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Resumen

El aceite de oliva virgen extra (AOVE) es una de las grasas mas saludables y naturales que podemos aportar a nuestro orga-
nismo. El AOVE es uno de los principales alimentos de la dieta mediterrdnea, y por tanto, su consumo estd recomendado
cientificamente, ya que, se le atribuyen multitud de beneficios, como por ejemplo; mayor longevidad, menor riesgo de sufrir
enfermedades cardiovasculares, cancer e incluso deterioro cognitivo. Pero ademds de estos beneficios, se estd demostrando
cada vez mas su relacién directa con el rendimiento deportivo gracias a sus componentes: 4cidos grasos monoinsaturados,
poliinsaturados, vitaminas. El objetivo de este trabajo es promocionar el AOVE en deportistas como una ayuda ergogénica,
para aumentar su consumo para siendo la principal grasa de adiccién en la dieta del deportista y observar la relacion directa
con el rendimiento deportivo.

El método utilizado es una busqueda bibliogréafica para conocer la relacion y los efectos del AOVE en rendimiento deportivo
y poder destacar su gran capacidad antiinflamatoria y antioxidante, junto con un estudio experimental en corredores.

En conclusion, los efectos del consumo de AOVE son considerados como una ayuda ergogénica en los deportistas, mas
concretamente para los corredores, y su relacion directa con el rendimiento hace que se deba promover su consumo para
que todos puedan beneficiarse de la grasa dorada.

Promotion of EVOO as an ergogenic aid for athletes

Summary

Extra virgin olive oil (EVOO) is one of the healthiest and most natural fats that we can provide to our body. EVOO is one of
the main foods in the Mediterranean diet, and therefore, its consumption is scientifically recommended, since a multitude of
benefits are attributed to it, such as; greater longevity, lower risk of cardiovascular disease, cancer and even cognitive decline.
But in addition to these benefits, its direct relationship with sports performance is increasingly being demonstrated thanks
to its components, monounsaturated and polyunsaturated fatty acids, and vitamins. The objective of this work is to promote
EVOO in athletes as an ergogenic aid, to increase its consumption to be the main addictive fat in the athlete’s diet and observe
the direct relationship with sports performance.

The method used is a bibliographic search to know the relationship and effects of EVOO on sports performance and to highlight
its great anti-inflammatory and antioxidant capacity, together with an experimental study in runners.

In conclusion, the effects of consuming EVOO are considered an ergogenic aid in athletes, more specifically for runners, and
its direct relationship with performance means that its consumption must be promoted so that everyone can benefit from
the golden fat.
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Introduccion

Nuestro cuerpo necesita nutrientes para mantenerse sano. Cada
uno de estos nutrientes se obtiene de distintos alimentos, y cada uno
de ellos aporta una funcién a nuestro organismo.

Elaceite de oliva virgen extra, también conocido como“oro liquido’,
es una grasa saludable'. Se obtiene exclusivamente de las aceitunas o
fruto del olivo (Olea europea). Segun el Consejo Oleicola Internacional,
COP, presenta un alto porcentaje de 4cido oleico, vitamina E y fitosteroles
que se obtiene a través de procesos mecanicos en el primer prensado
que se realiza en frio, y por ello, no pierde ninguna de sus propiedades
aun siendo un alimento procesado. Ademas, en su composicion destaca
su alto porcentaje de dcidos grasos monoinsaturados, poliinsaturados
y compuestos fendlicos, que aportan una importante gran capacidad
antioxidante®.

Hemos de ser conscientes hoy en dfa de la importancia de la
nutricion, y tenemos que consumir alimentos naturales para llevar una
dieta saludable, variada y equilibrada. Segun De Pablo et al?, el aceite de
oliva es un alimento de gran importanciay enorme valor biolégico, que
ademds administrado de forma habitual posee propiedades protectoras
einmunes. Por esta razon debemos promover el consumo de productos
que sean beneficios para nuestro desarrollo, y el aceite de oliva virgen
extra (AOVE) es uno de ellos.

Numerosos estudios muestran como la ingesta de AOVE tiene
beneficios en la prevencion y/o reduccion de algunas patologias como:
hipercolesterolemia, aterosclerosis, hipertension, obesidad, diabetes tipo
2, estrés oxidativo, enfermedades inflamatorias, cardiovasculares y can-
cer®S,y por esta razén tenemos que introducirlo en nuestra alimentacion
y/0 aumentar su ingesta evitando asi consumir otro tipo de grasas mas
perjudiciales y menos nutritivas.

La dieta mediterrdnea (DMed) es considerada como una de las
dietas con mayor evidencia cientifica’. El MedDiet es un modelo de
alimentacion saludable que utiliza al aceite de oliva virgen extra como
componente principal®. Ros et al, en su estudio indican que cada vez
mas la comunidad cientifica sigue interesada en estudiar su rol pre-
ventivo y de degenerativo para tratar diversas patologfas asociadas
a inflamacion cronica, como sindrome metabdlico (SM), diabetes,
enfermedad cardiovascular (ECV), enfermedades neurodegenerativas
y cancer, entre otras®'".

En las ultimas décadas, el nimero de publicaciones en el tema ha
crecido en forma exponencial, alcanzando cerca de 500 articulos en
Pubmed en el afio 2014,

Con lo cual, la dieta mediterrdnea basada en la ingesta de AOVE™,
junto con otros alimentos saludables como las frutas, verduras y hor-
talizas, mejora la salud en la poblacién general. Casas et al, Cap6 et al.
& Esquius et al, entre otros, estudian evidencias cientificas en relaciéon
al consumo de AOVE y el rendimiento en deportistas™®", aunque ya
conocemos algunos beneficios como favorecer el control de peso
(tiene efecto saciante), proteger nuestros huesos y articulaciones, tiene
efecto antiinflamatorio y sobre todo contiene vitamina E y polifenoles
que tiene efecto antioxidante y que es un factor muy importante para
los corredores. Ademds, su consumo podria ser muy beneficioso para
este tipo de deportistas puesto que gracias a sus multiples propiedades
ayudaran al corredor en su vida deportiva.

Figura 1. Composicién aceite de oliva virgen extra.

Energia (KCAL) 899,00
Energia (KJ) 3.762,00
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Faturada (AGS) (G) 16,60
asa monoinsaturada
(AGM) (G) 71,00
Grasa poliinsaturada
(AGP) (G) 10,50

Vitamina E
20 mg
167% V.R.N

Segun la Federacion Espafiola de Sociedades de Alimentacion,
Nutriciony Dietética (FESNAD), la calidad de la grasa dietética tiene una
profunda influencia sobre la salud, y por ello, debemos sustituir dcidos
grasos saturados (AGS) por monoinsaturados (AGM). La composicion del
aceite de oliva nos aporta un 98% de grasa monoinsaturada, y ademas
vitamina A (carotenos), antioxidantes (fendlicos y clorofilas), vitamina £
(tocoferoles) y esteroles (absorcién intestinal del colesterol), entre otros.
Con el aceite de oliva consumimos un producto con alto contenido en
vitaminas, dcidos grasos esenciales y antioxidantes naturales que haran
que el deportista pueda funcionar correcta y enérgicamente. El objetivo
de este articulo es: promocionar el consumo de AOVE como ayuda
ergogénica aceite de oliva virgen extra en deportistas de resistencia
para la mejora del rendimiento, més concretamente; Identificar los
hébitos nutricionales de un grupo de corredores de media distancia en
relacion al consumo de AOVE; Observar el rendimiento de corredores
de media distancia mediante una dieta basada en AOVE; Establecer
pautas alimentarias con aumento de consumo de AOVE para mejorar
el rendimiento en un grupo de corredores. Por todo ello, algunas de las
preguntas que nos plantemos son:

— ;De qué manera podemos utilizar el aceite de oliva virgen extra
como factor para el rendimiento de un deportista?

— ;Qué beneficios aporta su consumo al deportista en cuanto a su
condicion fisica?

— ;Qué dosis de AOVE es necesaria para mejorar el rendimiento y
salud en deportistas?

— ;Cémo promovemos su consumo en los deportistas?

Cabe anadir que el AVOE ha demostrado tener multiples beneficios,
no solo como complemento nutricional, sino como un factor que pue-
de aumentar el rendimiento del deportista. Por todo ello, este estudio
quiere promocionar su consumo como ayuda ergogénica en corredores
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de media distancia y demostrar su ayuda en el rendimiento. El AOVE
es muy saludable y beneficioso para el deportista de resistencia y por
ende debe ser imprescindible en su dieta.

Material y método

En primer lugar, se ha realizado una busqueda bibliografica utilizan-
do la informacién procedente de libros, bases de datos, paginas webs
y articulos actuales que incluyeran datos sobre el consumo de aceite
de oliva y su relacién con el rendimiento del deportista.

Las bases de datos utilizadas han sido:

— Cuiden Plus. Es una base de datos bibliogréfica con documentos
sobre cuidados de salud de origen iberoamericano. Su acceso es
exclusivo a suscriptores.

— Pubmed. Base de datos que contiene literatura biomédica proce-
dente de Medline, revistas cientfficas y libros online.

— Researchgate. Red social de internet para usuarios de cualquier
disciplina de la ciencia. Tiene una gran base de datos y ofrece
busqueda de articulos de revistas cientificas entre otras de sus
funciones.

— MedlinePlus. Base de datos producida por la Biblioteca Nacional
de Medicina de los Estados Unidos. Su informacion proviene de los
Institutos Nacionales de Salud, con citas de revistas y resimenes
de bibliograffa biomédica de todo el mundo.

— Ademéds de las anteriores bases de datos se ha utilizado el buscador
Google Académico.

Se realizé una busqueda en castellano e inglés, en torno a 3 térmi-
nos clave: aceite de oliva virgen extra y rendimiento (Extra virgin olive oil
performance); AOVE y beneficios (EVOO and benefits); y aceite de oliva
ergogeénica (Olive Oil ergogenic). Ademds, también se combiné el AOVE
con“polifenoles” (polyphenols),"Oleocantal” (Oleocanthal), "“Antioxidante”
(Antioxidant), “Anti Inflamatorio” (anti- inflammatory), “Deporte y aceite
de oliva” (Sport olive oil), "efectos del aceite de oliva” (effect of olive oil). Se
obtuvieron un resultado de 135 articulos, de los cuales se realizo una
revision sistematica para recopilary sintetizar evidencia cientifica sobre
el consumo de AOVE y su relacion con el rendimiento, resumiendo y
evaluando los estudios disponibles.

La seleccién se ha realizado teniendo en cuenta:

— Criterios de busqueda: Evidencias sobre el consumo del AOVE y
el rendimiento; Beneficios del consumo de AOVE en el deportista.

— Articulos que tengan homogeneidad para realizar un analisis
cuantitativo “metaanalisis’ y visualizar e interpretar los resultados
obtenidos para llegar a conclusiones.

— Los criterios de inclusion utilizados para la revision:

- Fecha: desde 2015 hasta la actualidad.

- Articulos que hagan referencia al consumo de AOVE como ayuda

ergogénica.

- Queexista un grupo de intervencion con AOVE y un grupo control.

- Los sujetos deben practicar deporte de manera habitual.

Las variables de estudio es conocer si existe relacion entre el AOVE
y el rendimientoy considerar su consumo como una ayuda ergogénica
para los deportistas. Por ello, el presente trabajo trata de demostrar la
relacién que existe entre el consumo de AOVE y el rendimiento para

Promocién del AOVE como ayuda ergogénica en el deportista

poder establecer un consumo adecuado que sirva de ayuda ergogénica
en los deportistas.

Diseiio del programa o intervencion

El presente trabajo es un estudio transversal, cuasi-experimental.
Las variables a medir son:
— Elconsumo de AOVE.
— Elrendimiento deportivo.

Herramientas de medida

En primer lugar, se administrd una encuesta nutricional a 30 depor-
tistas de resistencia amateur (mujeres y hombres) de nivel medio-alto
con un dietario semanal de disefio propio, para conocer sus habitos
alimenticios y ver con qué frecuencia consumen grasas, aceite de oliva
u otros tipos de aceites.

Una vez realizada las encuestas y recogida la informacion, se
procedio a analizar los resultados y se establecié unas pautas para los
deportistas encuestados, con el objetivo de cambiar sus habitos ali-
mentarios y eliminar todo tipo de grasa no beneficiosa que consuman
y proceder a cambiarla por el consumo de aceite de oliva virgen extra
como grasa principal beneficiosa y nutritiva.

Con este estudio ayudaremos a que el objetivo principal del mismo
pueda llevarse a cabo y que el AOVE sea una ayuda ergogénica muy
importante a considerar en la dieta de un deportista.

Poblacion diana

La muestra consta de 30 corredores (mujeres y hombres) y un
grupo de control (30 corredores) que practican running y trail running
de media distancia (10 - 21 km).

Criterios de inclusion y exclusion

— Los criterios de inclusion son:
- Edad comprendida entre 25-45 afos.
- Deporte practicado sea media distancia de running vy trail
running.
- Entrenar al menos 3 a 4 dias a la semana con un nivel de
entrenamiento amateur-alto.
- Tener una lesién o enfermedad que pueda interferir en los
resultados.
— Los criterios de exclusion son:
- No tener la edad requerida
- No realizar running o trail running.
- No entrenar al menos 3 dias a la semana.
- No querer participar en el estudio.
- Tener una lesion o enfermedad que pueda interferir en los
resultados.

El protocolo de reclutamiento de los participantes se realizard me-
diante un pre-cuestionario donde se recogera informacion de los habitos
alimenticios, entrenamiento, intensidad, y habitos de consumo de AOVE
con el consentimiento informado de la proteccion y recogida de datos.
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Actividades a realizar

La intervencion se desarrollard durante el mes de enero de 2021.
Se medirdn las siguientes variables mediante un cuestionario online
de elaboracién propia pre-post intervencion:

- Datos sociodemogréaficos.

- Habitos alimentarios.

- Nivel de actividad fisica o deporte.

Habitos de consumo de AOVE.

Una vez obtenidos los resultados, se realizard una infografia con
informacién acerca de los beneficios del consumo de AOVE que
posteriormente se les facilitard a los deportistas en cuestion para
que conozcan sus beneficios y cémo podria cambiar su rendimien-
to si aumentaran su consumo.

Segun los datos del estudio Predimed, para obtener beneficios de
este alimentoy su cantidad sea equilibrada con la dieta mediterra-
nea, son suficientes unos 40 mililitros de AOVE (unos 37 gramos) al
dfa, aunque elevaremos su consumo puesto que estos datos son
para poblacién general y los requerimientos energéticos de los
corredores aumentan y por ende todos sus aportes.

El consumo recomendado para ver un cambio significativo esta
entre 40-50 ml diarios de consumo de AOVE que tendrdn que
ingerir durante 20 dias para comprobar su efecto a corto plazo y
poder observar que su consumo es beneficioso y ayuda al rendi-
miento del deportista, por tanto. El estudio Olive Oil Consumption
and Cardiovascular Risk in U.S. Adults, publicado en el Journal of the
American College of Cardiology, por el doctor Miguel Angel Martinez

Figura 2. Cronograma. Enero, 2021.

(Coautor del estudio Predimed) afirma la cantidad de consumo de
este alimento y pauta su ingesta como grasa de adiccién principal
saludable.

La dieta establecida al grupo de intervencion basada en AOVE,
consistird en una dieta semanal basada en el consumo de Aove
como grasa principal y exclusiva.

Esta dieta estard adaptada a las necesidades energéticas y nutricio-
nales de los corredores, y por tanto también la utilizaremos como
fuente de energfa. El grupo de control seguird con su alimentacion
habitual sin afadir ningun alimento que no utilice normalmente.
Gracias a la pauta dietética, el consumo de AOVE se verd aumentado
y en consecuencia se convertird en la grasa de adiccion principal
y, en consecuencia, se modificardn los habitos alimenticios en
cuanto al consumo de grasa siendo el AOVE la grasa que utilizaradn
en exclusiva.

Seguidamente, se realiza un post-test del consumo de AOVE con
nuevos items para ver los resultados que han experimentado los
sujetos durante el periodo de recomendaciones e ingesta del AOVE
como grasa principal y por tanto, se volverd a recoger informacion
para analizar y establecer la evaluacion y resultados del mismo.
Por ultimo, se evaluardn los resultados de los corredores en cuanto
a la percepcién de la ingesta de AOVE y su relacion con el rendi-
miento, que se medird a través de pruebas de esfuerzo con el “test
de Cooper”y/o demas herramientas que hemos de aplicar para
evaluar el impacto de la intervencion e ingesta de AOVE para el
rendimiento del deportista.

Tarea

Pre-test habitos consumo AOVE

Medicién del consumo de AOVE

Evaluacién de los sujetos (antes intervencion)
Infografia con informacién

Recomendaciones y dietas especificas AOVE
Evaluacién del rendimiento

Evaluacién de su consumo post-test

Evaluacion de los sujetos (después intervencion)

Resultados y Conclusiones

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
—
I
I
—
]
I
—
_—
—_—
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Recursos necesarios y presupuesto

Los recursos necesarios para la realizacion de esta intervenciéon
son:

Recursos humanos: La investigadora/ alumna que realizael TFM y el
grupo de muestra provenientes de la comarca de la Vega Baja (Alicante)
y en su mayoria del C.A Vega Fibra (Orihuela — Alicante).

Recursos materiales:

— Material fungible: boligrafos, folios, lapices.

— Material no fungible: ordenador, teléfono, tablet.

— Otros recursos: revision bibliogréfica.

— Presupuesto: el coste de los recursos es cero, todo se realiza de
manera online 'y sin coste alguno. Se utilizan los recursos digita-
les para la promocion del AOVE toda la informacion y feedback
recogido y generado se realiza a través de aplicaciones digitales
y/o correo electrénico. Por tanto, esta campana de promocién no
supondra ningun gasto.

Consideraciones éticas

En este trabajo se respeta la libertad de participacion en el estudio,
para lo que serd preciso en el test que todas las personas presten su
consentimiento informado y marquen la autorizacién para que se traten
los datos personales de cada uno de los participantes de acuerdo a la
finalidad que se ha descrito.

“Ley Proteccidn de Datos. De acuerdo con lo establecido en el Regla-
mento (UE) 2016/679 del Parlamento Europeo y del Consejo de 27 de abril
de 2016, relativo a la proteccion de las personas fisicas en lo que respecta
al tratamiento de datos personales yala libre circulacidn de estos datos y la
Ley Orgdnica 3/2018, de 5 de diciembre, de proteccion de datos y garantia
delos digitales, el & # 39; informamos que sus datos proporcionados en este
formulario serdn incluidos en un fichero automatizado, del que es titular
la investigadora Laura Gil Caselles. El tratamiento de los datos se utilizard
para el trabajo de investigacion sobre el AOVE y rendimiento deportivo. Los
datos se guardardn el tiempo imprescindible para llevar a cabo la actividad
descrita y sélo podrdn ser cedidos a terceros en aquellos casos en que sea
necesario para el cumplimiento de las obligaciones legalmente establecidas.
Le informamos que en cualquier momento podrd ejercer sus derechos de
acceso, rectificacion, supresion y oposicion, asi como de otros derechos, tal
y como se explica con la informacién adicional. Marca AUTORIZO expresa-
mente a Laura Gil Caselles, a tratar mis datos personales incluidos en este
cuestionario con la finalidad descrita.”

Ademas, la confidencialidad de la informacién de los participantes
y la custodia de los datos recogidos de acuerdo con lo establecido en:a.
Ley Organica 15/1999 de 13 de diciembre, de regulacion del tratamiento
automatizado de datos de caracter personal. http://www.boe.es/boe/
dias/1999/12/14/pdfs/A43088-43099.pdf b. Real Decreto 994/1999de 11
de junio, por el que se aprueba el Reglamento de medidas de seguridad
delos ficheros automatizados que contengan datos de caracter personal.

Plan de evaluacion de la intervencion

La evaluacion de este proyecto se hard recabando informacién del
consumo de aceite de oliva virgen extra de un grupo de corredores de
Running y Trail Running amateur.

Promocién del AOVE como ayuda ergogénica en el deportista

En primer lugar, se realizard una evaluacion inicial o pre-test con
21 preguntas de disefio propio, basadas en el cuestionario validado
de consumo de adherencia a la dieta mediterrdnea del estudio Predi-
med?® que servirdn para conocer el consumo e ingesta de AOVE en los
deportistas, y tener una base inicial para evaluar los habitos de AOVE
en este grupo de estudio.

Una vez realizado el cuestionario y tras la comprobacion del cum-
plimiento de los criterios de inclusion se aporta informacion al sujeto
de los beneficios y relacién del consumo de AOVE con el rendimiento,
se proseguird con la investigacion y promocion del AOVE como ayuda
ergogénica en el rendimiento deportivo.

Posteriormente, una vez conocidos los habitos de consumo, se
establecerd una campana de promociéon con material e informacion
necesaria para promover su consumo y dar a conocer sus beneficios
como ayuda ergogénica en el rendimiento deportivo.

Ademas, se debe de tener en cuenta en la evaluacién algunas
variables que se pueden producir y pueden afectar al rendimiento.
Algunos de los factores son el suefio, nivel de AF, evitar consumo de
téxicos, factores ambientales (aire, viento, humedad, temperatura,..),
psicoldgicos,... Por tanto, debemos establecer un protocolo de reco-
mendacioén para llevar a cabo durante la intervencién del AOVE:

— Dormir entre 8-10 horas diarias.

— Establecerun nivel de AF adecuado al sujeto; entrenamiento de 3-4
dias a la semana con intensidad moderada, no afladiendo cargas
extras ni aumentando la intensidad media durante el estudio.

— Evitar consumo de alcohol, tabaco, y otros elementos nocivos para
el deportista que puedan minimizar su rendimiento y por tanto
verse afectado su evaluacion.

— Controlar y conocer si existe algun factor psicolégico que pueda
ser limitante en el rendimiento del deportista y por ende también
en el presente estudio.

— Valorar los factores ambientales si estos son producidos de ma-
nera brusca o si se estd entrenando en condiciones y ambiente
diferentes.

Por otro lado, se establecerd un grupo control de los participantes
en el estudio para comparar entre ambos. Se evaluardn ambos grupos
(Grupo experimental y Grupo control) ya que debemos comparar el
rendimiento del grupo que estd consumiendo AOVE para aumentar su
rendimiento y otro grupo (control, que lo utilizaremos para comparar
y realizard la misma actividad, pero sin el consumo de AOVE. Con esto
podremos establecer ademas si existen consideraciones significativas
y cambios gracias a su consumo.

Para medir el rendimiento deportivo utilizaremos una prueba de
esfuerzo, en este caso vamos a realizar el “test de Cooper”'?, para medir el
VO.ns del deportistay asi conocer la cantidad de oxigeno que consume
y transporta el deportista a sus musculos.

El test de Cooper consiste en correr en un terreno plano durante
12 minutos en esfuerzo maximo. Para conocer el resultado debemos
realizar una ecuacion: VO, (ml/kg/min) = (22.351 x distancia recorrida
(km)) — 11.288.

Los efectos beneficiosos del aceite de oliva se observan a nivel
sistémico, sus beneficios no pueden medirse con precision a través de
los valores maximos y umbrales de pardmetros fisiolégicos.
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Por tanto, podemos determinarlo a través de variables que nos
aporten cambios en el sistema fisiolégico o controlar y ver los marca-
dores fisioldgicos aerdbicos especificos como la absorcion maxima de
oxigeno (VO para obtener cambios significativos.

Para evaluar nuestra intervencion y ver si se producen cambios
significativos, debemos establecer un grupo control. Ademas utilizare-
mos herramientas para medir el rendimiento (test de Cooper), en el que
controlaremos la frecuencia cardiaca (FC) y frecuencia cardiaca maxima
(FCM) para conocer laintensidad y esfuerzo del deportista. Hemos de ser
conscientes de que los pardmetros de mejora en el consumo de AOVE
se obtendran mediante variables fisiolégicas del deportista. El AOVE se
introducird en la dieta como un suplemento que ayuda al deportista por
su efecto antioxidante que ayuda en la oxidacion de los radicales libres
producidos por el ejercicio, a minimizar el dafio muscular por su efecto
antiinflamatorio y eso se vera reflejado en el rendimiento del deportista.

Otro de los puntos evaluables del disefio de intervencién consistira
en realizar una serie de recomendaciones a los deportistas en el que
ademés, se pautard un modelo de dieta personalizada basada en el
consumo de AOVE que se evaluard con la post-intervencion, ya que,
esta servird para mejorar sus habitos y conseguir de manera eficaz y
eficiente aumentar el rendimiento del deportista demostrando su ayuda
ergogénica para la practica deportiva. Y, por ultimo, se llevard a cabo
una evaluacion final para analizar los resultados. Mediante un cuestio-
nario (post-test) se conocerd la percepcion de los encuestados sobre el
consumo de AOVE, aunque esta evaluacion es mucho mds compleja,
ya que, hemos de analizar toda la informacién recogida durante todo
el proceso de intervencion pre-post, realizar estadisticas paramétricas
comparando ambos grupos (grupo de consumo'y el grupo de control) y
ademds, debemos plantear las conclusiones y/o beneficios pertinentes
incluyendo posibles alternativas y lineas futuras de investigacion.

Aplicabilidad de la intervencion

Este proyecto quiere dar a conocer los beneficios del consumo del
AOQVE en los deportistas, aunque ya se conocen sus multiples beneficios
en la salud de la poblacion general como; prevencion de enfermeda-
des cardiovasculares, mejora el retraso de enfermedades, previene la
diabetesy algunos tipos de cancer, disminuye el colesterol malo...etc.Y
por ello, dados sus efectos beneficios a nivel general hemos investigado
como su consumo también puede ser beneficioso en el deportista, y
ademds que pueda ser considerado como una ayuda ergogénica.

Las ayudas ergogénicas son definidas como cualquier estrategia o
método (nutricional, fisico, psicoldgico, etc.) que se aporta y/o realiza
en el deportista con el objetivo de mejorar el rendimiento deportivo.
En este caso con la ayuda del AOVE se pretende dar visibilidad a los
beneficios de su consumo, ya que aporta suficientes beneficios para el
aumento del rendimiento del deportista y es que el rendimiento del
deportista se vera afectado de diferente manera dado a su consumo
ya que se ha podido observar que existe una mejora sobre todo como
ayuda ergogénica.

Por otro lado, el consumo de AOVE no es un indicador directo para
bajar el tiempo en carrera, pero s lo hard porque ayuda a nivel fisioldgico
y por ello podemos observar como su efecto en el organismo beneficia
al deportista cuando realiza actividad fisica en su VO,, veremos por

tanto como mejorard sus tiempos gracias a su efecto antiinflamatorio
que repara el dafio muscular, y ayudaré a disminuir los radicales libres
provocados por el ejercicio y que son un efecto limitante del rendi-
mientoy consumiendo AOVE lo aportay lo combate gracias a su efecto
antioxidante, y que en general, protegerd y cuidard la vida del deportista
tanto haciendo deporte como haciendo vida normal.

Las acciones de futuro que se proponen son las siguientes:

— Aumentar la promocién del consumo de AOVE como grasa de
adiccion en deportistas de resistencia.

— Demostrar clinica y cientificamente como su consumo afecta de
manera directa al rendimiento mediante los procesos fisioldgicos
que se producen al hacer actividad fisica.

— Proporcionar el AOVE como suplemento dietético y/o ayuda
ergogeénica.

— Pautar las dosis recomendadas para diferentes modalidades
deportivas que puedan requerir mas o menos ingesta de grasas.

— Utilizar ademas el AOVE como fuente de energia sobre todo en
estrategias alimentarias como dieta hipoglucémicas y entrena-
miento en ayunas.

Conclusiones

El AOVE es un alimento muy importante en nuestra dieta. Es una
grasa vegetal muy saludable con multitud de beneficios para la salud:
Su aporte nutricional es de 822 kcal (por 100 ml) que nos aporta mucha
energfa, sobre todo para el deportista. Si combinamos el AOVE con el
deporte podemos comprobar, que su ingesta es beneficiosa para el
deportista por las siguientes razones:

— El4cido oleico ayuda a reducir los niveles de colesterol en sangre.

— Su efecto antioxidante ayuda al deportista para combatir los radi-
cales libres producidos por el ejercicio y se aumentara la creacion
de mitocondrias, por tanto, el deportista aumentara su energia.
Ademds también reducird y prevendrd multitud de enfermedades
gracias a este componente.

— Vitamina E. Disminuye el dafio muscular producido por el ejercicio,
ademés de proteger los musculos. Es un factor de rendimiento
deportivo indirecto. Su carencia puede limitar el rendimiento
generando distrofia muscular, anemia, etc.

— Omega 3. Su contenido en Omega 3 ayuda en la ganancia muscular.

— Compuestos fendlicos: como el oleocanthal un antiinflamatorio
natural no esteroideo muy beneficioso para el deportista. 40 ml de
AQVE equivalen a 250 mg de Ibuprofeno. Como consecuencia, el
deportista reduciré el dolor muscular tras el ejercicio y tendrd una
mayor y rapida recuperacion.

Por todo ello, el AOVE es considerado un alimento primordial en
la dieta del deportista, y gracias a sus beneficios es considerada una
ayuda ergogéncia, porque gracias a su consumo el deportista lograra
aumentar su rendimiento y ayudar a su metabolismo a nivel fisioldgico.
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