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INTRODUCCION

Diversos son los factores que inciden en los resultados de |a practica deportiva. La alimentacion
planificada es de suma importancia en este proceso y una recuperacion eficiente, prevencion
de lesiones y un mejor rendimiento en el ejercicio fisico dependeran en gran medida de ésta.

El omega 3 (n-3) es un gran aliado como estrategia nutricional al actuar como un potente Se obtuvieron 1099 articulos, que
antioxidante y antiinflamatorio. El presente trabajo busca responder la siguiente pregunta: aplicando los criterios de inclusion y
.Cual es la evidencia cientifica existente sobre los efectos del consumo de acidos grasos omega exclusion resultaron en 12 finales. 11
3 en adultos que realizan ejercicio fisico? de ellos son estudios de tipo

o S o N experimental (ensayos clinicos) y 1 es
Palabras clave: “acidos grasos omega 37, “ejercicio fisico”, ‘rendimiento’, “recuperacion” un estudio observacional.

OBJETIVO Los participantes fueron adultos

deportistas (futbolistas y atletas de
Analizar mediante una revision narrativa los efectos del consumo de n-3 en el rendimiento y resistencia) distribuidos en un 50%
recuperacion en adultos que realizan ejercicio fisico. amateur y un 50% de élite, en el

METODOLOGiA rango de edad de 18 a 55 anos. 9

articulos estudiaron solo a hombres

Se realizd una revision narrativa (RN) utilizando las bases de datos PubMed y Timbo. y 3 Incluyeron participantes de
ampos sexos.

La sintaxis de busqueda fue “fatty acids, omega 3", “intake of dietary” y “exercise”, Del total de articulos incluidos. 7 se

utilizandose los operadores booleanos "AND" y "OR" para recuperar la mayor cantidad posible centran en el estudio de Ia

de resultados. recuperacion post ejercicio fisico, 2

estudian el rendimiento fisico,
mientras que 3 abarcan ambas
variables, la recuperacion y el
rendimiento. En el caso de
recuperacion 3 articulos estudian los

Como criterios de inclusion se consideraron:

- Articulos publicados en los ultimos 10 anos.

- Textos en inglés, espanol y portugués.

- Realizados en adultos sanos que practicaran algun tipo de ejercicio fisico.

Y como criterios de exclusidn: efectos del n-3 en el dolor y la fatiga,
- ldiomas diferentes al inglés, espanol o portugués. 2 se centran en frecuencia cardiaca,
- Estudios realizados en nifos/as, adolescentes, adultos mayores, embarazadas y personas con 4 en estres oxidativo y 2 en
patologias. inflamacion. Para el caso de
- Publicaciones de tipo carta editorial, revisiones sistematicas, metaanalisis, revisiones de rendimiento, 3 estudian frecuencia
literatura, libros, monografias, resumenes, las pulicaciones duplicadas y los estudios realizados respiratoria y consumo de oxigeno,

en animales. mientras que en 4 sus resultados se
centran en fuerza y velocidad. En
todos los casos cada articulo toca
varios de los topicos.

o | La duracion de la suplementacion
1099 articulos identificados en la busqueda . i
vario de 3 a 8 semanas. Las dosis de

905 articulos excluidos: =~ los ensayos variaron para EPA de
-No pertenecian a los ultimos 10 afios = 340

-No correspondian a los idiomas elegidos = 6 O] 4 g/d |'a a ] 3 g/d |'a y D HA de OZ
g/dia a 1.16 g/dia.

Figura 1. Diagrama_del proceso seleccion de los articulos gue conforman_ la revision -
Metodologia PRISMA.

-Eran revisiones sistematicas, metanalisis o libros = 525
-No ser en seres humanos= 6
194 articulos incluidos -No corresponden a la poblacién de estudio= 28

128 articulos excluidos:
Por titulo = 110

Duplicados = 18 la mayoria de los estudios
determinan que el n-3 podria influir
en la reduccion de los efectos del
ejercicio fisico en el organismo a
11 articulos excluidos por resimen nivel de estres oXidativo e
inflamacion, principalmente a traves
de la disminucidon del ROS, lo que
disminuye el dano oxidativo.

66 articulos
revisados por resumen

55 articulos
revisados por
texto completo

43 articulos excluidos
por texto completo

12 articulos
incluidos
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