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Antecedentes y Objetivos

Después de un ejercicio intenso incrementan los radicales libres por el aumento de oxigeno
utilizado vy el calor producido durante entrenamientos intensos [1]. Los radicales libres danan el
tejido muscular, perjudicando células a través de la peroxidacion de las grasas de las
membranas celulares [2,3]. Objetivo: determinar la ingesta de los micronutrientes
antioxidantes provenientes de la dieta de personas fisicamente activas a través de una
frecuencia de alimentos.

Estudio descriptivo con la participacion de 39
voluntarios (19-31 anos) que conformaron el
escaldon de adiestramiento encuadrados en la
onceava compafiia del servicio militar
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En I_os nutrientes analizados se encontro que las Vitamina A 000 wd  486.5 pg/dia (+491.2) 54
medias de consumo fueron: Zinc 11 mg/dia (x 5),
Cobre 1.6 mg/dia (* .7), Selenio 103.7 pg/dia (+ 44.6), vitamina C 0 mg/d  83.9 mg/dia (+x72.1) 93
vitamina C 83.9 rr_lg/dl_a (£72.1), vitamina A 486.5 Vitamina E 15 mg/d 7 maldia (+ 3.4) 46
ug/dia (x491.2) y vitamina E 7 mg/dia (£ 3.4). Por lo _
tanto, un 84.6% de la poblacion consume Selenio en Selenio S5Hg/d  103.7 ug/dia (& 44.6) 189
exceso segun la IDR_y 76.9%_ CONSUME un exceso de Zinc 11 mg/d 11 mg/dia (x 5) 100
Cobre. De los nutrientes Zinc 46.1%, vitamina A
84.6%, vitamina C 66.6% y vitamina E 97.4% de la Cobre 900 pg/d 1.9 mg/dia (+.7) 174
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Antioxidante, estrés oxidativo y ejercicio.
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