa corporal e IMC.

3.5. Procedimientos:
Preparacioén del cuestionario inicial sobre habitos de alimentacién:
Se adapté un cuestionario que incluyé preguntas sobre los habitos
alimentarios de los deportistas, como la frecuencia y cantidad de consumo
de alimentos, preferencias alimentarias, patrones de alimentacion,

consumo de nutrientes clave y uso de suplementos. El cuestionario fue

validado previamente por dos expertas en el tema (Anexo 4 y 5).

Se realizé una prueba piloto donde se presentd el cuestionario con un
grupo pequeno de deportistas para verificar su comprension y realizar

ajustes necesarios.
Aplicacion del cuestionario inicial:

Se administré el cuestionario inicial a los deportistas seleccionados para

recopilar informacién sobre sus habitos de alimentacion.

Se proporcioné instrucciones claras sobre como completar el cuestionario y

asegurar que los deportistas entiendan las preguntas.
Aplicacion de test validados de percepcion de fatiga:

Se utilizaron los siguientes instrumentos validados, como la escala RPE

(Anexo 7) para evaluar la percepcién subjetiva de fatiga de los deportistas.

Se administraron los test de percepcién de fatiga a los deportistas en un
momento especifico, después de una sesion de entrenamiento, para

evaluar su nivel de fatiga percibida.
Ademas, se brindé la de severidad de la fatiga (Anexo 8)

Evaluacion de la composicion corporal por bioimpedancia:



3.6

3.7

Se programé un dia en especifico y se organizd una sesidn para evaluar la
composiciéon corporal de los deportistas utilizando un dispositivo de

bioimpedancia Omron Balanza D Control Corporal Premium Hbf-514c

Método de analisis de datos

Para analizar la relacion entre los habitos alimentarios y la recuperacion
post-ejercicio y adaptacion al entrenamiento en deportistas, se utilizé la

prueba estadistica: chi cuadrado.

La prueba estadistica chi cuadrado fue utilizada para evaluar la relacion

entre los habitos alimentarios y la recuperacion post-ejercicio.

La prueba de chi cuadrado es una prueba estadistica que se utiliza para
determinar si hay una asociacion significativa entre dos variables

categoricas.
e Hipotesis nula y alternativa:
Hipétesis nula (HO): No hay asociacion entre las variables.

Hipoétesis alternativa (H1): Hay una asociacion significativa entre

las variables.

El analisis estadistico fue realizado utilizando el software estadistico SPSS

version 27.

Aspectos éticos

La presente investigacion fue llevada a cabo siguiendo los principios éticos
y normas establecidos para la investigacion en deportistas. Se tomaron las
siguientes medidas para garantizar la protecciéon de los derechos y el

bienestar de los participantes:

Antes de la participacion en el estudio, se proporcion6 a cada deportista un
formulario de consentimiento informado que detalla los objetivos, los

procedimientos, los riesgos y los beneficios de la investigacion (ver anexo



3). Se enfatizé que la participacidén era voluntaria y que podian retirarse en

cualquier momento sin consecuencias negativas.

Ademas se garantizo la confidencialidad y el anonimato de la informacion
recopilada. Los datos obtenidos de los participantes se codificaron y se
mantuvieron en archivos seguros, accesibles soélo para el investigador

principal.

Asimismo, se tomaron todas las precauciones necesarias para minimizar
los riesgos para los participantes. Se excluyeron aquellos deportistas que
tuvieran condiciones médicas preexistentes que pudieran ser agravadas
por la participacion en el estudio. Ademas, se contd con personal

capacitado y siguiendo los protocolos estandar.

Por otro lado, el protocolo de investigaciéon y los procedimientos fueron
sometidos a la revision y aprobacion del Comité de Etica de Investigacion
de la Universidad César Vallejo. Se seguirdn todas las pautas y
regulaciones éticas establecidas por esta institucion y se obtuvo el

consentimiento del Comité antes de iniciar la recopilacion de datos.

Se inform6é a los deportistas sobre los resultados generales de la
investigacion, en caso de que asi lo deseen. Se proporciond un resumen
comprensible de los hallazgos sin revelar la identidad individual de los

participantes.

El presente estudio cumplid con los principios éticos establecidos en la
Declaracion de Helsinki y en las normativas nacionales e internacionales

vigentes en investigacion con seres humanos.



IV. RESULTADOS

En este estudio, se analizaron diversos factores relacionados con el
rendimiento deportivo y la nutricion en una muestra de 60 atletas, divididos
entre rugby y crossfit. En la tabla 1 se observa que en cuanto al género, existe
una marcada predominancia masculina, representando el 90,0% de la muestra.
En relacion con el deporte practicado, el rugby es mas frecuente, abarcando el
58,3%, mientras que el crossfit representa el 41,7%. En términos de nivel de
entrenamiento, la mayoria se clasifica como amateur (51,7%) o recreativo
(45,0%), con solo un 3,3% identificado como profesional. Respecto a la edad,
se destaca una concentracién en atletas menores de 27 afos (50,0%) y

menores de 36 afios (48,3%).

Tabla 1: Analisis de factores de los jugadores del equipo de rugby del club

Jaguares y CrossFit Jansson de Trujillo

Categoria

Factores S N %

Género de los Masculino 54 90,0

deportistas  Femenino 6 10,0

Deporte que ~ Rugby 35 58,3

practican  Crossfit 25 41,7

, Amateur 31 51,7
Nivel de .

entrenamient Recreativo 27 45,0

o profe|3|ona 5 33

<27 30 50,0

Edad d_e los <36 29 483

deportistas
<44 1 1,7

Total 60 100,0




En la muestra de 60 jugadores analizados, se destaca un patrén revelador en el
uso de suplementos nutricionales. Notablemente, el 61.7% de los participantes
optan por no utilizar suplementos. Por otro lado, el 38.3% de los atletas muestran

una disposicion ocasional al empleo de suplementos.

Porcentaje

Mo Si, ocasionalmente

USO DE SUPLEMENTOS, PROTEINAS EN POLVO

Figura 1: Uso de suplementos deportivos nutricionales



De acuerdo con los resultados obtenidos, se observa una variabilidad significativa
en los habitos de ingesta de vitaminas y minerales entre la muestra de individuos.
La figura revela que un notable 46.67% de los participantes optan por no ingerir
suplementos de vitaminas o minerales de forma regular. Contrapuesto a esta
tendencia, un 10% de la muestra demuestra un compromiso constante con la
suplementacion, consumiendo estos nutrientes de manera regular. Por otro lado,
un porcentaje considerable del 63.33% de los individuos elige incorporar

vitaminas y minerales ocasionalmente en su dieta.

VITAMINAS O MINERALES

50

Porcentaje

Mo Si, de forma reqular Si, ocasionalmente

VITAMINAS O MINERALES

Figura 2. Uso de vitaminas o minerales



La percepcion del esfuerzo (RPE) después de un partido es esencial para
comprender la intensidad percibida por los 60 jugadores participantes. Los
resultados revelan que un 28.33% de los jugadores reportaron una RPE fuerte,
seguido por un 26.67% que indicé un nivel de esfuerzo fuerte +. Ademas, el 30%
de los jugadores percibié una RPE muy fuerte, mientras que un 13.33% describio
la intensidad como muy, muy fuerte. Es importante destacar que solo un 1.67% de
los participantes senald una RPE extremadamente fuerte. Estos datos ofrecen
una visiéon detallada de la percepcion subjetiva del esfuerzo post-partido, lo que
proporciona informacion valiosa sobre la carga fisica experimentada por los

jugadores y su capacidad de recuperacion.

RPE en deportistas

Porcentaje

Fuerte Fuerte + Wy fuerte Muy, muy fuerte  Extremadamente
fuerte

RPE en deportistas

Figura 3: indice de Esfuerzo Percibido (RPE) en deportistas de rugby y crossfit.



Los resultados post-sesion deportiva revelan un impacto significativo en los
niveles de fatiga entre los participantes. En este sentido, el 60% de los individuos
experimentan un nivel de fatiga catalogado como fuerte, mientras que el 40%

restante informa una fatiga de intensidad severa.

Fatiga de chandler

Porcentaje

Mo sufre fatiga severa Fatiga severa

Fatiga de chandler

Figura 4: Fatiga de los jugadores post-gjercicio



La tabla detalla la frecuencia de consumo de diferentes grupos alimenticios entre
los deportistas participantes. En cuanto a frutas frescas, el 40% las consume
interdiario, seguido por un 30% diariamente, un 20% semanalmente y un 10%
quincenalmente. En el caso de verduras y hortalizas, el 35% las consume
interdiario, un 31.7% semanalmente, un 18.3% diariamente y un 15%
quincenalmente. La ingesta de carne, pescado, aves o alternativas proteicas es
destacable, con un 96.7% consumiéndose diariamente. En cuanto a alimentos
procesados o ultra procesados, el 35% los consume semanalmente, seguido por
un 28.3% interdiario, un 21.7% quincenalmente y un 15% diariamente. Los
cereales, como arroz, fideos, pan y avena, son consumidos por el 91.7%
diariamente y un 8.3% interdiario. Las menestras o legumbres son consumidas
principalmente de manera interdiaria 55%, seguido por un 26.7% semanalmente,
un 13.3% diariamente y un 5% quincenalmente. En cuanto a los tubérculos, el
40% los consume diariamente e interdiario, seguido por un 16.7% semanalmente
y un 3.3% quincenalmente. Finalmente, en relacion al azucar, el 56.7% la

consume diariamente.

Tabla 2: Frecuencia y porcentaje del consumo de alimentos

Frecuencia consumo: Diario Interdiario Semanal N Quincenal N
' N (%) N (%) (%) (%)
frutas frescas: 18(30) 24(40) 12(20) 6(10)
verduras y Hortalizas 11(18,3) 21(35) 19(31,7) 9(15)
Carne, pescado, aves 0 58(96.7) 11,7) 11,7) 0(0)
alternativas de proteinas ’ ’ ’
Alimentos procesados o ultra 9(15) 17(28.3) 21(35) 13(21.7)
procesados:
Cereales como arroz, fideos, 55(91,7) 5(8.3) 0(0) 0(0)
pany avena
Menestras o legumbres 16(26,7) 33(55) 8(13,3) 3(5)
Tubérculos 24(40) 24(40) 10(16,7) 2(3,3)
Azucar 34(56,7) 14(23,3) 12(20) 0(0)

Nota: Data tomada mediante registros y encuestas (anexos).



En el analisis de la frecuencia de ingesta de alimentos, se observa una asociacién
significativa entre el consumo de azucares y el indice de masa corporal (IMC),
respaldada por un valor de p < 0.05. Este resultado sugiere que la ingesta de
azucares esta relacionada de manera estadisticamente significativa con la
composicién corporal de los deportistas evaluados. De manera similar, se destaca
que el p-valor asociado con el consumo de carnes, pescado, aves o alternativas

proteicas guarda relacion con el porcentaje de masa muscular de los atletas.

Tabla 3: Relacion de la frecuencia de la alimentos y la recuperacion post-ejercicio

Frecuencia de consumo RPE IMC % MM %MG  RQ76
(Chi?) (Chi?) (Chi?) (Chi?)  (Chi?)
frutas frescas: 0,825 0,765 0,417 0,177 0,975
verduras y Hortalizas 0,199 0,093 0,182 0,640 0,886

Carne, pescado, aves 0 0,767 0,99 0,001 0,937

alternativas de proteinas 0,104

Alimentos procesadc?s o ultra 0,578 0,863 0,461 0,208

procesados: 0,951
Cereales como arroz, fideos, 0,288 0,689 0.4 0,461

pany avena 0,867

Menestras y legumbres 0,621 0,754 0,461 0,324 0,602

Tubérculos 0,498 0,853 0,366 0,332 0,924

Azucar 0,178 0,037* 0,515 0,589 0,611

Nota: * p-valor significativo (<0.05). %MM (% de masa muscular) %MG (% de
masa grasa)



En el analisis detallado de los patrones de consumo alimentario entre los atletas
evaluados destacan el consumo de frutas frescas, con un 38,3% consumiendo
una cantidad moderada. Resulta notable que el grupo de carne, pescado, aves 0
alternativas de proteinas, esta mayoritariamente inclinado hacia un consumo
bastante alto (56,7%). En cuanto a los cereales como arroz, fideos, pan y avena,
se evidencia un patron de consumo altamente favorable, con 80% optando por
una cantidad moderada. La categoria de alimentos procesados o ultra procesados
presenta una distribucion de 66,7% de los participantes consumiéndose en
cantidades considerables. Finalmente, en el caso del azucar, el 41,7% de los

deportistas indica un consumo significativo.

Tabla 4: Frecuencia y porcentaje de la cantidad de alimentos

. ] Bastante Muy Poca Cantidad
cantidad consumo de: . poca )
cantidad . cantidad moderada
cantidad
Frutas frescas 13(21,7) 8(13,3) 16(26,7) 23(38,3)

Carne, pescado, aves o alternativas de

proteinas 34(56,7)  0(0,0) 0(0,0)  13(21,7)

Cereales como arroz, fideos, pan 'y
avena 10(16,7)  0(0,0) 1(1,7) 48(80)

Alimentos procesados o ultra 00,0) 10(16,7) 40(66,7) 9(15)

procesados:
Menestras o legumbres 3(5) 1(1,7) 11(18,3) 44(73,3)
Tubérculos 3(5) 1(1,7) 5(8,3) 51(85)
Lacteos y derivados 15(25) 12(20) 14(23,3) 19(31,7)
Azucar 0(0,0) 7(11,7) 25(41,7) 21(35)




En la evaluacion de la cantidad de ingesta de alimentos, se destaca una relacion
significativa entre dos grupos alimentarios especificos y el indice de masa
corporal (IMC). Tanto los cereales, que incluyen arroz, fideos, pan y avena, como
las alternativas proteicas, como carne, pescado, aves, exhiben una asociacion
estadisticamente significativa con el IMC, respaldada por un valor de p < 0.05.
Estos resultados sugieren que la cantidad de consumo de cereales y alternativas
proteicas esta vinculada de manera relevante con la composicion corporal,
ofreciendo una perspectiva valiosa sobre la relacion entre los habitos alimentarios

especificos y las medidas antropométricas.

Tabla 5: Relacion de la cantidad de la ingesta de macronutrientes y

micronutrientes y la recuperacion post-ejercicio

RPE IMC %MM %MG RQ 76

Cantidad de consumo (Chi?) (Chi?) (ChP?) (Ch#) (Chi?)

Frutas frescas 0,495 0,306 0,079 0,268 0,639
Carne, .pescado, avgs o) 0.82 0.63 0,001* 0,972 0,821
alternativas de proteinas

C_ereales como arroz, 0,427 0,000 0,461 0,424 0,933
fideos, pan y avena
Alimentos procesadc.)s o] 0,667 0,635 0,461 0,208 0,956
ultra procesados:
Menestras o legumbres 0,897 1,000 0,366 0,324 0,538
Tubérculos 0,81 0,351 0,33 0,373 0,723
Lacteos y derivados 0,373 0,737 0,37 0,465 0,446

Azucar 0,23 0,100 0,589 0,515 0,653




De la tabla se tiene la informacion sobre la calidad de los alimentos, el 66.7%

percibe que la calidad de los alimentos procesados es neutral, el 35% indica que

es neutral la calidad de los alimentos se debe que la planificacion de las comidas,

el 48.3% indica estar de acuerdo que la calidad de los alimentos se debe que la

variedad de las comidas, el 51.7% esta de acuerdo que

la calidad de los

alimentos se debe a los carbohidratos, el 46.7% esta de acuerdo que la calidad

de los alimentos se debe a las proteinas y el 43.3% esta de acuerdo que la

calidad de los alimentos se debe a las grasas.

Tabla 6: Frecuencia y porcentaje de la calidad de alimentos

La calidad de los En Neutral Totalmente de  Totalmente en De
alimentos depende de: desacuerdo N (%) acuerdo desacuerdo acuerdo
P ' N (%) ° N (%) N (%) N (%)
alimentos procesados y/o
altos en grasas y 12(20) 40(66,7) 1(1,7) 7(11,7) 0(0,0)
azucares:
una planificacién de
comidas regular: 20(33,3) 21(35) 7(11,7) 12(20) 0(0,0)
una variedad de 0(0,0) 0(0,0) 15(25) 16(26,7)  29(48.3)
alimentos en mi dieta: ’ ’ ’ ’
Los carbohidratos 0(0,0) 29(48,3) 0(0,0) 0(0,0) 31(51,7)
Cantidad de proteinas 0(0,0) 13(21,7) 19(31,7) 0(0,0) 28(46,7)
Cantidad de grasas 10(16,7) 24(40) 0(0,0) 0(0,0) 26(43,3)




A partir del analisis de la relacion entre la calidad de los alimentos, el consumo de
carbohidratos y la cantidad de proteinas, se revela una conexion significativa con
la recuperaciéon post-ejercicio entre los miembros del equipo de rugby del Club

Jaguares y CrossFit Jannson en Truijillo.

Tabla 7: Relacion de la calidad de la ingesta de alimentos y la recuperacion

post-ejercicio

Calidad de consumo RPE (Chi#®) IMC (Chi?) l(Q(C)Qh/Z()S

alimentos procesad'os y/o.altos en grasas 0,600 0,265 0,464
y azucares:

una planificacion de comidas regular: 0,808 0,858 0,995

una variedad de alimentos en mi dieta: 0,748 0,288 0,608

Los carbohidratos 0,622 0,091 0,021

Cantidad de proteinas 0,423 0,113 0,006

Cantidad de grasas 0,946 0,130 0,61




V. DISCUSION

Luego de analizar los resultados del presente proyecto de tesis que tuvo como
nuestra 60. Segun el género de los deportistas, 90% son hombres y 10%
mujeres; 58.3% practica el Rugby esta predominancia en la participacion en
este deporte especifico podria influir en las percepciones y habitos
alimentarios, ya que las demandas fisicas y nutricionales pueden variar entre
disciplinas deportivas, y el 41,7% practica crossfit; 51.7% practica los deportes

a nivel amateur y la mitad (50%) de los jugadores tienen menos de 27 afios

El rugby es generalmente reconocido como un deporte que involucra un
componente sustancial de fuerza fisica. En este juego de contacto, los
jugadores compiten activamente por la posesion de la pelota y avanzan hacia
la linea de gol del equipo oponente. Las dinamicas del rugby, que incluyen
acciones como tackles, scrums, rucks y mauls, requieren un despliegue
considerable de fuerza y resistencia fisica por parte de los participantes. Los
atletas que se dedican al rugby suelen destacarse por su fortaleza y robustez,
cualidades esenciales para enfrentar situaciones de contacto fisico intenso con
oponentes. Ademas de la fuerza fisica, también se valora la destreza tactica, la

velocidad y la resistencia en este deporte (33).

Por otro lado, el CrossFit es un programa de entrenamiento que fusiona
diversas disciplinas y ejercicios de alta intensidad, como levantamiento de
pesas, ejercicios cardiovasculares, gimnasia y otros movimientos funcionales.
Este programa esta disefiado con el objetivo de mejorar la fuerza, la

resistencia, la flexibilidad y la condicion fisica general (33).

En los resultados de esta investigacion, se determin6 que, de los 60 jugadores
considerados en la muestra, el 61.7% no utiliza suplementos, mientras que el
38.3% los emplea ocasionalmente. Se han llevado a cabo diversos estudios
que exploran la relacion entre la suplementacion, la recuperacion post-ejercicio
y su impacto en la composicién corporal. En una investigacion llevada a cabo
por Rabassa-Blanco y Palma-Linares, centrada en analizar los impactos de los

suplementos de proteina en la mejora de la composicion corporal, el porcentaje



de masa grasa y el porcentaje de masa libre de grasa, no se identificaron
variaciones significativas en la optimizacion de estos parametros vinculadas al

consumo de dichos suplementos (34).

Cabe destacar que, dentro del 38.3% que utiliza suplementos, no se obtuvieron
datos detallados sobre qué ayudas ergogénicas especificas son tomadas. Esta
falta de informacién detallada podria limitar la capacidad de realizar analisis
mas especificos sobre la relacion entre la suplementacion y los habitos
alimentarios post-ejercicio en la poblacion estudiada. Es importante considerar
que la ausencia de datos sobre las ayudas ergogénicas utilizadas puede influir
en la interpretacibn completa de la relacién entre la suplementacién y los

resultados observados en la muestra.

Otro de los resultados fue luego de un entrenamiento, el RPE que se percibe
de los 60 jugadores, el 28.33% indicé una fuerte, 26.67% indicé un fuerte +,
30% muy fuerte, 13.33% muy, muy fuerte y solo el 1.67% indico una RPE
extremada fuerte.

El "Rating of Perceived Exertion" (RPE), también conocido como indice de
Esfuerzo Percibido, se presenta como una herramienta esencial en el ambito
del ejercicio y la medicina deportiva. Esta escala, que abarca valores del 1 al
10, permite que los individuos realicen una evaluacion subjetiva de la
intensidad de su esfuerzo durante la actividad fisica (35). La asignacion de un
numero en esta escala refleja la percepcién individual del esfuerzo, tomando en
cuenta factores como la fatiga, la dificultad respiratoria y otras consideraciones

subjetivas (36).

En un estudio llevado a cabo por Piedra A. con el objetivo de evaluar la validez
de un recordatorio de esfuerzo percibido (s-RPE) en un periodo de 24 horas
(s-RPE 24) y 72 horas (s-RPE 72), en comparacién con la medida de referencia
de s-RPE recopilada 30 minutos después del entrenamiento (s-RPE 30), se
determind que el s-RPE 24 constituye una medida precisa para evaluar la
carga interna de entrenamiento (37). De manera analoga, en otra investigacion

realizada por McLaren y su equipo, se concluyd que el Rating of Perceived



Exertion (RPE) diferencial demuestra la capacidad de proporcionar una
evaluacion detallada de la carga interna durante las actividades de
entrenamiento convencionales en los deportes de equipo (38). En este
contexto, el Rating of Perceived Exertion por sesion (RPE-sesion) se establece

como un indicador bioldgico preciso y valido del nivel de estrés (39).

Otro aspecto relevante es que, tras una sesién deportiva, el 60% de los
participantes no experimentan fatiga, mientras que el 40% manifiesta fatiga
severa. Esta observacion contrasta con los resultados de un estudio llevado a
cabo por Herrera P. y Sanchez K., cuyo objetivo era identificar los factores
asociados a la fatiga en atletas universitarios. En dicho estudio, se notd que los
deportistas de rugby exhibieron niveles mas bajos de fatiga al final del dia en
comparacion con sus pares que practican otras disciplinas deportivas.
Especificamente, el indice de fatiga al inicio del dia fue del 21,9%, y al final de

la noche aumento al 26% (40).

Ya ahondando en los habitos de alimentacion de los deportistas estudiados las
mayores frecuencias de ingesta de alimentos que se tienen son: se consume
frutas interdiario (40%), las verduras también se consumen inter diario (35%), la
carne se consume diario (96.7%), los alimentos procesados se consumen
semanal (35%), los cereales se consumen diario (91.7%), las menestras se
consumen Inter diario (65%), los tubérculos se consumen interdiario (40%) e
inter diario (40%) y el azucar es consumida diariamente (56.7%). De frecuencia
de ingesta de los alimentos, el azucar presenta relacion con el indice de masa
corporal (IMC) ya que el valor (p < 0.05), de la misma manera el p-valor de
carnes pescado, aves o alternativas proteicas tiene relacion con el % de masa
muscular de los deportistas evaluados. Ignacio F. (41). En la investigacion
destinada a analizar los patrones de alimentacion y el estado fisico de los
deportistas, se evidencio la regularidad en el consumo de diversos alimentos
por parte de los sujetos evaluados. Se constaté que elementos como huevos,
frutas y verduras forman parte de la ingesta diaria de los deportistas. Ademas,
se observa que una proporcién significativa de los participantes consume
azucares, grasas, cereales refinados y reposteria industrial de 2 a 3 veces por

semana (41).



El control y adaptacion de la ingesta dietética es fundamental para realizar
correctamente y acelerar el proceso de recuperacion, como se muestra en un
estudio que tuvo como objetivo determinar el grado de influencia del estado
nutricional en el rendimiento deportivo de atletas adolescentes, se llega a la
conclusion de que la alimentacion especifica para deportistas se reconoce
como un factor esencial para optimizar el rendimiento fisico de los atletas,
especialmente durante la etapa de la adolescencia, momento en el cual es
crucial que el deportista siga una dieta equilibrada y saludable (42).

Siguiendo las recomendaciones establecidas por la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), se considera que una alimentacion saludable implica limitar la
cantidad de azucares libres a menos del 10% del total de calorias ingeridas.
Para obtener mayores beneficios en términos de salud, se sugiere reducir aun
mas este consumo, manteniéndolo por debajo del 5% de la ingesta caldrica
total (43). En una investigacion llevada a cabo por Mardones y colaboradores,
cuyo proposito era examinar la relacion entre la ingesta total de azucares y los
indicadores de obesidad, se observé que un mayor consumo de azucares se
relaciona con un indice de masa corporal IMC mas elevado. (43).

En cuanto al elevado consumo de alimentos ricos en proteinas, se establecid
una conexion con el porcentaje de masa muscular en los atletas examinados.
Un estudio respaldando esta relacion fue llevado a cabo por Bizzorero-Peroni
(44). Los resultados indicaron que un mayor consumo de carne en general,
tanto roja como blanca, y de pescado se asocié con un aumento en el indice de
masa muscular (MSI) en adultos jévenes. Factores como la ingesta total de
proteinas (TPI) y la masa magra (LM) desempenaron un papel mediador en
esta asociacion. De manera similar, en otra investigaciéon que abarcoé edades
comprendidas entre los 18 y 28 afos, se evalud la ingesta total de proteinas,
asi como la masa muscular y grasa utilizando los 5 componentes del Sistema
Internacional de Evaluacion Antropométrica (ISAK). Se identifico una
correlacion positiva entre el consumo de proteinas de origen animal y el
porcentaje de masa muscular, acompanada de una correlacion negativa con el
porcentaje de grasa corporal en atletas de alto rendimiento (45).

Otro punto importante en la presente investigacion es la frecuencia de la

ingesta de alimentos, donde se evidencié que: se consume frutas en cantidad



moderada (38.3%), la carne se consume bastante (56.7%), los alimentos
procesados se consumen en poca cantidad (66.7%), los cereales se consumen
en moderada cantidad (80%), las menestras se consumen en una cantidad
moderada (73.3%), los tubérculos se consumen en una cantidad moderada
(85%) e interdiario (40%), los lacteos son consumidos en cantidad moderada
(31.7%) y el azucar es consumida de manera moderada (35%). A comparacién
en un estudio cuyo proposito era analizar la alimentacidén, los patrones
dietéticos y la composicion corporal en atletas de combate de élite, se
evidencio que una proporcidn significativa de los participantes presentaba un
consumo reducido de verduras y hortalizas (77%) asi como de cereales, pan,
arroz, papas y pasta (73%). Ademas, se registr6 un consumo elevado de
carnes grasas y embutidos. Las preferencias alimentarias solo mostraron
correlacion estadistica significativa con la ingesta de legumbres, yogur y frutos
secos. (46, 47).

La cantidad de consumo de alimentos, en especifico los cereales y las
opciones ricas en proteinas, esta vinculada al indice de masa corporal (IMC) y
al porcentaje de masa muscular, respectivamente. A nivel global, los cereales
desempefian un papel fundamental como la principal fuente de energia en la
dieta de practicamente todas las poblaciones. De hecho, se estima que
aproximadamente el 60% de la energia obtenida de los alimentos a nivel
mundial proviene del arroz, maiz y trigo, convirtiéndolos en alimentos basicos
para mas de 7000 millones de personas (48).

Finalmente sobre la calidad de los alimentos y sus implicaciones en la
recuperacion post-ejercicio y adaptacion, los resultados de la encuesta revelan
varias percepciones interesantes por parte de los participantes. En primer lugar,
un 66.7% de los encuestados adopta una postura neutral respecto a la
preferencia por alimentos procesados, sugiriendo una falta de consenso o
ambivalencia en cuanto a la eleccion de este tipo de alimentos en la dieta

post-ejercicio.

En cuanto a la planificacidon de las comidas, un 35% de los participantes indico
una postura neutral. Esta falta de una posicion clara podria reflejar la

variabilidad en la aplicacion de estrategias especificas de planificacion



alimentaria, lo que podria tener implicaciones en la consistencia y eficacia de la

ingesta nutricional durante el periodo de recuperacion.

Un aspecto destacado es la percepcion en torno a la relacion entre la calidad
de los alimentos y la variedad de las comidas, con un 48.3% de los
encuestados manifestando estar de acuerdo con esta afirmacidon. Esta
percepcion subraya la importancia que algunos participantes atribuyen a la
diversidad en la eleccion de alimentos como un factor determinante en la

calidad nutricional.

Ademas, la opinidon sobre los macronutrientes especificos revela que el 51.7%
de los participantes esta de acuerdo en que la calidad de los alimentos esta
asociada con los carbohidratos, el 46.7% con las proteinas, y el 43.3% con las
grasas. Estas cifras sugieren una diversidad de opiniones en cuanto a la
contribucién relativa de estos componentes nutricionales a la calidad percibida

de los alimentos.

Del analisis de relacion de la calidad de los alimentos, el consumo de
carbohidratos presenta relacion ante la recuperacion post-ejercicio de los
integrantes del equipo de rugby del club Jaguares y CrossFit Jannson de
Trujillo. Tal y como se muestra en una investigacion donde se tuvo como
objetivo Analizar la relacion entre la adecuacién de consumo de alimentos y
rendimiento deportivo, el cual tuvo como resultados que existe un déficit en
cuanto al consumo energético y especificamente el 47,7% de deportistas
presentaba un déficit del consumo de carbohidratos, dando lugar a un menor

rendimiento deportivo (49).

La metodologia adoptada en esta investigacion incorpora instrumentos
validados, tales como cuestionarios y escalas, para evaluar la percepcion de la
fatiga y la composicion corporal, lo cual eleva la validez y confiabilidad de los
datos recopilados. Desde una perspectiva cientifica, esta investigacion se erige
como un esfuerzo significativo para contribuir al conocimiento en areas clave
de la nutricion deportiva y la fisiologia del ejercicio. Al explorar como los habitos

alimentarios influyen en la recuperacion y la adaptacion en atletas, se busca



ampliar nuestra comprensién de las interrelaciones fisiolégicas y psicologicas

que subyacen en el rendimiento deportivo.

Desde el punto de vista social, esta investigacion destaca al tener un impacto
directo en las comunidades deportivas locales. Al dirigirse a deportistas activos
de rugby y crossfit en Trujillo, se busca ofrecer informacion especifica y
aplicable a sus contextos, fomentando asi mejoras tangibles en sus practicas
de entrenamiento y nutricion. Ademas, la investigacion no solo beneficia a los
deportistas directamente involucrados, sino que también tiene el potencial de
influir en la conciencia publica sobre la importancia de la nutricion en el
rendimiento deportivo. Al resaltar la conexion entre la alimentacion y el
rendimiento, se promueve una cultura de cuidado de la salud a través de la

alimentacion en la sociedad en general.

No obstante, el estudio presenta ciertas limitaciones. El tamafio de la muestra
fue reducido, y la seleccion a través de un muestreo no probabilistico por
accidente puede introducir sesgos y limitar la generalizacion de los resultados.
Ademas, la recopilacion retrospectiva de la frecuencia de consumo de
alimentos mediante un cuestionario puede dar lugar a informacion inexacta
sobre la cantidad de alimentos consumidos. La evaluacion de variables como la
recuperacion post ejercicio y la adaptacion al entrenamiento depende en gran
medida de la autopercepcion de los participantes, lo que podria estar sujeto a
sesgos individuales. Por ultimo, el periodo corto de evaluacion puede no ser
significativo para ciertas variaciones, como la ganancia de masa muscular.
Estas limitaciones deben ser consideradas al interpretar los resultados del

estudio.



VI. CONCLUSIONES

La predominancia de hombres (90%) y la alta participacion en Rugby
(58.3%) en la muestra sugieren una posible influencia de la naturaleza
fisica de este deporte en los habitos alimentarios. La demanda de fuerza y
resistencia en el rugby contrasta con el enfoque variado de entrenamiento
del CrossFit (41.7%). Esta variabilidad en las disciplinas podria influir en las
percepciones y necesidades nutricionales de los deportistas.
Aproximadamente el 61.7% de los deportistas no utiliza suplementos, y
aquellos que lo hacen (38.3%) no especifican el tipo de suplemento. La
falta de informacion detallada limita la comprension de la relacién entre la
suplementacién y los habitos alimentarios. Los estudios previos indican que
la suplementacion de proteinas puede no tener impactos significativos en la
composicién corporal.

La percepciéon del esfuerzo post-ejercicio, medida a través del RPE, varia
entre los participantes, con el 60% reportando no experimentar fatiga y el
40% manifestando fatiga severa. Estas percepciones pueden diferir de
estudios anteriores, como el que indica que los jugadores de rugby
presentan niveles mas bajos de fatiga en comparacién con atletas de otras
disciplinas.

Los habitos alimentarios, como el consumo diario de carne (96.7%) y
azucar (56.7%), se relacionan con el indice de masa corporal (IMC) y el
porcentaje de masa muscular. Estudios respaldan la conexion entre el
consumo de proteinas y el aumento en la masa muscular. Ademas, la
percepcion de la calidad de los alimentos y su relacion con macronutrientes

revela opiniones diversas en la muestra.



VIl. RECOMENDACIONES

e Se sugiere una investigacion adicional para comprender las razones detras
de la variabilidad en los niveles de fatiga post-entrenamiento. Esto podria
incluir factores especificos del deporte, diferencias individuales y la posible
relacion con los habitos alimentarios.

e Se requiere proponer iniciativas educativas para aumentar la conciencia
nutricional, especialmente entre aquellos que no utilizan suplementos. Esto
puede incluir sesiones informativas sobre la importancia de los nutrientes
especificos en la recuperacion y adaptacion al entrenamiento.

e La creacion de programas de diversificacion en los habitos alimentarios,
especialmente en cuanto al consumo de alimentos procesados. Esto podria
incluir orientacidn nutricional personalizada y estrategias para mejorar la
calidad de la dieta post-gjercicio.

e Un seguimiento continuio del consumo de azucares y su impacto en el IMC.
Esto permitira evaluar a largo plazo cdmo las intervenciones en la ingesta
de azucares afectan la composicién corporal de los deportistas.

e Implementacion de evaluaciones periddicas de la calidad de la dieta y su
relacion con el rendimiento deportivo. Esto proporcionara datos a lo largo

del tiempo para ajustar estrategias nutricionales segun sea necesario.
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Anexo 1

ANEXOS

1. Tabla de variables: Definiciéon teérica y operacional de variables

Variable Definicion Definicion Dimension Indicador Nivel de
conceptual operacional medicion
Habitos Los habitos | Se evaluara 1. Calidad de | 1.1. Diversidad | Razoén
alimentarios alimentarios son | mediante la dieta alimentaria
un conjunto de | cuestionarios de ) )
. _ 1.2.  Macronutrientes | Razén
acciones y | frecuencia de .
_ en la dieta
comportamientos consumos.
compartidos que 2. Frecuencia |[2.1. Inclusion de | Razén
afectan la forma y cantidad | diferentes grupos de
en que se de alimentos. ,
. Ordinal
selecciona, alimentos
prepara y
consume un
alimento en

particular (26).




Recuperacion

post-ejercicio

La restauracién de
los procesos
fisiolégicos y
psicologicos

implica que el
atleta pueda
volver a competir
o entrenar a un
nivel  adecuado.
La recuperacion
del entrenamiento
y las
competencias es
un proceso
complejo que
depende tanto de
la naturaleza del
ejercicio realizado
como de otros

factores

Tiempo
recuperacion,

nivel de fatiga.

de

. Percepcion

de fatiga

3.1. Escala de Fatiga
de Borg o RPE

Razén

3.2. Cuestionario de
percepcion de la fatiga
(cuestionario de fatiga

de chandler)

Razoén

. Tiempo de

recuperacio

n

4.1. Cuestionario de

recuperacion de
estrés para
deportistas.

Razén




estresantes

externos (27).

Adaptacion

entrenamiento

al

Proceso por el
cual un deportista
mejora su
rendimiento en
respuesta al
ejercicio. Tiene un
caracter fisico,
segun el caracter
y el tiempo de
realizacion de las
modificaciones
adaptativas,
destacandose dos

etapas (28).

Se medira
mediante

indicadores de
rendimiento y

capacidad fisica

5. Cambios en
la
composicié

n corporal

5.1.

composicién corporal

Medicion de la

Razén




Anexo 2: Consentimiento informado

Uucv

UNIVERSIDAD
CESAR VALLEJO

N

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN UN ESTUDIO
DE INVESTIGACION

Titulo del Proyecto: "Relacion de los habitos alimentarios en la recuperacion

post-ejercicio y adaptacion al entrenamiento en deportistas de Trujillo, 2023"

Investigador Principal: Nole Azabache Liz Adriana
Numero de teléfono: 946500347

Correo Electrénico: Lizadriananole@hotmail.com

Estimado/a participante:

Le invitamos a participar en un estudio de investigacién titulado "Relacién de los
habitos alimentarios en la recuperacion post-ejercicio y adaptaciéon al
entrenamiento en deportistas de Trujillo, 2023". Antes de tomar la decision de
participar, es importante que entienda el propésito del estudio, los procedimientos

involucrados, los posibles beneficios y riesgos, y sus derechos como participante.
Propdésito del estudio:

El propdsito de este estudio es examinar la relacion entre los habitos alimentarios,
la recuperacion post-ejercicio y la adaptacion al entrenamiento en deportistas de
Trujillo. A través de este estudio, buscamos obtener informacion que nos permita
mejorar las estrategias de alimentacion y recuperacion para optimizar el

rendimiento deportivo.



Procedimientos:

Si decide participar en este estudio, se le solicitara que complete un cuestionario
inicial que recopilara informacion demografica, habitos alimentarios, historial
deportivo y pautas de entrenamiento. Ademas, se le pedira que realice
seguimiento de su alimentacion y actividades fisicas durante un periodo
determinado. Asimismo, se realizaran mediciones y pruebas fisicas para evaluar
su condicion fisica y adaptacion al entrenamiento. Toda la informacion recopilada
sera tratada de manera confidencial y se utilizara unicamente con fines de

investigacion.
Beneficios:

El estudio no garantiza beneficios directos para usted como participante. Sin
embargo, los resultados obtenidos pueden contribuir al conocimiento cientifico
sobre los efectos de los habitos alimentarios en la recuperacion post-ejercicio y la
adaptacién al entrenamiento en deportistas, lo cual podria ayudar a mejorar las

estrategias de alimentacion y optimizar el rendimiento deportivo en el futuro.
Riesgos:

Los riesgos asociados con su participacion en este estudio son minimos. Puede
experimentar una leve incomodidad durante la realizacion de las mediciones y
pruebas fisicas, pero se tomaran las precauciones necesarias para garantizar su

seguridad y comodidad durante todo el proceso.
Confidencialidad:

Toda la informacion recopilada en este estudio se mantendra estrictamente
confidencial. Su nombre y cualquier otro dato personal identificable no seran
revelados en ningun informe o publicacion derivados de este estudio. La
informacion se utilizara unicamente con fines de investigacién y se almacenara de

forma segura.
Derechos del participante:

- Su participacion en este estudio es completamente voluntaria, y tiene el derecho

de retirarse en cualquier momento sin consecuencias negativas.



- Tiene derecho a recibir informacién clara y comprensible sobre el estudio antes

de tomar una decisién de participacion.

- Puede hacer preguntas y obtener aclaraciones sobre cualquier aspecto del

estudio antes, durante y después de su participacion.
- Su privacidad y confidencialidad seran respetadas en todo momento.
- Si tiene alguna preocupacién, queja o duda sobre

Para el estudio, puede comunicarse con el Investigador Principal, Nole Azabache
Liz Adriana, a través del numero de teléfono 946500347 o el correo electrénico

Lizadriananole@hotmail.com.
Consentimiento:

Al firmar este documento, confirmo que he leido y comprendido la informacion
proporcionada anteriormente. He tenido la oportunidad de hacer preguntas y se
me han dado respuestas satisfactorias. Estoy de acuerdo en participar
voluntariamente en este estudio de investigacién y entiendo que puedo retirarme

en cualquier momento sin consecuencias negativas.

Nombre del Participante:

Fecha:

Firma del Participante:




Anexo 3: Instrumento de habitos de alimentacion

CUESTIONARIO SOBRE HABITOS ALIMENTARIOS EN DEPORTISTAS
1. Datos demograficos:
a) Edad:
b) Género:
c) Deporte(s) practicado(s):
d) Nivel de entrenamiento (recreativo, amateur, profesional):
2. Frecuencia de alimentos:

Por favor, indica la frecuencia con la que consumes los siguientes alimentos:

a) Frutas frescas:

1. Diarios
2. Interdiario
3. Semanal
4. Quincenal

b) Verduras y hortalizas:

1. Diarios
2. Interdiario
3. Semanal

4. Quincenal

c) Carne, pescado, aves o alternativas de proteinas:

Diarios
Interdiario
Semanal
Quincenal

>N =

d) Alimentos procesados o ultraprocesados:

1. Diarios

2. Interdiario
3. Semanal
4. Quincenal

e) Cereales como arroz, fideos, pan y avena

1. Diarios



2. Interdiario
3. Semanal
4. Quincenal

f) Menestras o legumbres

1. Diarios

2. Interdiario
3. Semanal
4. Quincenal

g) Tubérculos

1. Diarios

2. Interdiario
3. Semanal
4. Quincenal

h) Lacteos y derivados

1. Diarios

2. Interdiario
3. Semanal
4. Quincenal

i) Azucar

Diario
Interdiario
Semanal
Quincenal

BN =

3. Cantidad de consumo de alimentos:

Por favor, indica la cantidad aproximada que consumes de los siguientes grupos
de alimentos en una comida tipica:

a) Frutas frescas:

1. Muy poca cantidad
2. Poca cantidad

3. Cantidad moderada
4. Bastante cantidad

5 Gran cantidad



b) Verduras y hortalizas:

1

2.
3.
4
5

Muy poca cantidad
Poca cantidad
Cantidad moderada

. Bastante cantidad

Gran cantidad

c) Carne, pescado, aves o alternativas de proteinas:

RO

Muy poca cantidad

Poca cantidad
Cantidad moderada
Bastante cantidad

Gran cantidad

d) Alimentos procesados o ultraprocesados:

1

2.
3.
4
5

. Muy poca cantidad

Poca cantidad
Cantidad moderada

. Bastante cantidad
. Gran cantidad

e) Cereales como arroz, fideos, pan y avena

abhwbd -~

Muy poca cantidad
Poca cantidad
Cantidad moderada
Bastante cantidad
Gran cantidad

f) Menestras o legumbres

oL~

Muy poca cantidad
Poca cantidad
Cantidad moderada
Bastante cantidad
Gran cantidad

g) Tubérculos

oM~

Muy poca cantidad
Poca cantidad
Cantidad moderada
Bastante cantidad
Gran cantidad



h) Lacteos y derivados

Muy poca cantidad
Poca cantidad
Cantidad moderada
Bastante cantidad
Gran cantidad

aRrOd~

i) Azucar

Muy poca cantidad
Poca cantidad
Cantidad moderada
Bastante cantidad
Gran cantidad

RO

4. Preferencias alimentarias:

Por favor, indica en qué medida estas de acuerdo con las siguientes afirmaciones:

a) Disfruto comer alimentos saludables:
1. Totalmente en desacuerdo
2. En desacuerdo
3. Neutral
4. De acuerdo

5. Totalmente de acuerdo

b) Prefiero alimentos procesados y/o altos en grasas y azucares:
1. Totalmente en desacuerdo
2. En desacuerdo
3. Neutral
4. De acuerdo

5. Totalmente de acuerdo

5. Patrones de alimentacion:



Por favor, indica en qué medida aplicas las siguientes practicas en tu
alimentacion:

a) Sigo una planificacién de comidas regular:
1. Totalmente en desacuerdo
2. En desacuerdo
3. Neutral
4. De acuerdo

5. Totalmente de acuerdo

b) Consumo una variedad de alimentos en mi dieta:
1. Totalmente en desacuerdo
2. En desacuerdo
3. Neutral
4. De acuerdo

5. Totalmente de acuerdo

6. Consumo de nutrientes clave:

Por favor, indica en qué medida consideras importante el consumo de los
siguientes nutrientes en tu dieta:

a) Carbohidratos:
1. Totalmente en desacuerdo
2. En desacuerdo
3. Neutral
4. De acuerdo

5. Totalmente de acuerdo

b) Proteinas:

1. Totalmente en desacuerdo



2. En desacuerdo
3. Neutral
4. De acuerdo

5. Totalmente de acuerdo

c) Grasas saludables:
1. Totalmente en desacuerdo
2. En desacuerdo
3. Neutral
4. De acuerdo

5. Totalmente de acuerdo

7. Uso de suplementos:

Por favor, indica si utilizas o no los siguientes suplementos:

a) Proteinas en polvo:
1. Si, de forma regular
2. Si, ocasionalmente

3. No

b) Vitaminas o minerales:
1. Si, de forma regular
2. Si, ocasionalmente

3. No

c) Otros suplementos (especificar):
1. Si, de forma regular
2. Si, ocasionalmente

3.No



Anexo 4:
VALIDEZ DE TEST: JUICIO DE EXPERTOS

Indicacién: Sefor especialista se le pide su colaboracion para que luego de un
riguroso analisis de los items del cuestionario, el mismo que le mostramos a
continuacion, indique de acuerdo a su criterio y su experiencia profesional si la
pregunta permite capturar las variables de investigacion del trabajo.

En la evaluacion de cada item, utilice la siguiente escala:

RANGO SIGNIFICADO
1 Esencial
0 No esencial

Los rangos de la escala propuesta deben ser utilizados teniendo en

consideracion los siguientes criterios:

e \ocabulario adecuado al nivel académico de los entrevistados.
e Claridad en la redaccion.

e Consistencia Légica y Metodoldgica.

Recomendaciones Generales:

Gracias, por su generosa colaboracion



Apellidos y nombres

RODRIGUEZ HIDALGO LILIA R

Grado Académico MAGISTER
[ Mencion DOCENCIA UNIVERSITARIA
Firma y Sello

CUESTIONARIO SOBRE HABITOS ALIMENTARIOS EN DEPORTISTAS

- [ITEMS | Esencial | No esencial | Observaciones |
Datos demograficos: “
1 a) Edad: 1 | N
2 b) Género: 1 ‘
3 c) Deporte(s) 1
practicado(s):
4 d) Nivel de 1
entrenamiento
(recreativo, amateur,
profesional): |
| Esencial | No esencial | Observaciones |
2. Frecuencia de alimentos:
Por favor, indica la frecuencia con la que consumes los siguientes
alimentos:
5 | a) Frutas frescas: 1 )
6 | b)Verdurasy 1
hortalizas: W
7 | c) Carne, pescado, 1
aves o alternativas de
proteinas:
8 | d)Alimentos 1
procesados o
ultraprocesados:
9 |e) Cereales como 1
arroz, fideos, pany
avena
10 | f) Menestras o 1 [
legumbres )
11 | g) Tubérculos 1




i

P Léclecsy deados 11
0 1

i)  Azdicar

ITEMS

T

Y

Esencial

esencial

Observaciones

"| 3. Cantidad de consumo de alimentos:
Por favor, indica la cantidad aproximada que consumes de |os
| siguientes grupos de alimentos en una comida tipica:

a) Frutas frescas:

E

—

b) Verduras y
hortalizas:

1

— |

c) Carne, pescado,
aves o alternativas de
proteinas:

1

74

d) Alimentos
procesados o
ultraprocesados:

18

e) Cereales como
arroz, fideos, pan y
avena

19

f) Menestras o
legumbres

20

g) Tubérculos

1

| h) Lacteos y derivados

1

22

ii) Azucar

1

afirmaciones:

4. Preferencias alimentarias:
Por favor, indica en qué medida estas de

acuerdo con las siguientes

23

a) Disfruto comer
alimentos saludables:

24

b) Prefiero alimentos
procesados y/o altos
en grasas y azucares:

alimentacion:

5. Patrones de alimentacion:
Por favor, indica en qué medida aplicas las siguientes practicas en tu

25

a) Sigo una
planificacién de
comidas reqgular:

1

26

b) Consumo una
variedad de alimentos
en mi dieta:

6. Consumo de nutrientes clave:




Por favor, indica en qué medida consideras importante el consumo de
los siguientes nutrientes en tu dieta:

27 a) Carbohidratos: 1
28 b) Proteinas: 1
29 c) Grasas saludables: | 1
7. Uso de suplementos:
Por favor, indica si utilizas o no los siguientes suplementos:
30 Proteinas en polvo: 1
31 Vitaminas o minerales: | 1
32 Otros suplementos 1

(especificar):




Apellidos y nombres

Alcontara Meegia Marita

Grado Académico

-,) ccamaacelon

Mencion

Firma y Sello

-----------------------

Lic. Aleartara Alegria Idelsa
NUTRICIONISTA

CAD, _C2,6

CUESTIONARIO SOBRE HABITOS ALIMENTARIOS EN DEPORTISTAS

ITEMS

| Esencial [ No esencial | Observaciones

Datos demograficos:

a) Edad.

A

b) Género:

A

c) Deporte(s)
practicado(s):

4

d) Nivel de
entrenamiento
(recreativo, amateur,
profesional):

| Esencial | No esencial [ Observaciones

2. Frecuencia de alimentos:
Por favor, indica la frecuencia con la que consumes los siguientes

alimentos:

a) Frutas frescas:

A

b) Verduras y
hortalizas:

A

c) Carne, pescado,
aves o alternativas de
proteinas:

d) Alimentos
procesados o
ultraprocesados:

¢) Cereales como
arroz, fideos, pan y
avena

10

f) Menestras o
legumbres

11

g) Tubérculos




12

h) Lacteos y derivados

13

i) Azlicar

ITEMS

Esencial

No
esencial

Observaciones

3. Cantidad de consum

o de alimentos:
Por favor, indica la cantidad aproximada que consum
siguientes grupos de alimentos en una comida tipica:

es de los

14

a) Frutas frescas:

4

15

b) Verduras y
hortalizas:

16

c¢) Carne, pescado,
aves o alternativas de
proteinas:

A

17

d) Alimentos
procesados o
ultraprocesados.

18

e) Cereales como
arroz, fideos, pan y
avena

19

f) Menestras o
legumbres

20

g) Tubérculos

21

h) Lacteos y derivados

22

i) Azlcar

afirmaciones:

4. Preferencias alimentarias:
Por favor, indica en qué medida estas de acuerdo con las siguientes

23

a) Disfruto comer
alimentos saludables:

0

24

b) Prefiero alimentos
procesados y/o altos
en grasas y azlcares:

L

alimentacion:

5. Patrones de alimentacion:
Por favor, indica en qué medida aplicas las siguientes

préacticas en tu

25

a) Sigo una
planificacién de
comidas regular;

A

26

b) Consumo una
variedad de alimentos
en mi dieta;

4

6. Consumo de nutrien

tes clave:




Por favor, indica en qué medida consideras importante el consumo de
los siguientes nutrientes en tu dieta:

27 a) Carbohidratos: A
28 b) Proteinas: 1
29 ¢) Grasas saludables: 1

7. Uso de suplementos:

Por favor, indica si utilizas o no los siguientes suplementos:

30 | Proteinas en polvo: A
31 | Vitaminas o minerales: o
32 | Otros suplementos 4

(especificar):




ANEXO 5: RECEPCION DE DOCUMENTOS

ﬁ Universidad César Vallejo

01/09/2023
CLUB DE RUGBY, JAGUARES - TRUJILLO

Estimado Hector Salvador Mejia,

Me dirijo a usted en mi calidad de estudiante investigadora de la Universidad
César Vallejo. Actualmente estoy llevando a cabo una investigacion titulada
"Relacion entre los habitos alimentarios y la recuperacion post-ejercicio vy
adaptacion al entrenamiento en deportistas, Trujillo 2023” El objetivo de esta
investigacion evaluar la influencia de los habitos alimentarios en la recuperacion
post-ejercicio y la adaptacion al entrenamiento en deportistas de Trujillo en el afio
2023.

Para realizar este estudio, solicito su autorizacidon para acceder a aplicar 1
cuestionario de habitos de alimentacion, escala de RPE, Cuestionario de
Chandler, RESTQ 76. Quiero asegurarle que cualquier informacién obtenida sera
utilizada exclusivamente con fines de investigacion y se manejara con la mas
estricta confidencialidad. Todos los datos seran anonimizados y solo se reportaran
en forma agregada.

Entiendo la importancia de la privacidad y la confidencialidad en el manejo de los
datos expuestos. Por tanto, me comprometo a cumplir con todas las politicas y
procedimientos, asi como con las leyes y reglamentos nacionales e
internacionales pertinentes.

Agradezco de antemano su consideracion y estoy a su disposicion para responder
cualquier pregunta o preocupacion que pueda tener sobre la investigaciéon. Si
necesita mas detalles o tiene alguna pregunta, no dude en ponerse en contacto
conmigo al numero de teléfono 946500347 o por correo electréonico a
Inoleaz@ucvvirtual.com.

Atentamente,

Liz Adriana Nole Azabache
Estudiante Investigadora
Universidad Cesar Vallejo
Inoleaz@ucvvirtual.com

Tel: 946500347




ANEXO 6: VALIDACION DE ENCUESTA CON V AIKEN

ITEM CALIFICACIONES DE LOS JUECES SUMA V AIKEN
JUEZ 1 JUEZ 2

1 1 1 2 1
2 1 1 2 1
3 1 1 2 1
4 0 1 1 0.5
5 1 1 2 1
6 1 1 2 1
7 1 1 2 1
8 1 1 2 1
9 1 1 2 1
10 1 1 2 1
1 1 1 2 1
12 1 1 2 1
13 1 1 2 1
14 1 1 2 1
15 1 1 2 1
16 1 1 2 1
17 1 1 2 1
18 1 1 2 1
19 1 1 2 1
20 1 1 2 1




21 1 1
22 1 1
23 0 0
24 1 1
25 1 1
26 1 1
27 1 1
28 1 1
29 1 1
30 1 1
31 1 1
32 1 1
V DE AIKEN GENERAL 0.95




Anexo 7: RPE o escala de borg PARA LA PERCEPCION DE ESFUERZO (29).

Nivel indicador Valor Denominacién % Contraccion
voluntaria maxima
0 Nada en absoluto 0%
0,5 Muy, muy débil
(casi ausente)
1 Muy débil 10%
2 Débil 20%
3 Moderado 30%
4 Moderado + 40%
5 Fuerte 50%
6 Fuerte + 60%
7 Muy fuerte 70%
8 Muy, muy fuerte 80%
9 Extremadamente 90%
fuerte
10 Maximo 100%




ANEXO 8: Escala de la severidad de la Fatiga o fatiga de chandler

Durante la pasada semana | Completamente Ni deacuerdo Completament

he encontrado que en desacuerdo ni en e de acuerdo
desacuerdo

1. Mi motivacién es menor 1 2 4 5 7

cuando estoy fatigado

2. El ejercicio hace que esté 1 2 4 5 7

fatigado.

3. Me fatigo facilmente 1 2 4 5 7

4. La fatiga interfiere en mi 1 2 4 5 7

funcionamiento fisico.

5. La fatiga me causa 1 2 4 5 7

problemas frecuentemente

6. La fatiga me impide un 1 2 4 5 7

funcionamiento fisico

prolongado.

7. La fatiga interfiere en llevar 1 2 4 5 7

a cabo algunas labores y

responsabilidades.

8. La fatiga esta entre uno de 1 2 4 5 7

los sintomas que mas me

invalidan

9. La fatiga interfiere en mi 1 2 4 5 7

trabajo, familia y vida social.




Anexo 9: RESTQ-76 Sport o cuestionario Recuperacion- Estrés para

deportistas

RESTQ-76 Sport (H)

CHdIgo o B R = - - S
APEINAOs ..o e e s MNambre .....ooovvieeneessssensesmeeneens
EQUIPD oo sn s ssmssssnsn emenencesccenenes SUIVE] 08 COMPETICION .oovvieiieneeeeeenesnnesmenmenencees
Afios de entrenamients ......ocoeenneecinennenes FEEIA wriciccicciccinins DUZAE s

Este cuestionario consta de una serie de afirmaciones que posiblemente deseriban su estado psiquico o
fisico o sus actividades durante los filtunos dias y noches.

Por favor, seleccione la respuesta que mejor refleje sus pensamientos y actividades.

Las afirmaciones acerea de la ejecucion v de su rendimiento se refieven tanto a la competicion como a
los entrenamientos.

Para cada afinmacion hay vanas respuestas posibles. Por favor, haga su seleccidn marcando el ninnero
correspondients a la respuesta adecuada

Ejemplo:
En los altimos (3) dias/noches
...Lef un periddico
] 1 2 3 4 5 &
Nunca Algunavez  Vamas veces A menudo  Muy a menudo  Casi siempre Siempre

En este gjemplo, se marcod ¢l mimero 6, lo que significa que se habia leido un penddico todos los dias en
los altimos 3 dias.

Por favor, no deje ninguna respuesta en blanco
51 no estd seguro de qué respuesta elegir, seleccione la que crea que mds se aproxima a su sifacion,
Por favor, vuelva la pagina v conteste las afirmaciones en orden y sin mtermupeion.




Eu los alifmos (3) dias woches

1. Wila eleveEidn
2 Muﬂ:wrnlhaslm

3 Tesrind lareas WI'I‘I.H

4. Mo Tui eapaz de concentranme adecusdaments..
& Todo el mundo me moksstaba,
& Merai ..

T !.'Ieunh rn:umm:e mal

E. Estee de mal humar ..

. Me sentl fisscamente relamd-:-

10, Me santi con busn dmima:

11, Twwe dificultades en concentrarme

12, Me preocups por problemas noresueitos.

13, Me s=nti a gusio
14, Pase un buen rato con mis amgos

15, Tune dolones de CROEZE... ..o
16. Estaba cansado del RRAEEO. e
17 T éxilooen looque hIGE o
18, Mo pude Sescomnectar mi menbe ... ... .

19. Dormi satisbecho y reia}a.n:ln
J0. Me zenti a disgusho.

.l“.'-! e 2anli ababde...

P l— mm

24, Me senti deprimedo |
5. Emmmunmmaum
8. La genle me ponis nervioso

8. M sentl ansioso oinhibico
29, e sanli fisicamEnle &n Bormid .

30 Estaba hario de ooy
31. Estaba adormedo

312, Senti gque bEnia que I'l.t.l:Ei'h bu‘.-ﬂ dHanh‘:de h:uﬂemu -

23, Me diverti ...

34, Esbuve o BUen RO .o

35, Me ==nii agotada. ...,

25, Darmi de un Brén
AT, Me santl mcdmods .

348, Senti com si p-.miera hacer mar:merma.a

39, Me senti trastormada

40, Deejé dhe bomar dCISIONES. . . ..
42, Me sendi fisicamente exhausio

43, Me senti feliz .
44. Me sentl presionacs. ...

oA e sent m .
46, b sueio se inemumpia con fm:lhdad

47, Me 2anli contento ..

48, Estuve enfadado con ah_'.p.IIEﬁ

449, Tureer algunas beenas ideas
£0. Me dodian partes del cuenpo...

51. Mo consequia esiar ranguik r'I'HH'IHES ducmsaha e

O oD oo oo Qoo Do o o000 oo o oD oo oD oo DoOo oo oo oo oo oon

. L e L 1 i L L T - i Ty

Fad Pod Pt bad Bl Pod Bl B B B R R B B B RO R PRI R B R R Pl P R R P P B Rl Pl b B B RS R B B3 B D R RS P R P B R R R B2

Gad Cad Gl Gl G b Gl G ol Ll Gal olad Lad G i LD Gl ik oD L Ak ek el Cab Ll Gl Bl el ad Bl b Ll Gl G ol G Gk oLl Led Gk Ll Dl Gk ok Gad Gk ik Gl Gl Lk Gl

B b b b bk b i b bh bh b b Ak b b e b B b b b b b b Ak A G b bbb bbb b b b b e b b b b b B kA

Lo I o e o e R e O A T e R e e 5 O e T T I TR e R e e I S R T o

[ o s I ST e i s e P S - e S PR s e S s i (- e R VS S R PR e s - N S PR R s s S P i



52. Estaba convencido de poder alcanzar mis objetivos

&1l competcion... U 0 1 2 3 4 i i
53. Me recobre bsen flEl..a"rentD T . 0 1 2 3 4 5 G
4. Me senti haro de mi depone. . 0 1 2 3 4 b i
£5, Hice cosas importanies en mi deporie 0 1 2 3 4 3] B
56, Me prepard mentalments para lka competcidn 0 1 2 3 4 5 i
57, Mis musculos estaban tensos duranie la competicitn 0 1 2 3 4 =] G
58 Tenia la mprésion de hacer pocos descansos 0 I 2 3 4 5 B
54, Estaba convencido de gue podia alcanzar mis

objethvos en cualguier momenio . 0 1 2 3 4 5 G
80, Me ocupé bien de los problemas de mis mlnn*‘nnnrnf i 1 2 3 4 5 G
&1. Estaba en busna forma fisica. 0 1 2 3 4 5 G
62 Me esforce duranie la compehicitn 0 1 2 3 4 =] B
63, Me senti fuera de la competicion emocionalments ... 0 i 2 3 4 5 G
B4 Tuwe dolores después de competir._. [T || 1 2 3 4 5 B
85, Estaba convencido de haber realizado una buena actuacion._......._. il i 2 3 4 5 B
G5 Se me pediademasiadoenlosdescansos._ .. 0 i 2 3 4 5 i
B7. Me estimulé mentalmente durante la competicion_........______ il i 2 3 4 5 G
68 Sentique queriadejarmideporte .. 0 i 2 3 4 5 i
549, Me sentl con mucha energia 0 1 Z 3 4 a1 B
T0. Entendi can facilidad lo que sentian mis compafieros...._ . 0 1 2 3 4 5 i
T1. Estaba convencido de haber entrenado been 0 i 2 3 4 5 fi
T2. Los descansos no se producian en los momentos adecuados......... 0 i 2 3 4 5 i
4, Me sentia wulnerable a las esones ] 1 2 3 4 o [+
T4. Me propuse objetivos concretos durante la competicicn ] i 2 3 4 5 B
5, M cusrpo se santia feerts ] 1 £ 4 4 a] B
TE. Me senti frustrado por mi deporie. . i 1 2 3 4 5 G
7T Abordé los problemas emocionales &n mi d -F'|'||"|"|-" oo Irmrp didad.. 0 1 2 3 4 B fi

El cuestionario RESTQ-Sport consta de 76 preguntas, divididas en dos tipos: 48

preguntas no especificas y 28 preguntas especificas relacionadas con la actividad

deportiva. Estas preguntas se agrupan en un total de 19 escalas, a las que se

afade una pregunta introductoria que no se incluye en el analisis y sirve como

"calentamiento” para el individuo evaluado (31).

Las escalas del cuestionario se organizan de la siguiente manera:

1.

Escalas de Estrés General. Evaluan el estrés general, el estrés
emocional, el estrés social, los conflictos/presiones, la fatiga, la falta de
energia y las alteraciones fisicas (31).

Escalas de recuperacion general. Evaluan el éxito, la recuperacion
social, la recuperacion fisica, el bienestar general y la calidad del sueno.
Escalas de Estrés Especifico al Deporte. Evaluan los periodos de
descanso alterados, el burnout/fatiga emocional y la forma fisica/lesiones.
Escalas de Recuperacion Especifica al Deporte: Evaluan el
bienestar/estar en forma, el burnout/realizacion personal, la autoeficacia y

la autorregulacion.



La obtencién de puntuaciones utilizando el cuestionario RESTQ-Sport se basa en
los resultados obtenidos por los participantes en las 19 escalas. Para calcular los
valores de cada escala, se toma la media de las puntuaciones de todos los items
que la componen. En caso de que haya datos faltantes, se calcula la media
siempre que al menos el 50% de los items de cada escala hayan sido

completados (32).

La media obtenida en cada escala oscila entre cero y seis. Estos valores pueden
representarse graficamente en el Perfil del Estado de Estrés-Recuperacion de los
deportistas. Si el perfil muestra puntuaciones altas en las escalas de estrés, indica
que los participantes experimentan un estrés subjetivo intenso. Por otro lado,
puntuaciones elevadas en las escalas de recuperacion reflejan una situacion

optima en términos de actividades de recuperacion (32).

Ademas, utilizando el RESTQ-Sport, es posible realizar los siguientes calculos
(32):

- Estrés No Especifico al Deporte (ENED): se calcula tomando la media de las

escalas 1 a 7 de estrés general.

- Recuperaciéon No Especifica al Deporte (RNED): se calcula tomando la media

de las escalas 8 a 12 de recuperacion general.

- Estrés Especifico al Deporte (EED): se calcula tomando la media de las

escalas 13 a 15 de estrés especifico relacionado con la practica deportiva.

- Recuperacion Especifica al Deporte (RED): se calcula tomando la media de
las escalas 16 a 19 de recuperacidon especifica relacionada con la practica

deportiva.

- Estrés Total (ET): se calcula tomando la media de los valores medios obtenidos

en todas las escalas de estrés.

- Recuperacion Total (RT): se calcula tomando la media de los valores medios

obtenidos en todas las escalas de recuperacion.



ANEXO 10: Galeria de Fotos, aplicacién de tesis.
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SALUD de la escuela profesional de NUTRICION de la UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO
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