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RESUMEN

Una buena nutricion es fundamental en cualquier deporte que se realice, y es
por tal motivo que los requerimientos nutricionales deben estar adaptados a cada

entrenamiento, competicion, recuperacion y descanso de la practica deportiva.

Objetivo: Determinar si los deportistas amateur que integran el grupo de
entrenamiento “Entrenos” en Granadero Baigorria, provincia de Santa fe, cumplen
con los requerimientos de hidratos de carbono antes, durante y después de realizar

una media maratén, en el periodo de agosto-septiembre de 2015.

Metodologia: La muestra se conformo por 22 maratonistas amateur del grupo
de Running “Entrenos” a través de un muestreo no probabilistico de conveniencia. El
tipo de estudio que se llevé a cabo fue observacional, descriptivo, de corte

transversal y cuantitativo.

Para la recoleccion de datos se utilizd una balanza FRAGOR Mod.: BB-200
BF y una encuesta nutricional, y para el calculo de carbohidratos se utilizé el
sistema operativo SARA (Sistema de Analisis y Registro de Alimentos) del Ministerio
de Salud. Se utilizé el programa EXCEL de Microsoft Office para el analisis final de

datos, lo que permitio crear tablas y analizar datos a través de los graficos.

Resultados: Los resultados obtenidos sobre la ingesta de carbohidratos previo
a una media maraton fue considerada adecuada en diez de los 22 integrantes del
grupo de entrenamiento (45.5 %), baja en 12 (54.5 %) y en ningun caso, fue
evaluada como alta. En cuanto a la ingesta de carbohidratos durante una media

maraton fue considerada ideal en 13 de los 22 integrantes del grupo de
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entrenamiento (59.1%), baja en siete (31.8 %) y fue evaluada como alta en los dos
restantes integrantes (9.1 %). Respecto a la ingesta de carbohidratos luego de una
media maratén, fue considerada baja en nueve de los integrantes del grupo (40.9%),

ideal en tres (13.6 %) y alta en los restantes diez (45.5 %).

Conclusion: Los resultados obtenidos muestran que el consumo de
carbohidratos varia bastante de acuerdo al momento en que se evalia. De acuerdo
a los datos relevados, puede decirse que los deportistas le dan mayor importancia al
consumo durante la media maraton dejando de lado los momentos pre y post
competencia. Por lo tanto es fundamental la intervencion de un profesional en
nutricion para trabajar sobre la alimentacion en cada momento de la actividad y

lograr asi un mayor rendimiento.

Palabras claves: Media maratdén. Hidratos de carbono. Pre-competencia.

Durante la competencia. Post-competencia.
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Capitulo I: INTRODUCCION

La nutricion deportiva es una rama especializada de la nutricion aplicada a las
personas que practican deportes de diversa intensidad. El objetivo de la nutricion en
el deporte es cubrir todas las etapas relacionadas a este, incluyendo el
entrenamiento, la competicion, recuperacion y el descanso (1). Es decir, que al
referirnos a la nutricibn deportiva, hablamos de la aplicacion de los principios
nutricionales a la mejora del rendimiento deportivo (2), por tal motivo es fundamental
gue todo deportista conozca cdmo llevar a cabo su alimentacidon a diario y mas aun
en el periodo de competencia.

Los hidratos de carbono aportan energia para las actividades y tienen un
efecto directo sobre las actividades deportivas. Como la reserva de este nutriente
en el cuerpo es muy limitada y a la vez su rol es muy destacado en el rendimiento,
es fundamental en la alimentacion del deportista. Pero muchos no conocen ni
valoran su importancia. (3)

Los hidratos de carbono y las grasas son nutrientes que se oxidan,
principalmente en el musculo, para brindar la energia que demanda la contraccion
muscular. La contribucion relativa de las grasas y los hidratos de carbono al gasto
energético durante el ejercicio depende de varios factores como la intensidad del
esfuerzo, la duracion del esfuerzo, la alimentacién previa y el nivel de entrenamiento.
(4)

En una maratén donde se recorre una distancia de 42,195 metros (5) o0 una
media maraton donde la meta a alcanzar es de 21,097 metros (6) es prioridad

aumentar la resistencia de los corredores, es decir, la capacidad psicofisica de la
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persona para resistir a la fatiga (7). Es aqui donde los hidratos de carbono cumplen
un rol fundamental en la alimentaciéon dado que previo a la actividad, el cuerpo
puede almacenar una cantidad limitada de glucogeno. Al agotar las reservas, los
musculos y el cerebro se quedan sin combustible y es entonces cuando aparece la
fatiga, tanto fisica como mental porque basicamente los muasculos y el cerebro se
han quedado sin hidratos (8). Por tal motivo, también es fundamental la ingestién de
carbohidratos durante el ejercicio, dado que se puede retrasar la aparicion de fatiga
de 15 a 30 minutos, lo que es muy importante en ejercicios de resistencia que la
fatiga suele aparecer a las dos horas.

Ademas, cuando se ingieren hidratos de carbono inmediatamente tras el
ejercicio, los musculos se cargan muy bien de glucégeno, mientras que si se tarda
dos horas en comer solo se llenan los depdsitos a un 50%. (9).

En este estudio, se busca analizar la alimentacion de un grupo de
maratonistas amateur para conocer si cumplen con los requerimientos de hidratos
de carbono antes, durante y luego de la actividad y de esta manera establecer

cuales serian los principales pasos a seguir para una adecuada alimentacion.

11
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Capitulo II: FUNDAMENTACION

Hoy en dia son cada vez mas las personas que dedican su tiempo libre a
entrenar para correr maratones. Esta modalidad es muy exigente fisicamente, por lo
que el cuerpo queda muy debilitado tras el esfuerzo. Para recuperar el estado fisico
lo més conveniente es seguir un correcto plan de alimentacion que provea la energia
necesaria, tanto antes como después de correr.

Los maratonistas amateur que se preparan para una media maraton estan
pensando constantemente en entrenar cada vez mas duro para poder realizar una
maratébn completa, pero no conocen la importancia de realizar una correcta
alimentacion para poder incrementar su rendimiento.

En las semanas previas a una media maratén y maratén, el entrenamiento
fisioldgico pasa a segundo plano para dejarle paso a la alimentacién e hidratacion. El
volumen e intensidad del entrenamiento se reduce para poner el organismo a punto
y llenar nuestros depdsitos de energia (10).

No existe duda que los carbohidratos representan para el organismo la
principal fuente de combustible utilizada en los maratones o actividades de
resistencia.

Los hidratos de carbono son el recurso energético mas importante para el
ejercicio, a medida que la intensidad del ejercicio va aumentando el agotamiento del
glucogeno muscular y hepatico puede ser un factor que limite la capacidad del
rendimiento en los ejercicio de distancias largas, puesto que las cantidades de

hidratos de carbono almacenadas en el cuerpo son limitadas (11). Consumir

12



Universidad de Concepcion del Uruguay | 13
Consumo de carbohidratos en una media maratén

carbohidratos es un aspecto fundamental que todo deportista debe considerar para

planificar un plan alimentario.

En este estudio se plantea analizar la ingesta de carbohidratos antes, durante
y después una media maraton en un grupo de entrenamiento, para de esta manera
evaluar si el consumo de carbohidratos de estos deportistas es adecuado, y mas

aun, cuando estas personas tienen como meta a alcanzar una mayor distancia.
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Capitulo III: ANTECEDENTES SOBRE EL TEMA

Al efectuar la revision de antecedentes, diversos estudios han evaluado los
habitos nutricionales, conocimientos y comportamientos de los deportistas previo,
durante o luego de sus entrenamientos y/o competencias. Las investigaciones
citadas a continuacion fueron desarrolladas entre los afios 2004 y 2012. Ademas, se
cita una investigacion realizada en el afio 2000 sobre el impacto de los carbohidratos

y/o proteinas sobre la replecién glucogénica.

En abril de 2010 se publicé una investigacion realizada en Sevilla, Espafia (no
se dispone fecha de realizacion), por Ana Pérez Reinoso, Licenciada en Ciencias de
la Actividad Fisica y el Deporte. Esta investigacion titulada “Nutricion y jovenes
deportistas. Comidas antes, durante y después de la competicién”, tenia como
objetivo conocer que alimentos suelen tomar los jovenes deportistas en situaciones
competitivas, si siguen una planificacion, una dieta hecha segun sus caracteristicas
y el deporte/modalidad deportiva que realizan, o si por el contrario esto no se tiene
en cuenta y son ellos mismos los que toman la decision en este aspecto. Durante
dos meses se estudié 13 sujetos deportistas de entre 19 y 30 afios. Los materiales y
métodos utilizados fueron una encuesta alimentaria, un cuestionario y la valoracion
de la situacion fisico-deportiva. Se informd a los sujetos implicados en este estudio
en qué consistia el mismo.

Los resultados demostraron que todos los sujetos realizaban al menos cuatro
comidas diarias, muchos de ellos tomando algun tipo de fruta entre dichas comidas.

Concretamente un 76,92% realizaba una ingesta diaria de cinco comidas mientras
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que el 23,08% realizaba cuatro. El 76,92% de los sujetos ingerian la comida mas
fuerte antes del entrenamiento, el 7,69% después del mismo y el 15,39% no
realizaban comida fuerte ni antes ni después del entrenamiento.

Se encontro que el 53,84% no solia tomar ningan alimento entre su ultima
comida y el entrenamiento, el 38,5% a veces, y el 7,69% de los encuestados si
tomaban alimentos, siendo lo mas consumido en ambos casos la fruta.

Se vio también que el 84,61% de los sujetos dijeron no modificar en ningun
momento el tipo de alimentacion habitual respecto al entrenamiento, mientras un
15,39% si lo hizo, tomando hidratos de carbono y proteinas segun el tipo de
entrenamiento y suplementos dependiendo de la época de afio y segun la analitica
correspondiente. Otro resultado, mostro que hubo poca diferencia entre los sujetos
gue realizaban modificacion de su alimentacion el dia/s previo/s a la competiciéon y
los que no la realizaban. Los que si modificaban su comida realizaban una ingesta
mayor en hidratos de carbono principalmente, y fruta, el dia anterior a la
competicion.

Analizando el tiempo que transcurre entre la Gltima comida y el momento de
la competicién, se vio que el mayor porcentaje de los individuos realizaban esta
ingesta entre dos y tres horas antes de la competicion, el 53,84%, mientras que
menos de dos horas antes y mas de tres horas antes lo realizaban por igual el
23,08% de los sujetos encuestados.

El resultado de las respuestas dadas por los sujetos encuestados sobre si
modifican la ultima comida previa a la competicion, se relaciond de la siguiente
forma: la mayoria, incrementaba el consumo de alimentos ricos en carbohidratos y

fruta, especificando en algun caso que tampoco toma bebida con gas, y evitando
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comidas copiosas. Ademas, el 53,84% no tomaba ninguna comida y/o bebida entre
la dltima ingesta y la competicion, mientras que el 46,16% si lo hacia. Los sujetos
que si modificaban su alimentaciéon entre su ultima comida y la competicion,
tomaban fruta o leche con galletas o madalenas.

En cuanto al momento de la competicion, el 69,24%, si tomaban alimentos
durante la misma, la mayoria tomaba liquidos con glucosa, bebidas energéticas o
agua sola, incluso fruta. ElI 30,76%, no tomaban alimentos durante este evento. El
76,92% de los sujetos si tomaba liquidos durante la competencia (pero no solidos)
mientras que el 23,08% no.

La mayoria de los sujetos, un 84,61% dijo no tener una alimentacion especial
tras realizar la competicion. Sélo el 15,39% si lo realizaba, sobre todo con una
mayor ingesta de carbohidratos.

Los resultados obtenidos mostraron que los sujetos entrevistados no tienen
una dieta a seguir, salvo uno de ellos. La mayoria comen lo que tienen en la casa o
lo que les prepara su madre. No llevan un control en la alimentacion explicito
relacionando ésta con el deporte que practican y los altos niveles de exigencia a los
que estan sometidos en la competicién. Sin embargo, todos dijeron llevar una
alimentacion correcta. Si siguiesen una dieta mas especifica, probablemente

mejorarian en su rendimiento (12).

El 25 de junio de 2012, se realizé una investigacion titulada “Valoracion de la
alimentacion en practicantes de actividad fisica de la region de Murcia” realizada en
la region Murcia, Espafia, por un grupo de estudiantes de Ciencias de la Actividad

Fisica y el Deporte de la Universidad del mismo lugar, integrado por Alejandro
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Bastida Castillo, Juan Dorda Fernandez y Vicente Calabuig Marti. El objetivo de este
estudio fue analizar los habitos nutricionales y el conocimiento sobre los mismos,
paralelo a la valoracién propia del conocimiento y su principal fuente de informacién
en un grupo de practicantes de actividad fisica. Se tomo una muestra de 127 sujetos
de 15 a 30 afios de edad, predominando deportistas jovenes de 15-17 afos. Los
sujetos elegidos para la muestra pertenecian a dos gimnasios de la region de
Murcia. El material utilizado para esta investigacion fue un cuestionario para realizar
la valoracion de la alimentacion en deportistas.

Se concluyé que el 74,80% (n=95) de los sujetos realizan cuatro 0 mas
comidas, sin embargo solo el 10,24% (n=13) de ellos planifica las comidas a realizar.
La opcién que indicaba si las personas nunca se fijaban en las calorias obtuvo el
porcentaje mas alto, 34,65% (n=44), mientras que el 11,02%(n=14) si lo hacia. Y en
cuanto a si comen variado, el 34,65%(n=44) siempre lo hace, mientras que solo un
pequefio porcentaje de ellos, 2,36% (n=3) no.

En cuanto al conocimiento sobre nutricion de los sujetos, los datos obtenidos
se componen de tres items: en primer lugar el conocimiento de la ingesta de las
calorias 6ptimas para la realizacion de deporte en dias intensos, en donde solo un
15,75% (n=20) respondié acertadamente a las preguntas mientras que el 84,25%
(n=107) no lo hizo; en segundo lugar, se evalud el conocimiento sobre la ingesta del
namero de proteinas 6ptimas para un entrenamiento de fuerza donde 45,67% (n=58)
de los sujetos respondié correctamente, contrariamente al 54,33 % (n=69) de los
individuos y, por ultimo, el conocimiento de la ingesta del nimero de lipidos éptimos
para la realizacion de actividad fisica, donde el porcentaje de aciertos fue de 27,56%

(n=35) y no acierto 72,44% (n=92).
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Prosiguiendo con los resultados, se realiza un analisis sobre la consideracion
propia del sujeto del nivel de conocimiento sobre nutricion donde se dividen los
niveles de conocimientos en nivel alto 23,62% (n=30), nivel medio 41,73% (n=53),
nivel bajo 25,20% (n=32) o no tener conocimientos firmes sobre el campo de

nutricion 9,45% (n=12).

Analizando la fuente de los conocimientos sobre nutricidon de los sujetos, se
comprueba que la fuente mas recurrida por los sujetos son los entrenadores con un
37,80% (n=48), seguida del monitor con un 18,11% (n=23). El resto de sujetos
marcaron otras opciones (preparador fisico, medico, nutricionista, libros). Teniendo
en cuenta que son los entrenadores corresponden a la figura mas cercana al
deportista a la hora de recibir informacion, deberian recibir una formacion importante
en cuestiones nutricionales y dietética.

De acuerdo a todo lo investigado, se concluyé que gran parte de los
deportistas no tienen buenos habitos nutricionales. Paralelamente, gran parte de
ellos, no poseen conocimientos solidos sobre nutricion y la mayoria opinan que si los
tienen. Ademas, esta claro que los deportistas jovenes necesitan orientacion extra

sobre buenos habitos alimenticios (13).

En junio del 2004, se realiz6 un estudio a los participantes de la maratén de
Bilbao que se tituld “Dieta postcompetitiva en corredores de maratéon” con el objetivo
de analizar la dieta de los corredores luego de la carrera. Integraron este grupo de
investigacion Amaia lrazusta, Susana Gil, Fatima Ruiz, Javier Gil y Jon Irazusta. Se
evaluaron 29 participantes (26 hombres y 3 mujeres) con una edad media de 36.2

afios (en un rango de entre 20-55 afos) a los cuales se les repartio un cuestionario

18



Universidad de Concepcion del Uruguay
Consumo de carbohidratos en una media maratén

en el que se preguntaba a los mismos sobre sus habitos dietéticos. A los sujetos de
estudio se les pidi6 que registraran todos los alimentos, bebidas y suplementos
dietéticos ingeridos durante el dia de la maratén y los dos dias siguientes. Ademas
se incluyd su peso y altura, entrenamiento seguido y los tiempos realizados en las
Gltimas carreras que hubieran participado. A pesar de que el 60% de ellos afirmaron
haber controlado y cuidado de su alimentacion antes de la carrera, solo el 15 %
sigui6 alguna recomendacion dietética después de la carrera.

Se observo en los resultados, que en el desayuno pre-competicion, del total
de la energia ingerida, el 12% provenia de proteinas, 64% carbohidratos y 24%
grasas. En la dieta seguida el dia de la maratén el 16% del total de la energia
provenia de proteinas, 47% de carbohidratos y el 37% de lipidos. Finalmente en el
analisis de la dieta del dia de la carrera y de los dos dias siguientes, los porcentajes
de energia obtenidos fueron un 16% de proteinas, un 46% de carbohidratos y un
38% de lipidos. Se analiz6 también el porcentaje de acidos grasos ingeridos, siendo
35% acidos grasos saturados, 50 % en forma de acidos grasos monoinsaturados y
15% de acidos grasos poliinsaturados.

En cuanto a los valores individuales de ingesta de carbohidratos por masa
corporal y dia de los corredores el dia de la maraton y los dos dias siguientes, sé6lo
el 17% de los corredores analizados tomaron méas de 7gr./kg.-dia (gramos por
kilogramo por dia) de carbohidratos durante el dia de la carrera y los dos dias

posteriores, y el 45% de ellos ni siquiera alcanzaron el nivel de los 5gr./Kg.-dia.

Se compararon los valores ingeridos de vitaminas, minerales y fibra dietética
durante los tres dias del ensayo (dia de la maratén y los dos dias siguientes) con las

Cantidades Diarias Recomendadas (CDR). El consumo medio de las vitaminas D y
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E, fibra dietética y Zinc estaban por debajo de las cantidades diarias recomendadas.
Cabe destacar que el 62% de los corredores estudiados no alcanza las CDR de la
vitamina de E, el 45% de los corredores no llegan a cubrir los requerimientos para la
vitamina A, el 51% para la vitamina D y el 65% para el Zinc. También es interesante
destacar que la ingesta de hierro en tres atletas, todas ellas mujeres, no alcanzaban
las recomendaciones para dicho oligoelemento. El 90 % de los atletas no alcanzo las
CDR para la fibra vegetal.

En cuanto a las bebidas alcohdlicas y con cafeina fueron consumidas por un
45 % y un 89 % de los maratonianos.

En conclusion, se constatd que los atletas no estan especialmente
preocupados acerca de la nutricion postcompetitiva. De acuerdo a los cuestionarios,
mientras el 75% de ellos trataban de mejorar su actuacién mediante cambios en su
dieta los dias anteriores a la carrera, solo el 15 % estaban preocupados sobre la

dieta a seguir después de la realizacion de la prueba deportiva (14).

En el aflo 2000, integrantes del Centro de Ciencias relacionadas a la Salud
del Colegio de Springfield, Massachusetts (Eric Niles, Tony Lacowetz, John
Garfi, William Sullivan, John  Smith, Brian Leyn y Samuel Headly) realizaron un
estudio titulado “Las bebidas con carbohidratos y proteinas incrementan el tiempo
hasta la fatiga después de la recuperacion de un ejercicio de resistencia” con el
objetivo de analizar si las bebidas con carbohidratos y proteinas incrementan el
tiempo hasta la fatiga después de la recuperacion de un ejercicio de resistencia.
Para esto, diez corredores entrenados con un rango de edad de 21 a 34 afos,

fueron evaluados para investigar los efectos ergogénicos de dos bebidas
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isocaldricas, una compuesta solo por carbohidratos (CHO, 152.7 gramos) y otra con
carbohidratos y proteinas (CHO-PRO, 112 gramos. CHO, 40.7 gramos PRO), luego
de consumir una dieta para bajar las concentraciones de glucdégeno y de realizar
ejercicio. Para facilitar una reduccion de glucégeno muscular, se les ordeno a los
sujetos seguir una dieta prescripta durante un periodo de 48 horas previas a las
evaluaciones. Luego de esta dieta y una carrera en cinta ergométrica, se
administraron dos dosis de bebida, con un intervalo de 60 minutos entre cada
ingesta. La bebida de CHO-PRO resultd en niveles séricos de insulina mas altos
(60.84 vs. 30.1 pU/ml (micro unidades por mililitro)) que el de la bebida que contenia
solo CHO (p<0.05) dentro de los 90 minutos de recuperacion. Ademas, el tiempo de
carrera hasta el agotamiento fue mayor durante el consumo de CHO-PRO (540.7 *
91.56 segundos.) que solo con el consumo de CHO (446.1 + 97.09 segundos,

p<0.05).

El estudio fue designado para comparar los efectos de una bebida con CHO-
PRO versus una bebida isocalérica que solo contenia solo CHO, sobre parametros
sanguineos y de resistencia durante el periodo de recuperacion luego de un ejercicio
de deplecién de CHO. Se encontré que la administracion de una bebida de CHO-
PRO resultdé en una mayor concentracion de insulina y en un mayor tiempo de
carrera hasta el agotamiento, comparada con la ingesta de una bebida isocalérica
gue solo poseia CHO. Bajo ambas condiciones, los niveles plasmaticos de glucosa
fueron bien mantenidos y no difirieron entre tratamientos, sin embargo, hubo una

tendencia a una menor concentracion en el tratamiento con CHO-PRO.

En conclusion, la suplementacion con una bebida que contenga CHO y PRO,

después de un ejercicio que deplete las reservas de glucégeno, puede facilitar una
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mayor tasa de resintesis de glucégeno que una bebida que contenga solo
carbohidratos, asi como acelerar los procesos de recuperacion y mejorar el
rendimiento en los ejercicios de resistencia durante un segundo periodo de ejercicio
realizado durante un mismo dia. Esta estrategia nutricional puede ser critica para
atletas que necesiten participar de varios eventos o sesiones de entrenamiento

durante el curso de un dia (15).
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Capitulo IV: DEFINICION DEL PROBLEMA

Los deportistas amateur que integran el grupo de entrenamiento “Entrenos”
en Granadero Baigorria, provincia de Santa fe, en el periodo de agosto-septiembre
de 2015: ¢ Cumplen con los requerimientos de hidratos de carbono antes, durante y

después de realizar una media maratén?
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Capitulo V: OBJETIVOS DEL ESTUDIO

OBJETIVO GENERAL

Determinar si los deportistas amateur que integran el grupo de entrenamiento
“Entrenos” en Granadero Baigorria, provincia de Santa fe, cumplen con los
requerimientos de hidratos de carbono antes, durante y después de realizar una

media maraton, en el periodo de agosto-septiembre de 2015.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Conocer el contenido de hidratos de carbono de la ultima comida previa

a realizar una media maraton.

2. Identificar si durante una media maratén los corredores consumen

alimentos o bebidas con hidratos de carbono.

3. Evaluar que alimentos consumen los deportistas luego de realizar una

media maraton.

4, Obtener el peso corporal de cada uno de los integrantes del grupo.

5. Correlacionar el consumo de carbohidratos en los deportistas con los

ideales para determinar su adecuacion, de acuerdo a la bibliografia consultada y la

evidencia cientifica.
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Capitulo VI: MARCO TEORICO

EL ORIGEN DE EL MARATON

Segun la mitologia griega el nombre Maratén proviene de la leyenda de
Filipides, un mensajero griego, que habria sido enviado desde Maratén a Atenas
para anunciar la victoria de su ejército frente a los persas en la Batalla de
Maratén (490 A.C).

La distancia que existe entre Maraton y Atenas, es de aproximadamente 40
kilometros (Km) y este mensajero debid recorrerla velozmente, ya que si no llegaba
a tiempo, los atenienses iban a quemar la ciudad y matar a los nifios ante la creencia
de haber sido derrotados en la Batalla. Afortunadamente, Filipides habria logrado la
hazafia, y luego de correr los 40 kilbmetros con sus ultimas fuerzas, se habria
desplomado frente a Atenas ante el grito de nenikhamen o nike, que significa
“hemos vencido”.

Sin embargo, existen algunos debates sobre la precisién de estos hechos, ya
gue existirian registros de que Filipides habria corrido, antes de la Batalla de
Maratén, desde Atenas hasta Esparta (aprox. 240 km) a fin de solicitar refuerzos y

luego volvié (5).

! La Batalla de Maratdn tuvo lugar entre los griegos y persas en Maratdn, al noreste de Atenas. Se libré entre
las fuerzas griegas y sus aliados, bajo el mando de Milciades, y las fuerzas persas bajo el poder de Dario | y los
comandantes Dates y Artaferners. La batalla culmino con la victoria griega. (490 a.c)

Publicado por Breval, José Manuel. La Batalla de Maraton, el final de los persas.

Disponible en URL: historiageneral.com
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Maraton Olimpica

En los primeros Juegos Olimpicos modernos celebrados en Atenas en 1896,
los Organizadores buscaban un gran evento que recordara la gloria de la Grecia
antigua y surgio la idea del mito de Filipides y la Batalla de Maratén.

El primer maraton olimpico se realizé el 10 de abril de 1896 y su ganador fue
Spyridon Louis, un griego que corrio desde la llanura de Maratén hasta el
estadio olimpico de Atenas (40 kildmetros) en 2:58:50. Sin embargo, la distancia fue
variando a lo largo de los afios, dependiendo del circuito que se utilizaba, hasta que
en 1908 en los Juegos Olimpicos de Londres fue modificada.

Asi, para que la carrera pudiera comenzar en el Castillo Windsor (para que la
Reina pudiera observar la largada)y terminar en el Estadio Olimpico, los
organizadores se vieron obligados a extender la distancia a 42.195 metros (26,2
millas)

Finalmente, en 1921 la Asociacién Internacional de Federaciones Atléticas fijé

en forma definitiva que, el maratdn consistiria en 42.195 metros o 26.2 millas (5).
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SISTEMAS ENERGETICOS

Todo movimiento implica contraccion muscular, y el combustible para la
contraccion muscular proviene del ATP (adenosin trifosfato); esta molécula
energeética se obtiene por diferentes vias, segun sea la duracién e intensidad de la
actividad.

El ATP es una molécula de adenosina con tres grupos fosfatos inorganicos,
donde los dos ultimos representan enlaces de alta energia. Cada ATP que pierde un
fosfato se convierte en ADP (adenosin difosfato) y se liberan 7 Kcal. Del 100% de la
energia liberada solo un 25% se utiliza para la contraccion muscular y el 75 %
restante de la energia se disipa en forma de calor por diferentes mecanismos.

Existe una pequefia reserva de ATP libre en los musculos que alcanza para
realizar una actividad que dure poco segundos.

Existen otras tres formas de regenerar el ATP; una es a través de un
componente quimico llamado fosfocreatina (PC), y otras dos que dependen del
metabolismo de nutrientes que contengan energia (16).

Cuando un individuo en reposo inicia la actividad fisica, se pone en juego la
primera fuente de energia:

1. ATP-PC: Es una fuente anaerdébica, es decir que se cumple sin la presencia
de oxigeno, no se forma acido lactico y sirve solo durante unos pocos
segundos. Es tipica en deportes de alta intensidad y corta duracion, por
ejemplo, en levantamiento de pesas.

2. cuando se agota la primera

fuente energética entra en juego este sistema. Es la glucolisis anaerdbica
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con la formacion de acido lactico y provision de energia. La duracion de
esta fuente de es 1 a 2 minutos como maximo. Ejemplo: natacion.
Sistema aerobico-oxidativo: proviene de la oxidacion de los hidratos de
carbono, luego de las grasas y en menor medida de las proteinas. Es la
gran via oxidativa aerdbica que permite ejercicios de resistencia (17).
Este sistema de produccién de energia requiere la combustion de un
nutriente en la célula muscular en presencia de oxigeno. Esta produccién
oxidativa de ATP se desarrolla dentro de las mitocondrias. EI combustible
puede provenir de fuentes presentes en el musculo (acidos grasos libres o
glucogeno) o fuera de él (acidos grasos libres del tejido adiposo y glucosa
del higado). El oxigeno proviene del aire inspirado, lo que involucra los
sistemas respiratorio y cardiovascular.
Todo ejercicio de alta intensidad que dure mas de dos minutos y no supere
las tres horas recurre, en forma predominante, a la energia que genera el
sistema oxidativo mediante la glucolisis de los hidratos de carbono.
Este sistema energético es caracteristico de los deportes prolongados,
como el maraton. Comienza a predominar a partir de los 120 segundos,
aproximadamente, y se si dan las situaciones adecuadas su duracién puede
prolongarse mucho.
La produccion de energia abarca tres pasos (4):

I.  Glucolisis o beta oxidacion (segun el nutriente de origen)

[I.  Ciclo de Krebs.

lll.  Cadena de transporte de electrones.
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Glucolisis

Este proceso no varia haya oxigeno presente o no. La Unica variante es
el destino final del acido pirdvico, que segun la intensidad de la actividad
puede convertirse en acido lactico o en acetil coenzima A (acetil Co A).

Beta oxidacion

Los triglicéridos son fuentes energéticas importantes; son hidrolizados
transformandose en glicerol y acidos grasos libres (AGL) en un proceso de
lipolisis en el que interviene la enzima lipasa. Una vez liberados del glicerol,
los AGL pasan al torrente sanguineo y, mediante difusion, penetran en la fibra
muscular; a mayor concentraciéon, mayor es la cantidad que ingresa en la
célula muscular. El catabolismo oxidativo de las grasas tiene lugar dentro de
las mitocondrias y se denomina beta oxidacién. La acetil Co A formada en
este proceso entra en el ciclo de Krebs, a partir de este momento el
metabolismo de las grasas es igual que el de los hidratos de carbono. Al tener
mas carbonos, las grasas requieren mas oxigeno y se forma mas acetil Co A.
Ello determina una mayor circulacion en el ciclo de Krebs y envio de mas
electrones a la cadena de transporte de electrones, por lo tanto se genera
mas energia que en el metabolismo de la glucosa.

Ciclo de Krebs

La acetil Co A entra en el ciclo de Krebs o ciclo del acido citrico, donde
después de una serie de reacciones se forman de ATP, CO:2 (dioxido de
carbono) e hidrogeno. El carbono restante se combina con oxigeno para
formar didéxido de carbono, que se difunde fuera de la célula y es transportado

por la sangre hasta los pulmones donde es espirado.
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Cadena transportadora de electrones

El hidrogeno liberado durante la glucolisis y el ciclo de Krebs se
combina con dos coenzimas: el NAD y el FAD, que se encargan de llevar los
atomos de hidrogeno hacia la cadena transportadora de electrones. Se
dividen en protones y electrones, y al final de la cadena el hidrogeno se
combina con oxigeno para formar agua. Los electrones separados del
hidrogeno pasan por una serie de reacciones y finalmente proporcionan la

energia necesaria para la fosforilacion del ADP a ATP.

Los tres sistemas interactian desde la primera contracciéon muscular (Figura
1). El tiempo y la intensidad del esfuerzo, el entrenamiento y también la alimentacion
determinan el predominio de uno u otro sistema. (4)

El conocimiento de las fuentes de energia en nutricion es importante tanto
para el plan alimentario, como para la planificacion del entrenamiento segun el

deporte que se practique.
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Figura 1: Interaccidn de los sistemas energéticos.
Publicado por: Sebastian Diez. Zonas de entrenamiento: parte 2.

Disponible en URL: http://www.3dtriatlon.com/2014/03/zonas-de-entrenamiento-parte2.html
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Cuando se realiza cualquier tipo de ejercicio fisico cambian rapidamente las
necesidades energéticas y metabolicas del organismo, produciéndose una aguda y
rapida adaptacion bioldgica y estructural en un tiempo mas o menos rapido,
considerando siempre la intensidad en la cual se realiza el esfuerzo y el estado
funcional del deportista. Es el sistema de transporte de oxigeno el encargado de
satisfacer esas demandas energéticas, aportando el oxigeno necesario para
mantener en forma constante la generacion de ATP. El consumo de oxigeno (VO2)
es la expresion mas directa de las demandas y necesidades metabdlicas del
organismo en un momento dado y el mejor determinante del compromiso metabdlico
alcanzado en un esfuerzo fisico determinado (18).

El parametro que mejor nos indica la maxima capacidad de trabajo fisico de
un individuo, ya sea en un deportista amateur o profesional y que quiera conocer su
estado de salud general y su real capacidad fisica, es el VO2 max., es decir,
volumen maximo de oxigeno (18). Esta capacidad esta determinada por la habilidad
del organismo para captar, transportar y utilizar oxigeno durante la actividad fisica,
por tanto, es un parametro que nos indica la capacidad aerdbica de trabajo y nos
refleja de forma global el sistema de transporte de oxigeno desde la atmosfera hasta
la utilizacion en el musculo, integrando el funcionamiento del aparato respiratorio,
cardiovascular y metabolismo energético. A mayor consumo de oxigeno, mayo nivel
de condicion fisica cardiovascular (19).

El VO2 méax., también denominado potencia aerdbica, es el maximo transporte
de oxigeno que nuestro organismo puede transportar en un minuto. EI VO2 max.
Puede expresarse en mililitro por kilogramo por minuto (ml/kg/min) o litro por minuto

(L/min) (19).
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El consumo de oxigeno esta determinado por tres factores relacionados: el
oxigeno que podemos captar en la inspiracion, el oxigeno que podemos transportar
en los glébulos rojos y oxigeno que podemos absorber a través de los alveolos
pulmonares. A su vez, el consumo de oxigeno esta determinado en gran parte por
nuestra herencia genética, pero otros valores tales como el sexo, la edad, el peso, la
condicion fisica, el entrenamiento pueden modificarlo aunque no sustancialmente.

El VO2 méax. depende de varios factores fisioldgicos: la ventilacion pulmonar,
la capacidad difusora de los pulmones, el tamafio del corazén, la capacidad de la
sangre para transportar el oxigeno, la utilizacibn muscular del oxigeno y el tipo de
fibras musculares. El VO2 max. es una capacidad poco entrenable, ya que esta muy
condicionada por la genética. Se estima que solo se puede mejorar entre un 15 a
20% (19).

Un sujeto sedentario va a consumir menos oxigeno que uno entrenado debido
a gque todos los componentes periféricos y centrales se encuentran sin ningun tipo

de preparacion aerdbica (19).

Fuentes de combustible para la contraccion muscular.

Tanto las proteinas como las grasas y los carbohidratos son fuentes
potenciales de combustible para la contraccion muscular. La via glucolitica se limita
a la glucosa, que puede proceder de los carbohidratos de la dieta o del glucégeno
almacenado, o0 puede sintetizarse a partir de los esqueletos de carbono de
determinados aminoéacidos a través del proceso de gluconeogénesis. Todos los
sustratos pueden utilizarse durante el ejercicio, sin embargo, la intensidad vy la

duracion del ejercicio determinan la velocidad relativa del uso de los mismos. Otros
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factores que influyen en el tipo de combustible que utiliza el musculo durante el
ejercicio son el estado de forma fisica de la persona, su sexo y su ingesta dietética
(20).

Intensidad

La intensidad del ejercicio es importante para determinar qué tipo de
combustible van a utilizar los musculos durante la contraccion. Para el ejercicio
de elevada intensidad y corta duracién se utiliza la produccion anaerobia de
ATP.

Las personas que realizan ejercicios de gran intensidad o carreras de
competicion pueden correr el riesgo de agotar sus depositos musculares de
glucogeno antes de que el ejercicio o la competicion acaben debido a su
elevado consumo.

En los deportes en los que se usan ambas vias, aerobia y anaerobia,
también es mayor el indice de utilizacién del glucégeno y, como les sucede a
los atletas anaerobios, los que practican estos deportes tienen riesgo de agotar
su combustible antes de que acabe la carrera o el ejercicio. Deportes como el
baloncesto, el fatbol o la natacién son buenos ejemplos de actividades en las
que el indice de utilizacién del glucégeno es mas alto porque los deportistas
efectlan sprints? intermitentes de elevada intensidad y ejercicios de carrera.
En los deportes de intensidad moderada como la danza aerobia, la gimnasia, el
ciclismo o la natacién no profesional, alrededor de la mitad de la energia que se
utiliza procede de la degradacion aerobia del glucogeno muscular, y la otra

mitad, de la glucosa y acidos grasos circulantes en la sangre.

2_Sprints se refiere a la aceleracion que realiza un corredor en un tramo determinado de la carrera, especialmente en la llegada a meta.
Disponible en URL: http://www.significadode.org/sprint.htm
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El ejercicio de intensidad moderada o baja, como caminar, depende solo
de la via aerobia, por tanto, la proporcién de grasa que puede usarse para

producir ATP para energia es mayor (20).

Duracion

La duracion de la sesion de entrenamiento determina cual es el substrato
gue se usa para el ejercicio. Por ejemplo, cuanto mayor es el tiempo dedicado
al ejercicio, mayor es la contribucién de la grasa al combustible consumido.
Segun aumenta la duracion del ejercicio, crece su dependencia del
metabolismo aerobio, y mayor es la cantidad de ATP que puede producirse a
partir de los &cidos grasos. Sin embargo la grasa no puede metabolizarse a
menos que se disponga también de un aporte continuo de algunos
carbohidratos en toda la vida energética. Por tanto, ya sea el glucégeno
muscular como la glucemia son factores limitantes del rendimiento humano en

los ejercicios de cualquier tipo de intensidad o duracion (20).

Efecto del entrenamiento

El tiempo que un deportista puede oxidar acidos grasos como combustible
depende tanto de su entrenamiento como de la intensidad del ejercicio.
Ademas de mejorar los mecanismos cardiovasculares que intervienen en el
aporte de oxigeno, el entrenamiento aumenta el nimero de mitocondrias y las
concentraciones de enzimas implicadas en la sintesis aerobia de ATP, con el
consiguiente incremento de la capacidad para el metabolismo de los acidos

grasos (20).
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Alimentacion

La alimentacion del deportista también determina el nutriente utilizado
durante el ejercicio. Si ha consumido una dieta rica en hidratos de carbono,
dispondra de una reserva mayor de glucogeno. En situaciones de ayuno o
carencia de hidratos de carbono en la alimentacién es mas probable que como
combustible energético se utilicen las proteinas. Las fuentes de proteinas para
este proceso provienen del propio tejido muscular, lo cual influye

negativamente en el deportista (4).
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IMPORTANCIA DE MACRONUTRIENTES EN ENTRENAMIENTO DE

RESISTENCIA.

Necesidades de energia

Las necesidades de hidratos de carbono, proteinas y grasas de un deportista
determinan la ingesta de energia adecuada, la cual debe tener en cuenta aquellos
alimentos que proporcionan vitaminas, minerales y otros elementos dietéticos que
favorecen la salud.

Las necesidades energéticas de un deportista estan compuestas por diversos
factores: necesidades del metabolismo basal (como la energia necesaria para
sostener el mantenimiento celular, la regulacion de la temperatura y la salud
inmunoldgica), crecimiento y actividad fisica. La energia que se gasta en uno de
estos procesos no esta disponible para los demas, de modo que la dieta debe
proporcionar energia suficiente para cubrir las necesidades de todas las actividades
fisiologicas esenciales. La actividad fisica (0 en el caso de un deportista, la
intensidad, duracién y frecuencia de las sesiones de entrenamiento y de
competicion) representara un papel importante en la determinacion de los requisitos
energéticos diarios.

Cuando la ingesta diaria de energia procedente de hidratos de carbono,
grasas, proteinas y alcohol es igual al gasto de energia, se dice que el deportista se

encuentra en balance energético (21).

Balance energeético = Ingesta de energia — Gasto de energia
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Esto significa que no existen ni pérdidas ni ganancias netas de las reservas
de energia de grasas, proteinas e hidratos de carbono del organismo. Estas
reservas de energia desempefian varias funciones importantes relacionadas con el

rendimiento en el ejercicio fisico, dado que contribuyen a:

. Tamafio y fisico de un deportista (ej., grasa corporal y masa muscular)
. Funcion (ej., masa muscular)
. Fuente de energia para el ejercicio fisico (ej., reservas de glucdégeno en

musculos e higado).

Los deportistas a menudo desean variar su balance energético, ya sea para
producir un déficit de energia (principalmente para reducir el tamafio de las reservas
de grasa corporal) o para conseguir un superavit de energia (principalmente para
ayudar al crecimiento o el desarrollo de masa muscular).

Esto puede realizarse alterando la ingesta de energia, el gasto de la misma, o
ambos componentes.

Sin embargo, un importante concepto nuevo es el de disponibilidad de
energia, que se define como la energia disponible para el organismo después de
deducir de la ingesta diaria de energia, el coste energético de la actividad fisica. La
disponibilidad de energia es, por tanto, la cantidad de energia que puede emplearse
para atender a las necesidades energéticas para las funciones fisiolégicas del

organismo (20).
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El uso eficaz de las fuentes de energia
La energia de nuestro cuerpo es generada principalmente por la utilizacion de
carbohidratos y grasas. Los diferentes nutrientes ofrecen diferentes niveles de

energia y se utilizan en diferentes momentos.

1g Carbohidratos = 4 kcal. (16.736 Joules)
1g Proteinas = 4 kcal. (16.736 Joules)

1g Grasas =9 kcal. (37.656 Joules)

Las grasas, proporcionan mas energia que los carbohidratos, pero no se
pueden utilizar tan eficientemente por el cuerpo en condiciones de alto desempeno
como los carbohidratos. Los carbohidratos, proporcionan rapida energia, lo que los
hace imprescindibles para nuestro rendimiento en deportes de resistencia, pero solo

se pueden almacenar en cantidades limitadas (22).

Hidratos de Carbono: Los carbohidratos son la fuente mas eficiente de la
energia, son los Unicos que dan potencia en ejercicios intensos y prolongados. Por
lo tanto, es importante asegurarse de tener un suministro continuo y facilmente
utilizable durante la actividad deportiva.

Se acumulan en los musculos, en el higado y también se encuentran en la
sangre. La velocidad con que se agotan durante el ejercicio depende de muchas
variables, como: la intensidad, la duracion del ejercicio, el entrenamiento, y la dieta.

Mas adelante se desarrolla como debe realizarse el consumo de

carbohidratos en el entrenamiento de resistencia.
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Grasas: Si bien tanto los hidratos de carbono como las grasas son fuente de
energia para el movimiento, lo importante es aumentar o mantener las reservas de
glucogeno para optimizar el rendimiento deportivo. No pasa lo mismo con las
reservas de grasas, que son practicamente inagotables y cuyo consumo no es
necesario aumentar.

Cuanto mas alta es la intensidad, mayor es la contribucion del glucégeno y
menor la de las grasas. Esto se debe a que las grasas deben trasladarse desde el
tejido adiposo, viajar por la sangre, entrar al musculo y recién ahi convertirse en
energia, siendo este proceso mucho mas lento que la via del glucogeno muscular y
de la grasa intramuscular, por estar directamente dentro del musculo (23).

Los carbohidratos y los lipidos son los combustibles metabolizados mediante
procesos oxidativos para la obtencion de energia en ejercicios de resistencia. La
actividad esta limitada por la disponibilidad de carbohidratos, pero el entrenamiento
de resistencia produce un efecto ahorrador de carbohidratos, disminuyendo su
oxidacion y aumentando la de los lipidos (24).

Las grasas vegetales de nuestros alimentos nos proporcionan acidos grasos
esenciales que nuestro cuerpo no puede producir por su cuenta, por lo que son
necesarias para nuestro metabolismo.

Los atletas no deben eliminar totalmente las grasas de su dieta. Si deben
tener una dieta baja en grasas saturadas y ricas en aceites que proporcionan acidos
grasos insaturados, como por ejemplo los aceites de oliva o girasol.

Los productos deportivos contienen por lo general poca grasa lo que garantiza

gue se toleren bien y ayuden a los atletas a desarrollar su rendimiento 6ptimo.
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Proteinas: Existen diversos factores que influyen sobre los requerimientos de
proteinas en los deportistas como el nivel, el tipo, la intensidad y la frecuencia del
entrenamiento; la ingestidon de energia, el contenido de carbohidratos del plan de
alimentacion y las reservas corporales de hidratos de carbono. En ejercicios intensos
y prolongados (mas de sesenta minutos) como lo es un maratén, normalmente las
proteinas aportan el 5% de las necesidades de energia. Pero cuando las reservas
musculares de glucégeno no se reponen y bajan o se agotan, la contribucién de las
proteinas a la demanda energética crece hasta 15%. Esta situacion se debe evitar y
la forma apropiada de hacerlo es consumir cantidades adecuadas de alimentos con
hidratos de carbono antes y durante el entrenamiento. La reparacion, el crecimiento
y la recuperacion energética se producen por el ingreso de aminoacidos y glucosa a
la célula muscular; este proceso esta regulado por la insulina, por lo tanto combinar
proteinas y carbohidratos luego de una sesion de ejercicio es muy beneficioso.

La recomendacién proteica en personan que entrenan deporte de resistencia

ronda entre 1,2 y 1,4 g/Kg/dia (25).
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CARBOHIDRATOS ANTES, DURANTE Y DESPUES DE UN MEDIO

MARATON

En una media maratén, el cuerpo se ve obligado a utilizar las dos fuentes
principales de energia para eventos aerodbicos: los carbohidratos y las grasas de
reserva del cuerpo. En condiciones adecuadas las proteinas no deberian ser
utilizadas durante el ejercicio en gran proporcién; sin embargo, en condiciones de
ayuno, el cuerpo se ve obligado a utilizarlas como fuente de energia y para producir
glucosa a expensas de las proteinas musculares, proceso que se llama
gluconeogénesis.

Las personas bien nutridas y bien entrenadas pueden alcanzar mayores
valores de glucégeno muscular con lo que alejan la fatiga. Si bien el atleta no mejora
la velocidad, permite que la intensidad pueda ser sostenida por mas tiempo. La
glucogendlisis® aparece mayormente durante los primero 20-30 minutos de ejercicio.
En sujetos entrenados la glucemia es sostenida especialmente por el glucégeno
hepético en forma constante por dos ¢ tres horas, luego de lo cual comienza a
aumentar la tasa de gluconeogénesis. El glucogeno muscular no puede ser usado
para mantener la glucemia por la carencia de glucosa o fosfatasa, que si posee el
higado (21).

La falta sistematica de glucégeno muscular es una de las causas de fatiga
cronica. Por tal motivo, es importante la alimentacion del maratonista los dias previos
a una media maraton, como asi también, luego de esta, dado que los individuos

necesitaran reponer las energias gastadas.

3_Glucogenc’)lisis: Es la via por la cual se degrada glucogeno para la obtencién de glucosa de una forma rapida, esta via se estimula por
niveles bajos de glucosa, glucagdn y catecolaminas (adrenalina, noradrenalina y norepinefrina)
Disponible en:http://ibcbioquimica.blogspot.com.ar/2012/04/glucogenolisis.html
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El entrenamiento para los maratones tiene etapas de mayor fuerza y otras
de mayor resistencia, hasta llegar a la puesta a punto previo a la competencia. La
nutricion debe acompafar estos ciclos de manera armonica, suficiente, completa y
adecuada (las 4 leyes basicas de una buena alimentacion segun el Dr. Escudero)
(24).

Las reservas de glucégeno pueden modificar mediante la dieta. Asi, un ayuno
de 24 horas o una dieta normal en calorias pero baja en hidratos de carbono, reduce
considerablemente las reservas hepaticas y musculares de glucégeno vy, por el
contrario, una dieta rica en carbohidratos consumida durante varios dias aumenta
las reservas.

La cantidad de glucégeno almacenada en el organismo es muy inferior a la
reserva de lipidos, tanto por el hecho de almacenarse hidratado como por su menor
rentabilidad como combustible. Sin embargo, la reserva de hidratos de carbono es
esencial, tanto porque la glucosa es un material energético que, a diferencia de
lipidos, pueden utilizarse en ausencia de oxigeno, como por el hecho de que tejidos
tales como el cerebro o las células sanguineas no son capaces de utilizar los lipidos.
Ademas existen varias vias metabdlicas en las que el exceso de glucosa se puede

transformar en &cidos grasos, pero ninguna en sentido opuesto (23).

Los hidratos de carbono son moléculas que contienen carbono, hidrogeno y
oxigeno. Se pueden clasificar en complejos (polisacaridos) o simples

(monosacéridos y disacaridos):
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= POLISACARIDOS: carbohidratos de cadena larga.

Por ejemplo: almidon del pan, papas, arroz, copos de avena.

Los carbohidratos en los alimentos estan compuestos principalmente de

polisacéridos.

= DISACARIDOS: carbohidratos cuya cadena es de dos atomos de azucares.
Por ejemplo: sacarosa, maltosa, lactosa.

= MONOSACARIDOS: como la dextrosa (glucosa) o la fructosa de frutas y
hortalizas.

Otra manera de clasificar los hidratos de carbono es por el indice glicémico,
gue representa la magnitud del incremento en la glucosa sanguinea que tiene lugar
tras la ingestion de un alimento determinado. El indice glucémico tiende a ser menor
en alimentos poco procesados o consumidos junto a lipidos y proteinas.

Cuando el ejercicio se prolonga durante un tiempo demasiado largo pueden
aparecer situaciones de hipoglucemia que contribuyen a la aparicién de la fatiga, no
por falta de sustratos energéticos para el musculo, que aun dispone del suministro
de acidos grasos libres, sino por la falta de glucosa al cerebro dependientemente
casi exclusivamente de esta para sus necesidades (26).

La gran mayoria de los carbohidratos se encuentran almacenados en forma
de glucégeno en los masculos, entre 300-400 gramos (gr), o 1.200-1.600
kilocalorias (Kcal). La glucosa encontrada en sangre hace un total de 5 gr., lo que
equivale a 20 Kcal., mientras que el higado contiene cerca de 75-100 gr. de
glucégeno, o lo que es lo mismo 300-400 kcal. Por lo tanto el almacenamiento de

carbohidratos antes de hacer ejercicio es aproximadamente 1.600-2.000 kcal.
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Existen diversas recomendaciones alimenticias, con relacién a la practica de

actividades fisicas aerdbicas de larga duracion; todas ellas dependientes
principalmente del tipo de actividad, su duracién, e incluso a aspectos de tipo cultural

y regional (27).

Consumo de alimentos hidrocarbonados antes de la competencia

Lo ideal es comer entre una a cuatro horas antes, dejando entre la ultima
comida previa a la competencia y esta, un periodo minimo de una hora para que los
alimentos se digieran y puedan ser fuente de energia durante la competencia.

Una hora antes de comenzar la actividad, la ultima comida deberia aportar no
mas de 1 gr. de hidratos de carbono por Kg de peso corporal para evitar
intolerancias. Esta cantidad se incrementa hasta 4 gr. de hidratos de carbono por kg

de peso cuando el tiempo es mayor (3)

Necesidades

Nivel de actividad

Recomendacion

Carga de combustible
precompetencia

Preparacion para los
eventos <a 90 min de
duracién

7-12 g/kg de peso por 24 horas

Carga de carbohidratos

Preparacidn para evento > a
90 min de ejercicio continuo
o intermitente

36-48 h antes del evento consumir
10-12 g/kg de peso por dia

Momentos previos al
ejercicio

Antes del ejercicio o
competencia >a 60 min

1-4 g/kg de peso corporal (1-4 h
precompetencia)

Durante ejercicio breve

Ejercicio <a 45 min

No se requiere consumo de
carbohidratos

Durante ejercicio sostenido

Porciones pequenas, incluyendo los

de alta intensidad 45-75 min sorbos de bebidas con carbohidratos
Durante ejercicio de
resistencia y deportes 1-2.5h 30-60 g/h
intermitentes
Durante ejercicio de ultra- 5253h 90 g/h utilizando multiples

resistencia

carbohidratos transportables

Recarga rapida

< a 8 h de recuperacion
entre dos sesiones con
demanda de combustible

1-1.2 g /kg de peso cada hora
durante 4 horas. Luego reanudar el
consumo habitual

Figura 2. Fuente: AlS Sports Nutrition. Octubre 2011. Australian Sports Commission.
Disponible en: http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/factsheets/basics/carbohydrate_how _much

Fecha de consulta: Julio 20, 2014.
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Los alimentos que aportan mas cantidad de hidratos de carbono son los ideales
antes del entrenamiento o competencia. Sin embargo, los que ademas incluyen
grasas en su composicion, como las facturas, o la que tienen agregada, como la
manteca untada en el pan, no se deben consumir antes de entrenar, porque el
tiempo de digestion es mas lento con respecto a los alimentos que no tienen grasa.

Los alimentos con hidratos de carbono que contienen fibra, como panes
integrales o cereales integrales, no son recomendables para este momento porque
pueden causar intolerancias digestivas potenciadas por el estrés caracteristico de
este momento (3).

Los deportistas que compiten en pruebas que duran mas de unos 90 minutos
pueden beneficiarse con la “carga de hidratos de carbono” durante unos cuantos
dias antes de la competicion. Esta estrategia implica cubrir los objetivos mas altos
de ingesta de hidratos de carbono (9 a 12 g/kg/dia) durante 24 a 48 horas a la vez
que se reduce el ejercicio, lo que permite sobre-compensar las reservas de
glucdgeno de los musculos por encima de los niveles normales. Como resultado, el
deportista dispondra de energia para realizar ejercicio durante mas tiempo al
rendimiento éptimo antes de enfrentarse a una disminucién del mismo (21).

Si no se hizo la carga de hidratos de carbono, el dia anterior en todas las
comidas se deberd ingerir una cantidad importante de carbohidratos que dependera
del peso; composicion corporal y tolerancia de cada atleta. El aporte de proteinas

debera ser normal acorde a los requerimientos y bajo en grasas.
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Algunos alimentos que pueden consumirse el dia previo a realizar la maratén
son (10):

v' Pan comdn o integral

v' Pastas

v Frutas, en especial banana, uva e higo

v' Papa o choclo

v' Cereales de desayuno

v A todo esto, habrd que sumarle una hidratacion tal que la orina sea
transparente, sefial indicadora de estar normohidratado. Quienes no sufran de
presidon, deberian incorporar platos que contengan sal para disponer de

fuentes de sodio.

Comida previa a la prueba (periodo de una a seis horas antes de la
competicion)

En pruebas que impliqguen un ejercicio de mas de 60 minutos, se aconseja a
los deportistas que empleen la comida previa a la prueba para acumular reservas de
hidratos de carbono, en especial si la prueba es por la mafiana, después del ayuno
nocturno.

El efecto de ingerir hidratos de carbono en las horas previas al ejercicio fisico
es aumentar la velocidad de utilizacion de hidratos de carbono del musculo. Por
tanto, la comida previa a la prueba deberia contener suficientes hidratos de carbono
para iniciar este acopio de mayor dependencia de los hidratos de carbono. Este

objetivo se consigue, como se dijo anteriormente, con una ingesta de hidratos de
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carbono en el rango de 1 a 4 gr/kg. Seguir consumiendo hidratos de carbono durante
la prueba ayuda a sostener la disponibilidad de energia (21).

Un error que cometen algunos deportistas es comer solo una pequefia cantidad
de hidratos de carbono (menos de 1 gr. de hidratos de carbono por kg de masa
corporal) durante el periodo de una a seis horas previo al ejercicio fisico y después
no consumir hidratos de carbono durante el mismo. Lamentablemente, esto sirve
para hacer que el cuerpo dependa méas del suministro de hidratos de carbono del
organismo, sin proporcionar recursos adicionales que lo sostengan (21).

En funciébn del momento del dia, las preferencias del deportista, y la
disponibilidad de alimentos, un deportista puede elegir entre una amplia gama de
alimentos y bebidas con alto contenido en carbohidratos para componer su comida
previa a la prueba. Debera practicarse el tipo, el momento y la cantidad de alimentos
hasta desarrollar un plan con éxito (21).

Ejemplo de alimentos sugeridos para comer antes de la competencia

1-2 horas antes

3-4 horas antes

Jugos de frutas

Licuados de frutas

Frutas frescas
Frutas deshidratadas
Yogur descremado
Leche descremada con avena
Gelatinas
Helados de agua
Cereales, granolas, barras de cereal
Pan

Mermelada o dulces compactos.

Sandwich con carnes magras (pollo,
Atun), huevo y verduras
Pastas con fileto
Ensalada de arroz con verduras

Ensalada de legumbres con verduras

Figura 3. Fuente: Onzari M.y Langer V. Alimentacién para la actividad fisica y el deporte. Pg.59.
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Consumo de carbohidratos durante la competencia

El aporte de hidratos de carbono debe suministrarse antes de que las
concentraciones de glucogeno comiencen a decaer; se sugiere vehiculizarlos junto
con el aporte de liquido, para brindarle mejor sabor a la bebida y de esta forma
estimular la ingestion. Varios tipos de hidratos de carbono y combinaciones de ellos
como glucosa, sacarosa, maltodextrina y fructosa, son efectivos para incrementar el
rendimiento deportivo. Estan contraindicados las bebidas en las que la fructuosa es
el constituyente Unico o mayoritario, porque este carbohidrato se absorbe y
metaboliza con lentitud, lo que elimina el beneficio de incrementar el rendimiento y
hace crecer el riesgo de aparicién de intolerancias gastrointestinales. Como todos
los liquidos y solidos con alto indice glicémico son igualmente efectivos, la seleccion

debiera basarse en los que son mas aceptados mejor tolerados por el deportista (4)

Durante las primeras etapas de un ejercicio prolongado, la estabilidad de la
glucemia es mayor luego de la ingestion de fructosa que de glucosa, cuando se
ingiere 45 minutos antes del ejercicio. Esto se debe a que la mayor parte de la
fructosa ingerida termina convertida en glucosa en el higado. Sin embargo, cuando
la fructosa se ingiere inmediatamente antes o durante el ejercicio, el efecto sobre los
niveles de glucemia y en el metabolismo de los hidratos de carbono es similar al
producido por la ingesta de glucosa. Debido a que la fructosa se ingiere con mas
lentitud en el intestino, puede crear un efecto osmatico significativo y, en
consecuencia, diarrea. El uso de fructosa como unica fuente de hidratos de carbono

requiere cierta precaucion (4).
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La cantidad sugerida de carbohidratos es de 30 a 60 gr por cada hora que
dure la actividad deportiva, independientemente del peso corporal. Si la intensidad
es moderada, con 30 gr de hidratos de carbono por hora (medio litro de bebida de
rehidratacion) es suficiente, pero si la intensidad es alta es recomendable aumentar
la cantidad a 60 gr de hidratos de carbono por hora (1 gel con agua mas %2 litro de

bebida de rehidratacion) (3).

En general, la forma de abastecer estas cantidades de hidratos de carbono,
es a través de bebidas de rehidratacion formuladas para este fin (ej.: Gatorade®),

porque son practicas y aportan carbohidratos y agua.

Lo ideal es no esperar a que aparezca la fatiga para empezar a consumir
bebidas o alimentos con hidratos de carbono. Una buena estrategia es que antes de
que transcurran los primeros treinta minutos consuman una bebida con

carbohidratos (3).

Dia de la competencia: Antes y durante la maraton (28):

1. Levantarse al menos 2 horas antes del evento.

2. Desayunar al menos 1 hora antes. Un ejemplo de desayuno bien
tolerado por la mayoria es: pan blanco con mermelada o miel, mas ricota o queso
crema ligero, junto con ¥ a ¥ taza de leche o yogurt descremado o deslactosado
para los que sufren de gases cuando ingieren lacteos. Antes del evento no tomar
mucho café por el efecto diurético que posee.

3. Una vez logrado el desayuno, la primera hora del evento, podra
mantener la hidratacion solo con agua; sin embargo, a partir de los 60 minutos, ya

debera incluir de 30 a 60 gr. de carbohidratos por hora, dependiendo del peso y
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de la intensidad a la que se realice la carrera. Tener en cuenta que entre los 10 y
21km es cuando mas se requerira carbohidratos y electrolitos ya que para ese
momento, los que haya incluido en el desayuno se habra agotado.

4. En el caso de los geles o gomitas, evita los que contienen dosis altas
de cafeina. Tienen un efecto diurético y pueden dar taquicardia. En general, se
debe calcular entre 400 y 500 cc (centimetros cubicos) de agua por cada 30-40
gr. de carbohidratos derivados de geles o gomitas. Evitar consumirlos junto con
Gatorade®; siempre los geles y las gomitas se consumen con agua y de manera
simultanea.

5. Tratar de beber los liquidos frios y continuamente durante todo el
trayecto. No esperar sentir sed para hidratarse.

6. Es necesario suplementar la sal que se vaya perdiendo durante el
maratén. Dependiendo de la sudoracién y el tiempo que tarden en cubrir la
distancia, las pérdidas pueden estar entre 3-5 gr. si corren 21kmy entre 6 y 10 gr.
si hacen el 42km. El Gatorade® cubrird parte de la sal perdida, pero no sera
suficiente. Una cucharita rasa de sal tiene 4 gr. y cada sobre de sal de los
restaurantes de comida rapida contiene aproximadamente 0,75 gr. Como
sugerencia, en una bolsita pequefia con cierre magico, se puede agregar la
sal necesaria y engrapar una de las caras de la bolsita al short dejando la otra
cara abierta. Durante todo el trayecto con el dedo indice, ir consumiendo la sal.

7. Llevar una tolla pequefia en el short para secar el sudor y facilitar el
enfriamiento corporal.

8. Durante la carrera no habra que usar calzado e indumentaria nueva sin

testear, esto también se aplica a la alimentacion ya que no es recomendable
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innovar. Siempre habra que consumir alimentos habituales y conocidos que sean
bajos en grasas; proteina y fibras
9. Beber dos vasos de agua de dos horas hasta treinta minutos antes de

la largada.

Geles energéticos

Lamentablemente, el glucégeno es un sustrato energético limitado, ya que
los depdsitos de un corredor pueden abastecer energia durante aproximadamente
90 minutos. Cuando la actividad supere ese tiempo, serd necesario incorporar
nuevas fuentes de energia, es decir, se debera abastecer a nuestro cuerpo de
hidratos de carbono.

Un gel energético tiene el principal objetivo de intentar evitar y/o minimizar el
agotamiento de las reservas de glucogenoy glucosa en sangre aportando
carbohidratos de rapida absorciéon (rapida pero no inmediata).

Dependiendo de la capacidad del cuerpo de absorber los hidratos de carbono
de los geles, luego de algunos minutos, los corredores contaran con un extra de
energia.

Entre los aspectos positivos de los geles energéticos se destaca su pequefio
tamafo (lo que facilita correr con ellos) y la variedad de marcas y sabores.

Por el otro lado, el principal aspecto en contra suele ser sucosto (muy
elevado) y el hecho de que sea un producto artificial.

Otra alternativa a los geles son las gomitas energéticas. Su

composicidon suele ser similar a la de los geles (aporte de hidratos de carbono de
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rapida absorcion), siendo la principal diferencia su textura, ademas de ser mas
practicos y a veces hasta mejor tolerados. (29).

Las gomitas energéticas (Gu Chomps®, Sport beans®, Shot Bloks®, etc.)
pueden usarse como alternativa a los geles. Al ser piezas individuales su consumo
puede ser fraccionado. Como en nuestro medio son productos caros con frecuencia
son reemplazadas por golosinas tipo Mogul® que si bien tienen similar contenido de
carbohidratos no contienen sodio y otros ingredientes activos como cafeina,
aminodacidos, antioxidantes. Tanto geles como gomitas energéticas masticables son
una gran ayuda para el corredor ya que son una fuente de carbohidratos de alto
indice glicémico y, por lo tanto, de energia de facil utilizacion. Ademas aportan
electrolitos como sodio, potasio y cloro, previniendo la aparicion de hiponatremia. En
el caso de las bebidas energéticas, ademas de glucosa y electrolitos aportan agua,
gue favorece la reposicion de los fluidos perdidos durante el ejercicio, y por lo tanto
previenen la deshidratacién. Por tal motivo, siempre se recomienda que los geles y
gomitas energéticas sean consumidos con agua para que la absorcién sea eficaz y

prevenir problemas gastrointestinales (30).

A continuacién se encuentra la composicion de las gomitas energéticas de la
marca Gu Chomps® (tabla IIl), la composicion quimica de los geles energéticos de
distintas marcas (tabla 1V), la descripcion de sus componentes (tabla V), y la

composicion de la bebida deportiva Gatorade® (tabla V1I).
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Gu Chomps ®

Porciones por envase: 2

Gomitas elaboradas con Vitamina C, Vitamina E, Sodio y Potasio.
MODO EMPLEO: Consuma 4 piezas (60g) cada 45 a 60 minutos durante el entrenamiento.
Tamaiio de la porcion: 4 Piezas. (60g)

Cantidades por porcién

Contenido energético
Proteinas

Grasas (lipidos)

de las cuales:

Grasa saturada
Carbohidratos (hidratos de carbono)
de los cuales:
Azucares

Fibra dietética

Sodio

Potasio

Vitamina C

Vitamina E

391 kJ (92 kcal)
0g
0g

0g
23g

11g
0g
50 mg
40 mg
60 mg
30 mg

Figura 4: Composicién de gomitas energéticas “Gu Chomps ® ”. (Informacidn Suministrada por la etiqueta que presenta el

producto).

Fuente: http://www.gnc.com.mx/index.php/productos/categoria/Cuida_tu_cuerpo.Energetico./103606003

53



Marca
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Ingredientes:
Carbohidratos

Minerales

Vitaminas

Amincacidos

Hierbas y otros

Figura 5: Composicion y Comparacion de los Geles Energéticos. (Informacidn Suministrada por las etiquetas que presenta
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Geles energéticos

Push Race Gel Push Energy Gel GU GU Roctane | Power Gel | Iron Gel EMA

Arg Arg. USA USA USA Arg. Arg.
40g 40 g 3ig g 4l g 40 g 40g
] = ] = ] = =

Maltodextrina 17 g 17,59 20 g 20 g 17 g

Fructosa 10 g 95q 5g S5g 10 g 3a8g 3869

Sodio 200mg 50 myg 55 mig 125 mg 200 mg 218 mg

Potasio 29 mg 25 myg 45 mig 55 myg 20 mg 42 mig

Claruro 24 mg 25 myg 246 mg

Caldio 25 myg

Magnesio 60 mg 50 myg 52 myg

Zinc 4.5mg 4.5 mg

Witamina C 36 mg 18 mg 40 myg 12 myg 24 my

Witamina E o uI 9 U1 10Ul 5UI 5 UI 3uI

Witamina B1 0,45 mg

Vitamina B2 0,51 mg

Vitamina Bé& 0,50 mg

Valina Si Si Si Si

Leugina Si Si Si Si

[soleucing Si Si Si Si

Histidina Si Si Si Si

Taurina Si

Guarans Si Si

Gimseng Si Si Si

Ginkgo Biloba Si

Té verde Si

Crnitina Si

Cola Nut Si

cada producto).
Fuente: http://www.triatloners.com.ar/noticias/destacadas/composicion-y-comparacion-de-los-geles-energeticos/
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Descripcion de los componentes de los geles energéticos

Ingredientes:
Carbohidratos
Maltodextrina

Beneficio / Funcion:

Carbohidrate complejo, energia de larga duracian.

Fructosa
Minerales
Sodio

Carbohidrato simple, energia de corta duracian.

Contribuye a evitar la deshidratacidn.

Potasio

Esencial para un adecuado funcionamiento de los sistemas cardigvascular, nerviosa y muscular,

Clarura

Contribuye a evitar la deshidratacian.

Caldo

Inkerviene en la contraccion muscular y junto con el magnesio previene calambres,

Magnesio

Tiene propiedades energizantes v previene calambres.

Zinc
Vitaminas
Vitamina C

Interviene en el metabolismo de proteinas, dcidos nucleicos y en la sintesis de ADN y estimula enzimas.

Antioxidante, combate los radicales libres que danan las fibras musculares.

Vitamina E

Antioxidante, combate los radicales libres que dafian las fibras musculares.

Vitamina B1

Importante labor en la conduccién de los impulsas nerviosos, v en el metabalismo del oxigenc.

Vitamina B2

Clave en la transformacién de los alimentos en energia, yva gue favorece la absorcidn de las proteinas, grasas y carbohidratos.

Vitamina B&
Aminoacidos
Valina

Incrementa el rendimiento musoular y la produccién de energia.

Amingacidos Ramificados: Ayudan a mantener la proteina muscular (acelera la recuperacién) v a maximizar el rendimienta.

Leugina

Amingacidos Ramificados: Ayudan a mantener la proteina muscular {acelera la recuperagion) y a maximizar el rendimienta.

Isoleucina

Amingacidos Ramificados: Ayudan a mantener la proteina muscular (acelera la recuperacion) v a maximizar el rendimients.

Histidina

Previene la formacién de acide lactico y acelera la recuperacian.

Taurina
Hierbas y otros
Guarana

Neurotransmisor, osmoregulacidn, anticxidante, ayuda al desarrollo muscular

Mejora el rendimiento, disminuye la fatiga y predispone al esfuerzo continuado.

Ginseng

Reduce el stress muscular ¥ mejora el rendimiento fisico y mental.

Ginkgo Biloba

Antioxidante, mejora la circulacidn, energizante.

Té verde

Antioxidante, previene la fatiga.

Crnitina

Ayuda a la liberacion de hormona anabolica, al apeyo inmunolégico, cicatrizacién de heridas y reparacion del higado.

Cola Nut

Energizante

Figura 6: Componentes de los geles.

Fuente: http://www.triatloners.com.ar/noticias/destacadas/composicion-y-comparacion-de-los-geles-energeticos/
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Gatorade isoténica ‘

Aporte por 100 gr

Aporte por racion
Energia [Kcal]
Proteina [g]
Hidratos carbono [g]
Fibra [g]

Grasa total [g]

AGS [g]

AGM [q]

AGP [g]

AGP /AGS

(AGP + AGM) / AGS
Colesterol [mg]
Alcohol [g]

Agua [g]

24,00
0,00
6,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

94,00

Minerales
Calcio [mg]
Hierro [mg]
Yodo [mg]
Magnesio [mg]
Zinc [mg]
Selenio [ug]
Sodio [mg]
Potasio [mg]

Foésforo [mg]

2,00
0,00
0,00
5,00
0,00
0,00
41,00
11,70
0,00

Vitaminas

Vit. B1 Tiamina [mg]
Vit. B2 Riboflavina [mg]
Eqg. niacina [mg]

Vit. B6 Piridoxina [mg]
Ac. Falico [ug]

Vit. B12 Cianocobalamina [ug]

Vit. C Ac. ascorbico [mg]
Retinol [ug]

Caroten ides (Eq. B carotenos) [ g]

Vit. A Eq. Retincl [ug]
Vit. D [ug]

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Figura 7: Composicién nutricién de Gatorade isotonica ®.
Fuente: http://www.dietas.net/tablas-y-calculadoras/tabla-de-composicion-nutricional-de-los-alimentos/bebidas/bebidas-

isotonicas/gatorade-isotonica.html
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Carbohidratos luego de una maraton

Las reservas de glucogeno se agotan a la hora y media o dos horas de
ejercicio intenso y, por tanto, un objetivo importante tras la competicion como tras el
entrenamiento es la replecion de sus depédsitos. El organismo asimila mas
rapidamente los nutrientes, con una consiguiente recuperacibn muscular mas
efectiva, en los minutos posteriores a cruzar la meta. Dentro de los quince minutos
posteriores a terminar la carrera se deben consumir hidratos de carbono de alto
indice glucémico como bebidas energéticas, barras de cereal, banana, jugos de
fruta, uva e higos. La tasa de resintesis del glucogeno muscular es mucho mayor
durante las primeras horas tras el ejercicio que en periodos posteriores. Luego de
cada dos o tres horas hacer ingestas similares hasta las seis horas posteriores al
maraton. Los resultados son similares si se ingieren hidratos de carbono en forma
sélida o liquida, pero los liquidos son mas faciles de digerir y mejor aceptados ya
que inmediatamente después de correr es normal que no se tenga apetito. Es
preferible incorporar alimentos concentrados en hidratos de carbono como pan o
pastas y evitar aquellos que contengan menos del 70% de carbohidratos y sean
ricos en proteinas y grasas, ya que producen una limitacion del apetito y por tanto,
se limita el aporte de hidratos (25).

En el caso de que el almuerzo sea la primera comida completa luego del
Maraton, debera incluir carbohidratos y proteinas como una porcioén de pastas; arroz
0 papa mas carne vacuna,; pollo o pescado. La semana posterior es tan importante

tanto recuperarse y descansar como llevar una alimentacion balanceada (10).
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Recuperacion del glucégeno muscular

Durante las primeras seis horas que siguen a la actividad que redujo las
reservas de glucégeno muscular, la tasa de sintesis es lineal. Luego de un ejercicio,
un retraso de 2 horas en la ingestion de hidratos de carbono produce una tasa de
sintesis de glucogeno 47% mas lenta que cuando los hidratos de carbono se
ingieren inmediatamente después del ejercicio. La tasa promedio de sintesis de
glucégeno muscular luego de ejercicio y de la ingestion de alimentos con
carbohidratos de alto indice glicémico es de 5-6 mmol/kg/hora (mili moles por
kilogramo por hora). Durante las primeras 2 horas que siguen al ejercicio la tasa es
mayor (7-8 mmol/kg/hora). A mayor deplecion de glucégeno muscular, mas rapida es
la sintesis. Con un plan de alimentacion rico en alimentos fuente de hidratos de
carbono los depésitos se pueden restituir dentro de un periodo de 24 horas. De
continuar con un aporte correcto a los tres dias de la competencia se puede superar

por encima del nivel normal (4).

La cantidad sugerida de carbohidratos, solidos o liquidos, es 1,5 gr/kg/peso
corporal consumidos antes de los 15 minutos que siguen a la finalizacion de la
actividad. Con intervalos de dos horas, durante las primeras seis horas se sugiere
una ingesta de 0,7 gr/kg/peso por dia de alto indice glicémico. Transcurridas las 6
horas, se pueden incorporar alimentos con hidratos de carbono de moderado indice

glicémico (4).

La ingestidon de alimentos ricos en hidratos de carbono produce un incremento
de la cantidad y la persistencia de la insulina; de esta forma se estimula tanto el

transporte de glucosa como también la enzima glucégeno sintetasa. La adicion de
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proteinas al suplemento de hidratos de carbono también puede incrementar la tasa
de almacenamiento de glucdgeno debido a la capacidad de las proteinas y de
carbohidratos de actuar en forma sinérgica sobre la secrecion de insulina. La dosis

efectiva es un cociente de 1 gr proteina/2,5 g de hidratos de carbono (4).

Entonces, si después de la primera ingesta transcurren periodos muy largos
sin comer, la recuperacion de la energia en los musculos ser4 muy lenta. Lo ideal es
realizar pequefias colaciones con hidratos de carbono que aporten
aproximadamente 50 gr cada una, cada 2 horas durante las 6 horas posteriores a la
finalizacién del ejercicio y hasta llegar a la préxima comida importante del dia. Por

ejemplo (3):

*» Licuado de banana: un vaso de leche, una banana chica y tres
cucharaditas de azucar.

» Frutas frescas: dos bananas (o una banana y una manzana).

= Yogur con cereales: 200 cc de yogur entero con ¥ taza de cereales de
desayuno.

» Pebete con carne magra y/o queso magro.

= Avena con leche: una taza de leche con tres cucharadas de avenay tres
cucharaditas de azucar.

= Pan con dulce de frutas: dos rebanadas de pan lactal con dulce y un
vaso de jugo comercial.

= Dos vainillas con una leche chocolatada.

= Barra de cereal con un jugo comercial de 250 cc.

= Dos madalenas.
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Recetas para consumir antes y después de la actividad

Desayunos vy meriendas ricos en hidratos de carbono (HC) (3)

>

Leche con avena y frutas deshidratadas
Ingredientes por porcion:

- 1tazatipo té con leche descremada

- 2 cucharadas soperas con avena

- 2 cucharaditas tipo té con azucar

- 2 cucharaditas tipo té con pasas de uva
- Canela a gusto

Valor caldrico: 290 Kcal (1213.36 Joules).- HC: 49 g

Leche con cacao y bizcochuelo

Ingredientes por porcion:

Leche con cacao:

- 1tazatipo té con leche descremada

- 1 cucharada sopera con cacao

Bizcochuelo (8 porciones):

- 6 huevos

- 10 cucharadas soperas de azUcar

- 13 cucharadas soperas colmadas con harina 0000
- Esencia de vainilla, c/n

- 1 cucharadita tipo café con polvo de hornear
Valor calorico: Leche con cacao: 240 Kcal. (1004.16 Joules)- HC: 28 g

/IBizcochuelo (por porcion): 210 Kcal. (878.64 Joules)- HC: 42 g.
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» Yogur descremado con granola casera
Ingredientes por porcion:
- 1 yogur descremado
- Granola: 250 g de avena, 50 g de pasas de uva sin semillas, 50 g de
almendras, 50 g de semillas (lino, girasol), 45 g de azlcar negra, 75

g de miel.

Valor calorico: Yogur descremado: 150 Kcal. (627.6 Joules)- HC: 23 g//

Granola (4 cucharadas): 220 Kcal. (920.48 Joules)- HC: 58 g.

» Yogur descremado con alfajor de maicena
Ingredientes:
- 1 vaso medio con yogur bebible descremado
- Alfajor de maicena: 2 unidades de alfajor de maicena

(aproximadamente 30 g o 5 cm de diametro).

Valor cal6rico: Yogur descremado: 150 Kcal. (627.6 Joules)— HC: 23 g//

2 unidades de alfajores de maicena: 220 Kcal. (920.48 Joules) - HC 40 g
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Almuerzos vy cenas ricos en hidratos de carbono (3).

> Ensalada de choclo

Ingredientes por porcion:

Valor calorico: 124 Kcal (518.816 Joules)- HC: 16,5 g.

250 g de papa

Y lata de choclo desgranado
% unidad de aji morrén

1 cucharada de pasas de uva
c/n de vinagre y sal

1 cucharadita de aceite

» Ensalada de fideos tirabuzones, palta y pepino

Ingredientes por porcion:

100 g de fideos tirabuzones
% pote de yogur natural

1 pepino cortado en rodajas
1 cucharada de mani tostado
1 palta chica

Jugo de limén

Valor calorico: 520 Kcal. (2175.68 Joules)- HC: 82 g

» Arroz tropical

Ingredientes por porcion:

1 pocillo tipo café con arroz crudo

1 cebolla pequefia
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- 1 diente chico de ajo picado

- 1 zanahoria chica cortada en cubos

- 2 brocolis picados

- 1 pocillo de café con choclo en granos
- 1 cucharada tipo té con aceite

- 1 cucharada sopera de perejil picado

- 1 taza de caldo caliente

Valor cal6rico: 300 Kcal. (1255.2 Joules)- HC: 60 g.

Crepes rellenos con humita

Ingredientes para 6 porciones:

Masa de crepes:

- 125 g de harina 000

- c¢/nde sal

- 1 huevo

- 1 vaso mediano con leche descremada

- 2 rulos de manteca

Relleno:

- Ylitro de leche

- 50 gde harina

- 2 tazas con choclo desgranado
- c¢/n de cebollas

- 2 cdas soperas de queso rallado

Valor cal6rico: 450 Kcal. (1882.8 Joules)- HC: 70 g.
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Almuerzos y cenas con carnes ricas en hidratos de carbono (3).

» Risotto con carne
Ingredientes por porcion:
- 1 pocillo de arroz
- 1 cebolla chica
- 1/3 de morrdn chico
- 3 cucharadas soperas de arvejas
- 100 g de carne picada magra
- 1 cucharada sopera de aceite

- 1taza de caldo

Valor calorico: 500 Kcal. (2092 Joules)- HC: 70 g

» Mostacholes con albondigas
Ingredientes por porcion:
- 100 g de mostacholes
- 80 g de carne picada magra
- 2 cucharadas soperas con pan rallado
- Y% huevo
- c¢/n de sal, pimienta, orégano

- c¢/n salsa de tomate

Valor calorico: 630 Kcal. (2635.92 Joules)- HC: 90 g
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» Cuscus con pescado estofado
Ingredientes para 2 porciones:
- 175 g de cuscus
- 400 g de garbanzos en lata
- 25 g de pasas de uva
- 400 g de merluza
- 1 cebolla grande
- 500 cc de agua
- 1 zanahoria grande
- 1 apio chico

- Hierbas aromaticas a gusto

Valor cal6rico: 550 Kcal. (2301.2 Joules)- HC: 75 g.

A la hora de maximizar el rendimiento deportivo, no s6lo es importante la
nutricion tras la sesion de entrenamiento, sino que también nutrirse antes e incluso
durante la misma es de vital importancia. La deplecion de los niveles de glucégeno
muscular y los menores niveles de glucosa en sangre son factores que influyen
negativamente en el rendimiento deportivo. Sin embargo, la ingestion de hidratos de
carbono alivia este problema, ya que favorece el aumento de los niveles de glucosa
en sangre, la utilizacibn muscular de esta fuente energética exdgena en los

musculos que se estan trabajando y la recuperacion del glucégeno muscular (31).
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Capitulo VII: DISENO METODOLOGICO

Tipo de estudio

El presente estudio serda de tipo observacional, descriptivo, de corte
transversal y cuantitativo.

Los estudios descriptivos buscan definir las propiedades, describir las
caracteristicas de personas, grupos, comunidades o cualquier otro fendmeno
sometido a un analisis. Este estudio es descriptivo debido a que recolecta datos para
comprender un fenédmeno.

Es observacional, debido a que no se pueden manipular las variables en el
momento del estudio; y transversal porque las variables se estudian en un momento
determinado del tiempo no haciéndose un seguimiento de las mismas y se intenta
analizar el fenomeno en un periodo de tiempo corto, un punto en el tiempo, por eso
también se le denomina de corte.

El disefio del estudio es de tipo cuantitativo, dado que se estudiara la cantidad
de hidratos de carbono que consumen cada uno de los deportistas en los distintos
momentos de una media maraton, evaluando la comida previa, durante y luego de la

misma.

Poblacion de estudio

La poblacion de estudio esta constituida por un grupo mixto de 120 personas
de entre 13 y 62 aflos que concurren a un grupo de entrenamiento “Entrenos” a

cargo del profesor Dario Pérez y la profesora Yanina Olmos.
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Muestra

Teniendo en cuenta que del total de alumnos, solo 42 (entre 18 y 58 afios de
edad) son quienes realizaron una media maraton de 21 Km, se trabajara con
aguellos maratonistas que hayan recorrido 21 Km y accedan a participar de la
investigacion, presentes el dia en que se realice la encuesta. Se recurre a un

muestreo no probabilistico de conveniencia.

Criterios de inclusion

Los criterios de inclusion considerados fueron:

v Todas las personas de entre 13 y 62 afios de edad que
concurren al grupo de entrenamiento “Entrenos”, en la ciudad de Granadero
Baigorria, y que hayan realizado al menos una media maraton.

v Aquellos integrantes del grupo “Entrenos” que hayan realizado
una media maraton, que acepten participar de manera voluntaria y que

concurran a la clase el dia de la encuesta.

Criterios de exclusion

Los criterios de exclusion considerados fueron:
v Personas menores a 13 afios
v Personas mayores a 62 afios
v Personas que no concurran al grupo de entrenamiento

“‘Entrenos”.
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v Personas que no concurran al grupo de entrenamiento
“Entrenos” en los meses de agosto y septiembre de 2015.

v Personas que concurran al grupo de entrenamiento “Entrenos”
gue no hayan asistido a ninguna maraton de 21 Km.

v Personas que concurran al grupo de entrenamiento “Entrenos”,

gue hayan recorrido 21 km pero que no estén presentes el dia de la encuesta.
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Variables de estudio y operacionalizacion de variables

Edad: es una variable cuantitativa. Se define como el tiempo transcurrido

entre desde el nacimiento hasta la recoleccion de los datos del presente estudio.

Indicador: anos

Categorizacion Afos

Adultos-Jovenes 18-24

Adultos Intermedio y pre- 25-58
mayor

Tabla I: Categorizacion de edad en afios.
Fuente: Etapa de vida — Adulto. Ministerio de Salud de Perd. http://www.minsa.gob.pe/portada/ciudadanos/adulto.htm.
Método: Se determina en que rango de edad se encuentra el deportista de

acuerdo a la opcién que marque segun su categoria.

Peso: es una variable cuantitativa. La masa es la cantidad de materia del
cuerpo. Es calculada por el peso, es decir, la fuerza que la materia ejerce en un

campo gravitatorio normal.

Indicador: Kilogramos.

Equipo requerido: El instrumental necesario para su medicion sera una

balanza validada con una precision de 100gr.

Método: El sujeto se colocard en el centro de la plataforma de balanza,
distribuyendo el peso por igual entre ambas piernas, en posicién erguida, con los
brazos colgando lateralmente, sin que el cuerpo esté encontrado con ningun objeto a

su alrededor, y sin moverse. El sujeto se situara con el minimo de ropa sin zapatos
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ni adornos personales y después de haber evacuado la vejiga, ademas hay que

evitar la pesada después de una comida principal (32).

Tiempo que pasa entre la dltima comida y el comienzo de la media maratén:
es una variable cuantitativa. Determina cuantas horas pasa entre la comida previa a

la maratén y el comienzo de la misma.

Indicador: horas

Categorias Horas
Inadecuado <1->4
Adecuado 1-4

Tabla II: Categorizacion de tiempo entre consumo de alimentos y comienzo de la media maratoén.

Fuente: Alimentacion para la actividad fisica y el deporte. Pg. 58. Onzari M. y Langer V. (2012)

Método: Se determina la cantidad de horas que transcurre entre la comida
previa, en este caso el desayuno, y el comienzo de la media maratén. El deportista

debe marcar la opcién que corresponda.
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Ingesta de carbohidratos previo a la media maraton: es una variable
cuantitativa que determina la cantidad de hidratos de carbono que cada deportista

consume entre una y cuatro horas antes de la actividad.

Indicador: gramos /kg de peso corporal

Categorias Gramos/kg
Alto >4

Adecuado 1-4
Bajo <1

Tabla IlI: Categorizacion de consumo de carbohidratos pre-actividad.

Fuente: Alimentacion para la actividad fisica y el deporte. Pg. 58. Onzari M. y Langer V. (2012)

Método: Se calcula la ingesta de carbohidratos en la comida previa a realizar
la media maraton (desayuno) a través de un registro de consumo de alimentos,

ingresando los datos al software S.A.R.A. para luego obtener los resultados.

Ingesta de carbohidratos durante una media maratén: es una variable
cuantitativa que determina la cantidad de carbohidratos que cada deportista

consume por cada hora durante la actividad.

Indicador: gramos/hora

Categorias Gramos/hora
Bajo <30
Ideal 30-60
Alto >60

Tabla IV: Categorizacién de cantidad de gramos de hidratos de carbono consumidos por hora de actividad.

Fuente: Alimentacidn para la actividad fisica y el deporte. Pg. 61. Onzari M. y Langer V. (2012)
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Método: Se calcula la ingesta de carbohidratos que cada individuo consume

durante la actividad a través de un registro de consumo de alimentos. Luego se

ingresan los datos al software S.A.R.A. para luego obtener los resultados.

Tiempo que tarda en ingerir un alimento: es una variable cuantitativa.

Determina cuanto tiempo tarda el deportista en consumir alimentos luego de una

media maratdn, en un rango de minutos.

Indicador: Horas

Categorias Horas
Ideal <2
No ideal >2

Tabla V: Categorizacidn de tiempo que tardan en consumir algun alimento post actividad.

Fuente: Fundamentos de nutricion en deporte. Pg. 143-144. Onzari M. (2008).

Método: Se determina la cantidad de tiempo que el deportista tarda en

consumir alimentos a través de una pregunta en la encuesta. La comida siguiente a

la finalizacion de la media maraton dependera de cada individuo, en algunos casos

serd colacion y en otros almuerzo. El individuo debera marcar la opcién que le

corresponda. Las opciones se encuentran en rango de horas.
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Ingesta de carbohidratos luego de una media maraton: es una variable
cuantitativa que determina la cantidad de carbohidratos que cada deportista

consume durante las dos horas posteriores a finalizar la actividad.

Indicador: gramos/Kg de peso corporal

Categorias Gramos/Kg
Bajo <1
Ideal 1-1,5
Alto >1,5

Tabla VI: Categorizacién de consumo de alimentos luego de la maratén.
Fuente: Alimentacion para la actividad fisica y el deporte. Pg. 64. Onzari M. y Langer V. (2012)
Método: Se calcula la ingesta de carbohidratos que cada individuo consume
luego de la actividad a través de un registro de consumo de alimentos, ingresando

los datos al software S.A.R.A. para luego obtener los resultados.
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Métodos de recoleccion y analisis de datos

Como instrumentos de recoleccion de datos se utilizaran:

» Una balanza con pesas deslizables, para determinar el peso corporal,
con capacidad de pesaje hasta 150 kilogramos y una precision dentro de
los 100 gramos. Para realizar la medicion del peso corporal se solicitara
al individuo que se quite el calzado y que se ubique en el centro de la
balanza con el peso distribuido en forma pareja en ambos pies, la
cabeza elevada y los ojos mirando directamente hacia adelante. La
medicidn se ejecutara con ropa liviana y el resultado sera registrado en
kilogramos con dos decimales.

En este estudio se utilizara una balanza FRAGOR Mod.: BB-200 BF.

» Una encuesta con registro de consumo de alimentos para conocer la
cantidad de hidratos de carbono que consumen cada uno de los
deportistas en la comida previa, durante la media maraton y una vez
finalizada la misma. El registro dietético (33) es un método prospectivo y
consiste en pedir al entrevistado que anote los alimentos y bebidas que
va ingiriendo, en este caso debe realizarse un dia que se asista a una
media maratdn. Previamente se debe instruir al entrevistado sobre como
realizar el registro y sobre medidas y porciones (anexo 2).

» Software S.A.R.A. para ayudar a contabilizar la cantidad de
carbohidratos consumidos por cada deportista. El Ministerio de Salud, a
través de la Direccion Nacional de Maternidad e Infancia, realizd6 en
2004-2005 la Encuesta Nacional de Nutricion y Salud y como parte de

ella se elaboré un paquete informético para el analisis de las encuestas
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de ingesta alimentaria. Este programa se llama S.A.R.A. y esta

disponible para su utilizacion en el sitio de la encuesta (34).

Procedimiento

En principio, se solicitara una autorizacion a través de una carta escrita a
Dario Pérez, profesor de educacion fisica a cargo del grupo de entrenamiento. En la
misma se detalla el motivo y el objetivo del estudio a llevar a cabo. Luego se
acordaran las fechas y horarios permitidos para realizar la toma de peso y la
encuesta a los maratonistas (anexo 3).

Se realiza la obtencion del peso corporal de cada individuo que acceda de
manera voluntaria a la evaluacion, con la menor ropa posible y descalzos. Luego,
cada integrante del grupo de entrenamiento debera realizar una encuesta con

registro dietético que les sera entregado, este se realiza detallando edad y sexo.

El objetivo del registro es que cada integrante del grupo de entrenamiento la
haga de manera individual para poder evaluar su alimentacion, sin intervencion de

sus compairieros y profesora.

Se guiara a al deportista para el reconocimiento de tamafio y porciones a
través de modelos visuales de alimentos y medidas caseras como platos, cucharas,

tazas, vasos, envases.

Una vez recolectados los datos se analizaran para el calculo de carbohidratos
consumidos con el programa S.A.R.A. (Sistema de Andlisis y Registro de Alimentos-
Céalculo de Composicion Quimica de los alimentos consumidos por persona en 24
hs), utilizando para la unificacion de las medidas caseras las presentadas en

“Compilacién de tablas e informacién necesaria para la recoleccion de datos en
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encuestas alimentarias” (Autores: Lopez, LB., Suarez MM., Vazquez MB., Witriw
AM., Garda R. y col., y Ministerio de Salud de la Nacion.(35)- anexo 4). El calculo de
la ingesta de carbohidratos sera evaluado con el programa S.A.R.A. También se
utilizara el programa EXCEL de Microsoft Office para el andlisis final de datos ya que

permite crear tablas y analizar datos.

Resultados esperados

A través del presente estudio, se espera que el consumo de carbohidratos de
los deportistas del grupo “Entrenos” antes, durante y luego de participar en una
media maraton sea inadecuado, ya que generalmente los deportistas amateur no
suelen tener formacion alguna sobre nutricion, dado que su interés radica
exclusivamente en aumentar su entrenamiento sin darle importancia a la

alimentacion.

Descripcion del referente empirico

La presente investigacion se llevara a cabo en un grupo de entrenamiento de
la ciudad de Granadero Baigorria, provincia de Santa Fe. Argentina. El grupo de
entrenamiento “Entrenos” esta a cargo del profesor de educacion fisica Dario Pérez,
con especializacion en entrenamiento deportivo de alto rendimiento, quien se
encuentra acompafiado por Yanina Olmos, también profesora de educacion fisica y
actualmente cursando la Licenciatura en dicha carrera en la Universidad Nacional de
Rosario. Al grupo de entrenamiento “‘Entrenos” concurren alrededor de 120
personas de 13 a 62 afos de edad, donde predominan aproximadamente alumnos

de 40 afios de edad, de los cuales 42 (29 varones y 14 mujeres) alumnos son
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quieren realizan actualmente 21 Km y 14 de ellos ya llegaron a recorrer 42 Km. Las
edades del total de alumnos del grupo que llegaron a realizar los 21 Km se
encuentran entre 18 y 58 afnos.

El grupo comenzo a funcionar el 20 de agosto de 2012, por lo llevan mas de 3
afios en actividad. El tiempo estimado de entrenamiento para planificar recorrer 21
Km es de seis meses como minimo, considerando un atleta ya adaptado a
exigencias aerobicas. Al momento de realizar una media maratdén los tiempos
aproximados para completar la misma varian de entre 1 hora y 16 minutos y 2 horas
10 minutos, siendo el tiempo promedio de un atleta entrenado alrededor de 1 hora y
30 minutos.

“Entrenos” no tiene asesoramiento nutricional realizado por un Licenciado en
Nutricidn, sino que es el profesor de educacion fisica quien les da pautas sobre la
ingesta de alimentos al momento de realizar una maraton de acuerdo a sus
conocimientos basicos.

El grupo de running entrena tres dias a la semana: lunes, miércoles y viernes
1 hora y 30 minutos (de 18 a 19:30 hs.) en el predio NAC (Nucleo de Acceso al
Conocimiento) de calle San Martin y Los Platanos de la ciudad de Granadero
Baigorria.

Anualmente tienen dos maratones de 21 Km planificadas en grupo, “9a Media
Maraton de Rosario” (generalmente realizada en el mes de mayo) y ‘9a Media
Maraton del Puente” (realizadas generalmente entre septiembre y noviembre). Las
tltimas a las que asistieron fueron la de mayo 2015 y septiembre 2015. Ademas hay
alumnos que por su cuenta asisten a distintos encuentros deportivos de estas

caracteristicas.
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Capitulo VIII: RESULTADOS

Cuadro |. Distribuciébn segin Sexo en personas que integran un grupo de

entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-Septiembre 2015.

Sexo N° personas % personas
Femenino 9 40.9
Masculino 13 59.1
Total personas 22 100

De los 22 integrantes de un grupo de entrenamiento, nueve (40.9 %)

corresponden al sexo femenino y los restantes 13 (59.1 %) al sexo masculino.

Cuadro Il. Distribucion segun Edad en personas que integran un grupo de

entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-Septiembre 2015.

Edad N° personas % personas
Adulto joven 6 27.3
Adulto 16 72.7
Total personas 22 100

La mayoria de los 22 integrantes del grupo de entrenamiento, 16 (72.7 %),
fueron considerados como adultos (es decir, con edades superiores a los 25 afos) y

los restantes seis (27.3 %) como adultos jovenes.
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Gréafico 1. Distribucion segun Sexo y Edad en personas que integran un

grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-Septiembre 2015.

Edad

B Adulto joven
E Adulto

N° integrantes

Femenino Masculino

Sexo

Tanto en el sexo femenino como en el sexo masculino son tres los integrantes
del grupo de entrenamiento considerados adultos jovenes; entre los adultos, seis

corresponden al sexo femenino y diez al sexo masculino.
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Cuadro lll. Estadisticos descriptivos de Peso en el total de personas que

integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-Septiembre 2015.

N° Peso Peso Peso Desvio

[integrantes [Minimo [Maximo [Medio [|estandar

Peso 22 54 96 78,02 13,6

Entre los 22 integrantes del grupo de entrenamiento, el peso minimo fue de

54 kg y el maximo de 96 kg; con un peso promedio de 78.02 + 13.6 kg.

Cuadro 1V. Estadisticos descriptivos de Peso por Sexo en personas que

integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-Septiembre 2015.

Sexo N° Peso Peso Peso Desvio

lintegrantes  |[Minimo |Maximo |Medio |estandar

Femenino 9 54 89 64,98 10,4

Masculino 13 73 96 87,05 5,8

Entre los nueve integrantes del grupo de entrenamiento de sexo femenino, el
peso minimo fue de 54 kg y el maximo de 89 kg; con un peso promedio de 64.98 +
10.4 kg. Mientras que entre los 13 integrantes del grupo de entrenamiento de sexo
masculino, el peso minimo fue de 73 kg y el maximo de 96 kg; con un peso
promedio de 87.05 + 5.8 kg. Se encuentran diferencias estadisticamente

significativas en el promedio de peso por sexo (p < 0.0001).
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Cuadro V. Estadisticos descriptivos de Peso por Edad en personas que

integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-Septiembre 2015.

Edad N° Peso Peso Peso | Desvio

integrantes |Minimo |[Maximo | Medio |estandar

Adulto joven 6 54 91 70,9 16,5

Adulto 16 61 96 80,7 11,8

Entre los seis integrantes adultos jovenes del grupo de entrenamiento, el peso
minimo fue de 54 kg y el maximo de 91 kg; con un peso promedio de 70.9 + 16.5 kg.
Mientras que entre los 16 integrantes adultos del grupo de entrenamiento, el peso
minimo fue de 61 kg y el maximo de 96 kg; con un peso promedio de 80.7 + 11.8 Kkg.
No se encuentran diferencias estadisticamente significativas en el promedio de peso

por sexo (p = 0.133).

Cuadro VI. Planificacion de las comidas antes de una media maraton en
personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-

Septiembre 2015.

Planificacion de comidas | N° personas | % personas

Nunca 7 31.8
Algunas veces 9 40.9
Siempre 6 27.3

Total personas 22 100
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De los 22 integrantes del grupo de entrenamiento, seis (27.3 %) siempre
planifican sus comidas, 9 (40.9 %) lo hacen algunas veces y los restantes siete (31.8

%) nunca planifican sus comidas.

Gréafico 2. Planificacion de las comidas antes de una media maratén en
personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-

Septiembre 2015.

Siempre

NUn
27 3% unca

31,8%

Algunas
veces
40,9%
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Cuadro VII. Cantidad de alimentos consumidos antes y después de una

media maratdn en personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero

Baigorria, Agosto-Septiembre 2015.

Universidad de Concepcion del Uruguay
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Cantidad de alimentos Antes de la media Después de la media
maraton maraton
N° % N° %
personas | personas |personas |personas
1 1 4.5 - -
2 3 13.6 2 9.1
3 5 22.7 3 13.6
4 8 36.5 4 18.2
5 5 22.7 7 31.9
6 - - 5 22.7
8 - - 1 4.5
Total personas 22 100 22 100

Antes de una media maraton, la mayoria de los integrantes del grupo de

entrenamiento consumen entre tres y cinco alimentos (81.9 %) y después de una

media maraton, la mayoria consume entre cuatro y seis alimentos (72.8 %).
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Cuadro VIII. Alimentos consumidos antes de una media maraton. Granadero

Baigorria, Agosto-Septiembre 2015.

Alimento N° consumido
Azulcar blanca molida 12
Azlcar morena 1
Banana 1
Bizcochos de 1
grasa/mantecado/tortitas

Cacao en polvo 1
Dulce de leche 1
Mermelada y dulce de frutas 11
Facturas simples y rellenas 3
Galletitas integrales 2
Galletitas tipo Express 1
Granola 2
Leche de vaca fluida 14
Leche en polvo 2
manteca 4
Miel 2
Pan blanco - negro 3
Pan lactal blanco — salvado 10
Pan de gluten 2
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Queso crema entero untable 3
Queso descremado untable 2
Total alimentos consumidos 78

Nota: Los integrantes del grupo de entrenamiento indicaron uno o mas alimentos.

Antes de una media maraton los alimentos que consumen los 22 integrantes
del grupo de entrenamiento con mayor frecuencia son leche de vaca fluida, azlcar
blanca molida, mermeladas y dulces de frutas asi como también pan lactal blanco o

de salvado.

Cuadro IX. Alimentos consumidos durante una media maraton. Granadero

Baigorria, Agosto-Septiembre 2015.

Alimento N° consumido
Ninguno 1

Agua 7
Bebidas de rehidratacion 12
Geles 8
Banana 1
Membrillo 1
Naranja 2
Caramelo 1

Total alimentos consumidos 33

Nota: Los integrantes del grupo de entrenamiento indicaron uno o mas alimentos.
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Durante una media maraton, un anico integrante indicO que no consume
ningun alimento; doce ingieren bebidas de rehidratacion, ocho consumen geles y

siete agua. También consumen banana, membrillo, naranja y caramelos.

Cuadro X. Alimentos consumidos después de una media maraton. Granadero

Baigorria, Agosto-Septiembre 2015.

Alimento N° consumido
Aceite 6
Arroz blanco 4
Atun en aceite 1
Frutas (banana, manzana, limén, manzana, 10
mandarina)

Cebolla 3
Crema de leche 3
Embutidos 2
Pastas 7
Flan 1
Galletitas tipo Express 2
Gaseosas / jugos 9
Bebida de rehidratacion 4
Huevo de gallina entero crudo 2
Verduras y hortalizas 9
Lentejas 1
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Mayonesa 3
Manteca 1
Pan francés 10
Pan lactal 2
Papas 2
Polenta 1
Carne de vaca 7
Carne de pollo 3
Quesos de pasta blanda 2
Quesos de pasta dura 5
Vino 2
Total alimentos consumidos 102

Nota: Los integrantes del grupo de entrenamiento indicaron uno o mas alimentos.

Después de una media maratén, los alimentos consumidos con mayor
frecuencia por los integrantes del grupo de entrenamiento, fueron: frutas, pan

francés, gaseosas y jugos, verduras y hortalizas, carne de vaca, quesos y pastas.



Cuadro Xl. Tiempo que pasa entre la ultima comida y el comienzo de una

media maratdn en personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero

Baigorria, Agosto-Septiembre 2015.

Universidad de Concepcion del Uruguay
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Tiempo gque pasa entre la ultima comida | N° %

y el comienzo de una media maratén personas | personas
Adecuado 19 86.4
Inadecuado 3 13.6
Total personas 22 100

El tiempo transcurrido entre la dltima comida y el comienzo de una media

maratén fue considerado adecuado en 19 de los 22 integrantes del grupo de

entrenamiento (86.4%).
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Gréafico 3. Tiempo que pasa entre la ultima comida y el comienzo de una

media maratdn en personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero

Baigorria, Agosto-Septiembre 2015.

n=22

Inadecuado
13,6%

Adecuado
86,4%
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Cuadro XIl. Ingesta de Carbohidratos previo a una media maraton en
personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-

Septiembre 2015.

Ingesta de carbohidratos previo N° %
a una media maraton personas personas
Alta - -
Adecuada 10 45.5
Baja 12 54.5
Total personas 22 100

La ingesta de carbohidratos previo a una media maratén fue considerada
adecuada en diez de los 22 integrantes del grupo de entrenamiento (45.5 %), baja

en 12 (54.5 %) y en ningun caso, fue evaluada como alta.
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Gréfico 4. Ingesta de Carbohidratos previo a una media maratén en personas
gue integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-Septiembre

2015.
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Cuadro XIl. Ingesta de Carbohidratos durante una media maratén en
personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-

Septiembre 2015.

Ingesta de carbohidratos previo | N° personas | % personas

durante una media maraton

Baja 7 31.8
Ideal 13 59.1
Alta 2 9.1

Total personas 22 100

La ingesta de carbohidratos durante una media maraton fue considerada ideal
en trece de los 22 integrantes del grupo de entrenamiento (59.1 %), baja en siete

(31.8 %) y fue evaluada como alta en los dos restantes integrantes (9.1 %).
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Gréfico 5. Ingesta de Carbohidratos durante una media maratén en personas
gue integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-Septiembre

2015.




Cuadro XIV. Tiempo que tarda en ingerir un alimento al finalizar la media

maratdén en personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria,

Agosto-Septiembre 2015.

Universidad de Concepcion del Uruguay
Consumo de carbohidratos en una media maratén

Tiempo que tarda en ingerir un

N° personas

% personas

alimento
Ideal 18 81.8
No ideal 4 18.2
Total personas 22 100

El tiempo que tardan en ingerir un alimento fue evaluado como ideal en 18 de

los 22 integrantes del grupo de entrenamiento (81.8 %).
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Gréfico 6. Tiempo que tarda en ingerir un alimento en personas que integran

un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-Septiembre 2015.

No ideal
18,2%

Ideal
81,8%




Cuadro XV. Ingesta de Carbohidratos luego de una media maratén en

personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-

Septiembre 2015.
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Ingesta de carbohidratos luego

de una media maraton

N° personas

% personas

Baja 9 40.9
Ideal 3 13.6
Alta 10 45.5
Total personas 22 100

Entre los 22 integrantes del grupo de entrenamiento, la ingesta de

carbohidratos luego de una media maraton fue considerada baja en nueve de ellos

(40.9 %), ideal en tres (13.6 %) y alta en los restantes diez (45.5 %).
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Gréfico 7. Ingesta de Carbohidratos luego de una media maraton en
personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-

Septiembre 2015.
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Cuadro XVI. Ingesta de Carbohidratos antes de una media maraton y Sexo

en personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-

Septiembre 2015.
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Ingesta de carbohidratos previo a una Sexo Total
media maraton
Femenino | Masculino
Alta - - -
Adecuada 5 5 10
Baja 4 8 12
Total de personas 9 13 22

Previo a una media maraton, entre los nueve integrantes de sexo femenino,
cinco tienen una ingesta adecuada y cuatro una ingesta baja; mientras que entre los
13 integrantes del sexo masculino, cinco tienen una ingesta adecuada y ocho una

ingesta baja. No se encuentran diferencias estadisticamente significativas (p =

0.428).
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Cuadro XVII. Ingesta de Carbohidratos antes de una media maraton y Edad

en personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-

Septiembre 2015.
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Ingesta de carbohidratos previo a una Edad Total
media maraton
Adulto | Adulto
joven
Alta -
Adecuada 5 5 10
Baja 1 11 12
Total de personas 6 16 22

Previo a una media maraton, entre los seis integrantes adultos jévenes, cinco
tienen una ingesta adecuada y uno una ingesta baja; mientras que entre los 16

integrantes adultos, cinco tienen una ingesta adecuada y once una ingesta baja. Se

encuentran diferencias estadisticamente significativas (p = 0.025).
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Cuadro XVII. Ingesta de Carbohidratos durante una media maraton y Sexo en

personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-

Septiembre 2015.
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Ingesta de carbohidratos durante una Sexo Total
media maraton
Femenino | Masculino
Baja 1 6 7
Ideal 8 5 13
Alta - 2 2
Total de personas 9 13 22

Durante una media maratdn, entre los nueve integrantes de sexo femenino,
uno tiene una ingesta baja y ocho una ingesta ideal; mientras que entre los 13
integrantes del sexo masculino, seis tienen una ingesta baja, cinco una ingesta

adecuada y dos una ingesta alta. Se encuentran diferencias estadisticamente

significativas (p = 0.035).
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Cuadro XIX. Ingesta de Carbohidratos durante una media maraton y Edad en

personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-

Septiembre 2015.
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Ingesta de carbohidratos durante una Edad Total
media maraton

Adulto Adulto

joven
Baja - 7 7
Ideal 5 8 13
Alta 1 1 2
Total de personas 6 16 22

Durante una media maraton, entre los seis integrantes adultos jovenes, cinco
tienen una ingesta ideal y uno una ingesta alta; mientras que entre los 16 integrantes
adultos, siete tienen una ingesta baja, ocho una ingesta ideal y uno una ingesta alta.

No se encuentran diferencias estadisticamente significativas (p = 0.058).
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Cuadro XX. Ingesta de Carbohidratos luego de una media maratén y Sexo en

personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-

Septiembre 2015.
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Ingesta de carbohidratos luego de una Sexo Total
media maraton
Femenino | Masculino
Baja 4 5 9
Ideal - 3 3
Alta 5 5 10
Total de personas 9 13 22

Después de una media maraton, entre los nueve integrantes de sexo
femenino, cuatro tienen una ingesta baja y cinco una ingesta alta; mientras que entre
los 13 integrantes del sexo masculino, cinco tienen una ingesta baja, tres una

ingesta ideal y cinco una ingesta alta. No se encuentran diferencias estadisticamente

significativas (p = 0.170).

102



Cuadro XXI. Ingesta de Carbohidratos luego de una media maraton y Edad

en personas que integran un grupo de entrenamiento. Granadero Baigorria, Agosto-

Septiembre 2015.
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Ingesta de carbohidratos luego de una Edad Total
media maraton

Adulto Adulto

joven
Baja 2 7 9
Ideal 1 2 3
Alta 3 7 10
Total de personas 6 16 22

Después de una media maraton, entre los seis integrantes adultos jévenes,
dos tienen una ingesta baja, uno una ingesta ideal y tres una ingesta alta; mientras
gue entre los 16 integrantes adultos, siete tienen una ingesta baja, dos una ingesta

ideal y siete una ingesta alta. No se encuentran diferencias estadisticamente

significativas (p= 0.900).
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Cuadro XXIlI. Fuente de informacidon sobre asesoramiento nutricional

relacionado a la actividad. Granadero Baigorria, Agosto-Septiembre 2015.

Fuente de informacion N° de personas % de personas
Nutricionista 1 4.55
Prof. de Ed. Fisica 21 95.45
Internet 0 0
Television 0 0
Otros 0 0
Total de personas 22 100

De los 22 integrantes del grupo de entrenamiento, 21 personas (95.45%)
manifestaron que era el Profesor de Educacion Fisica quien les aportaba
informacion sobre alimentacion para el deporte, mientras que solo uno de ellos

(4.55%) dijo tener asesoramiento nutricional de manera particular.
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Capitulo IX: DISCUSION

Para la recoleccion de datos realizada mediante una encuesta alimentaria
llevada a cabo para la obtencion de resultados sobre ingesta de carbohidratos en
distintos momentos de un dia donde se asiste un media maraton, se utilizaron
porciones gréaficas y medidas caseras para una mejor interpretacion de las porciones
por parte de los encuestados y, consecuentemente, un mejor calculo sobre los

gramos de alimentos consumidos.

La encuesta alimentaria constdé de tres partes bien definidas, pudiéndose
distinguir la ingesta de alimentos antes, durante y luego de realizar la media
maratén. El dia de evaluacion asistieron 22 de las 42 personas de “Entrenos” que
llegaron a recorrer al menos una vez 21 Km. El grupo evaluado estaba integrado
mayormente por adultos mayores de 30 afios (n=16), y s6lo seis se encontraban en
la categoria joven-adulto entre 18 y 29 afios. Del total de encuestados habian nueve
mujeres y trece varones. La encuesta se realizé el dia posterior de haber asistido a

una media maraton.

Al interpretar los resultados de la primera parte de la encuesta sobre “Ingesta
previa a la media maraton”, se pudo ver que el 27,3% de los encuestados (n= 6)
acostumbra a planificar sus comidas, mientras que el 40,9% (n=9) lo hace algunas
veces y 31,8 % (n=7) no planifica nunca sus ingestas previas. Comparando estos
resultados con el estudio realizado en 2012 por un grupo de estudiantes de Ciencias
de la Actividad fisica y el Deporte en Espafa (Alejandro Bastida Castillo, Juan Dorda
Fernandez y Vicente Calabuig Marti) sobre “Valoracion de la alimentacién en

practicantes de actividad fisica de la region de Murcia”, puede observarse que en el
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grupo de maratonistas del presente estudio es mayor el porcentaje de individuos que
planifican sus comidas a realizar el dia que asisten al evento. El mismo resultado
surge al ver el estudio realizado en Espafa en el afio 2010 por la Licenciada en
Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte Ana Pérez Reinoso donde la mayoria
de los individuos estudiados en la investigacion sobre “Nutricion y jovenes
deportistas: comidas antes, durante y después de la competicion” no planifican su
ingesta previa a la competencia.

Al pedir que identifiquen los alimentos que consumian en el desayuno previo
a la maraton e indiquen sus porciones, quienes suelen planificar sus comidas, tenian
un desayuno programado, y quienes no lo hacian, indicaron el desayuno que habian
realizado el dia anterior, recordando que la encuesta se realizé el dia posterior a los
21 Km.

En el total de las encuestas se encontré una ingesta de entre tres y cinco
alimentos por persona en la comida previa, siendo los mas frecuentes la leche de
vaca fluida, el aztcar blanca molida, las mermeladas y duces de frutas y el pan lactal
tanto blanco como negro, lo que lleva a la conclusién de que los maratonistas
priorizan en la comida pre-competencia los alimentos ricos en hidratos de carbono,
como sucedié en la investigacion realizada en 2004 en participantes de la maraton
de Bilbao sobre “Dieta postcompetitiva en corredores de Maratén” (Amaia Irazusta,
Susana Gil, Fatima Ruiz, Javier Gil y Jon lIrazusta) donde el desayuno previo
constaba de 64% de hidratos de carbono del total del valor calérico total del mismo.
Similares resultados arrojo la investigacion de la Licenciada Pérez Reinoso (afio
2010) donde los jovenes prefirieron alimentos hidrocarbonados como las frutas

evitando las comidas copiosas, y donde también evalla el tiempo transcurrido entre
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la dltima comida y el momento de la competencia y los alimentos elegidos en este
caso, observandose que un poco mas de la mitad de los deportistas estudiados
consumen alimentos como fruta o leche con galletas o0 madalenas entre las dos y
tres horas anteriores a la competencia, y el resto de los individuos consumen
alimentos en tiempo superiores a las tres horas anteriores o0 menor a las dos horas
previas a la competencia. En cuanto al tiempo transcurrido entre la ultima comida
realizada y el comienzo de la media maraton, la mayoria de los corredores
evaluados en el presente estudio (n=19, 86,4%) lo hace dentro de los parametros
adecuados, entre una a cuatro horas antes de la media maratén, y sélo tres (13,6%)
de los 22 encuestados se encuentra fuera de estos parametros, realizando su ultima
ingesta mas de cuatro horas previas, o bien, menos de una hora previa, dificultando

de esta manera la digestion.

Para obtener la cantidad de carbohidratos consumida antes de la media
maraton, esta fue calculada mediante el peso de cada persona, dando como
resultado una distribuciébn muy pareja entre baja ingesta (n=12, 54,5%) y adecuada
(n=10, 45,5%), no encontrdndose ningun caso donde su ingesta sea elevada.
Coincidioé que en los pardmetros de ingesta adecuada de carbohidratos (n=10) hubo
una distribucion similar en sexo (cinco femeninos y cinco masculinos) y en edad
(cinco adultos-jovenes y cinco adultos), encontrandose mas diferencia en los de baja
ingesta (n=12), habiendo cuatro femeninos y ocho masculinos en esta categoria,
siendo estos un adulto-joven y once adultos. La importancia de conocer la ingesta
previa se basa en que los deportistas puedan acumular reservas de carbohidratos y

tener un mejor rendimiento fisico.
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En la segunda parte de la encuesta, se busco determinar la “cantidad de
carbohidratos consumidos durante la media maratén”. Cuando empieza a
deplecionar el glucogeno es recomendable realizar una pequefia ingesta de
carbohidratos para que no aparezca la fatiga. Dado que el tiempo promedio para
realizar 21 Km se encuentra en 1 hora, 40 minutos (entre 1 hora, 16 minutos y 2
horas, 10 minutos), se calculé una cantidad de entre 30-60 gramos como ideal. Los
resultados mostraron que la mayoria de las personas realizan una ingesta de
carbohidratos dentro de lo ideal (n=13, 59,1%), luego predominan quienes tienen
una ingesta baja, es decir, menor a 30 gramos (n= 7, 31,8%) y en menor medida
quienes realizan una ingesta alta en hidratos de carbono (n=2, 9,1%). Dentro de los
alimentos, productos o bebidas consumidos durante la media maraton se registré en
mayor medida las bebidas de rehidratacion (n=12), luego los geles (n=8), y el agua
(n=7). También manifestaron consumir otros alimentos como banana, naranja, dulce
de membrillo y caramelos. Ademas una persona dijo no consumir ningun alimento ni
liquido. En comparacion con la investigacion de la Licenciada Pérez Reinoso sobre
“Nutricion y Jovenes Deportistas: Comidas antes, durante y después de la
competicion” (afilo 2010), coincide que la mayor parte de los individuos consume
alimentos y liquidos durante el evento con preferencias sobre liquidos con glucosa,
bebidas energéticas, agua y por ultimo la fruta, destacando que un 76,92% de sus

deportistas solo ingieren liquidos durante la competencia.
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Al relacionar las ingestas durante la competencia con sexo y edad, se pudo
ver que son las mujeres en mayor medida (n=8) quienes realizan una ingesta dentro
de los parametros ideales, y sélo una de ellas consume menos de 30 gramos. En el
caso de los varones se encontré6 mas variedad en estas categorias; seis de ellos
realizan una baja ingesta, cinco dentro de lo ideal y dos varones una elevada ingesta
de carbohidratos. De acuerdo a las edades, cinco jovenes se encontraron dentro de
los parametros ideales y uno de ellos con una elevada ingesta. De los adultos, siete
se encontraron por debajo de las recomendaciones, ocho en lo ideal y uno con

elevado consumo de hidratos de carbono.

En la tercer parte de la encuesta se buscO conocer la “ingesta de
carbohidratos posterior a la media maraton”. En primer lugar fue importante
determinar el tiempo que transcurria entre la finalizacion de la media maraton y el
consumo de alimentos para favorecer la resintesis de glucogeno. Se consideré como
“‘ideal” realizar una ingesta dentro de los primeros 120 minutos, mayor a este tiempo
se categoriz6 como “no ideal’. En este contexto, 18 personas (81,8%) se
encontraron dentro de lo ideal, y las cuatro restantes (n=18,2%) dentro de lo no

ideal, habiendo superado los 120 minutos.

Para obtener la ingesta de carbohidratos posterior a la media maratdn
también se necesitd el peso de los encuestados, ya que las categorias se distribuian
como “ideal” para un consumo entre 1-1,5 gramos/kg de peso corporal, y como
“bajo” y “alto” cuando es inferior o superior a ese valor respectivamente. La mayoria
de los encuestados realiz6 un consumo elevado en carbohidratos (n=10, 45,5%),
luego se encontraron aquellos con un consumo inferior a lo recomendado (n=9,

40,9%), y por ultimo quienes realizan una ingesta ideal (n=3, 13,6%). El consumo
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dentro de los rangos recomendados de carbohidratos post-competencia, tuvo
relacion con el sexo masculino, ya que las tres personas que adecuaron su consumo
fueron varones, luego las demas categorias se distribuyeron equitativamente siendo
cinco personas tanto como para el sexo masculino como para el femenino quienes
tuvieron un alta ingesta y cuatro femeninos y cinco masculinos quienes tuvieron un
bajo consumo. En lo que respecta a la edad, de los tres masculinos con ingesta
ideal, uno era menor de 30 afios y los otros dos mayores; en la categoria “baja” se
encontraron dos jovenes-adultos y siete adultos, y en la categoria “baja” tres

jovenes-adultos y siete adultos nuevamente.

En cuanto a los alimentos consumidos, se encontr6 mucha variedad
predominando frutas, pan francés, gaseosas y jugos, verduras y hortalizas, carne de
vaca, quesos y pastas. En general los deportistas manifestaron consumir en su
mayoria entre cuatro y seis alimentos post-ejercicio, ya que la ingesta posterior

coincidia generalmente con el almuerzo.

Si bien la mayoria de los maratonistas consume alimentos dentro del rango
ideal (<120 minutos) post-competencia, s6lo en un pequefio porcentaje de estos
individuos las cantidades de carbohidratos fueron O6ptimas, ya que un 86,4%
superaba o estaba por debajo de las cantidades esperadas. Estos resultados
pueden relacionarse tanto con la investigacion de la Licenciada Pérez Reinoso (afio
2010), donde un 84,62% de los deportistas estudiados no tiene una alimentacion
especial post-competencia, como con la investigacion sobre “Dieta post-competitiva
en corredores de Maratdén” (afio 2004), donde el consumo de carbohidratos no

superaba el 47% del valor calérico total. De similares caracteristicas los tres
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resultados comparados, se observa que los deportistas no le dan gran importancia a

la dieta post-competencia.

En cuanto al peso y la edad, fueron indicadores necesarios para correlacionar
datos. Las categorias correspondientes a la edad fueron “joven-adulto” (18-29 afos)
y “adulto” (30 a 62 afos), que me permitié agrupar a las personas para conocer
como estaba conformado el grupo, como sucedi6é de igual manera con el sexo. Se
agruparon por edad, seis jovenes-adultos y 16 adultos, y por sexo, nueve femeninos
(tres jévenes-adultos y seis adultos) y 13 masculinos (tres jovenes-adultos y diez
adultos). Con respecto al peso, tuvo mayor utilidad para determinar la cantidad de
carbohidratos consumida por persona encontrandose de los 22 integrantes del grupo
de entrenamiento, un peso minimo de 54 kg y un maximo de 96 kg; con un peso

promedio de 78.02 + 13.6 kg.

Entre los nueve integrantes del grupo de entrenamiento de sexo femenino, el
peso minimo fue de 54 kg y el maximo de 89 kg; con un peso promedio de 64.98 +
10.4 kg. Mientras que entre los 13 integrantes del grupo de entrenamiento de sexo
masculino, el peso minimo fue de 73 kg y el maximo de 96 kg; con un peso

promedio de 87.05 + 5.8 kg.

Al final de la encuesta, se pidi6 a los deportistas que identifiquen la manera en
gue obtenian mayor cantidad de informacion sobre alimentacion para conocer cuéles
eran sus fuentes de consulta, y del total de los integrantes del grupo, 21 personas
(95.45%) manifestaron que era el profesor de Educacion Fisica quien los asesoraba,
y so6lo uno de ellos (4.55%) dijo consultar de manera particular a un Licenciado en

Nutricion. Ademas, al hablar con el Profesor responsable del grupo, €l dijo que daba
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a sus alumnos una guia nutricional para realizar dias antes de la competencia. En
este aspecto, se pudo comparar con el estudio hecho en 2012 sobre “Valoracién de
la alimentacién en practicantes de actividad fisica de la region de Murcia”, donde la
mayoria de las personas estudiadas, dijo obtener informacion principalmente de

entrenadores y del monitor.
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Capitulo X: CONCLUSION

De la presente investigacion realizada para conocer el consumo de
carbohidratos antes, durante y después de una media maratén en el grupo de
entrenamiento “Entrenos”, se concluye que la alimentacién de estos deportistas

amateur no es adecuada en todos los momentos que se busco evaluar.

En primera instancia se quiso conocer el consumo previo a la media maraton
para saber si al momento de realizar los 21 Km, el organismo tenia disponible
suficiente cantidad de carbohidratos para un mejor rendimiento deportivo evitando
qgue el cuerpo dependa de otros nutrientes como las proteinas musculares para
realizar la actividad. Pudo observarse que los deportistas no le dan gran importancia
a la comida previa, en este caso el desayuno, ya que la mayoria de ellos algunas
veces planifica sus comidas y algunas veces no, otra parte de ellos nunca la

planifica, y son la menor cantidad, solo seis personas, que si lo hacen.

En cuanto al tiempo de consumo de alimentos previo, la mayoria de los
deportistas (86,4%) se encontraron dentro de los parametros ideales, pero podria
pensarse que esta adecuacion coincide con el horario, ya que al haber sido de
mafana la maratdn a partir de la cual se realiz6 la encuesta, era muy dificil que el
consumo sea superior a las cuatro horas, y menor a una hora también podria
resultar complicado ya que el grupo de entrenamiento tiene un encuentro previo a

correr y una preparacion correspondiente a la organizacion.

Con respecto a la cantidad de carbohidratos consumidos previo a la maraton,
el 54,5% tuvo una ingesta baja y el 45,5% adecuada, por lo tanto se deberia brindar

mas informacién para que todo el grupo pueda adecuarse a la ingesta.
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Durante la media maraton el consumo de carbohidratos se encontro en los
rangos ideales en la mayoria de los deportistas (59,1%), aunque muy pareja con las
otras categorias (40,9%). Analizando los alimentos, pudo observarse que alimentos
como los geles y las bebidas de rehidratacion resultan muy practicos para estas

personas y aportan cantidades apropiadas de carbohidratos.

La comida posterior a la media maraton en la mayoria de los casos resulto ser
el almuerzo, por lo cual puede tener coincidencia con que el tiempo trascurrido
desde la finalizacion de los 21 Km y el consumo de alimentos no haya superado los
120 minutos en el 81,8% de los casos. La adecuacion de las cantidades de
carbohidratos se dio solo en tres personas (13,6%), de las cuales son todos varones.
Los demds deportistas se encontraron fuera de estos parametros distribuidos entre

alta y baja ingesta.

Los resultados obtenidos muestran que el consumo de carbohidratos varia
bastante de acuerdo al momento en que se evalla. Los conocimientos que poseen
sobre alimentacion son aportados por su profesor de educacion fisica y no por un
profesional de Nutricién, por lo que en algunos casos pueden llegar al consumo ideal
pero sin entender su importancia. De acuerdo a los datos relevados, puede decirse
gue los deportistas le dan mayor importancia al consumo durante la media maraton

dejando de lados los momentos pre y post competencia.
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Capitulo XI: RECOMENDACIONES

Es importante realizar una intervencion nutricional en estos grupos de
entrenamiento, deporte al que actualmente la gente concurre mucho por sus
caracteristicas tanto de deportivas como sociales. Por lo tanto, como futura
profesional de la salud y Licenciada en Nutricion propongo distintas pautas y

objetivos para mejorar la alimentacion de los deportistas:

- Educar sobre la importancia del consumo en los distintos momentos del
deporte, pre, durante y post maratdn, para que conozcan su relacién con el mejor
rendimiento deportivo.

- Dar a conocer los alimentos que se deben consumir en los distintos
momentos del deporte y las cantidades aproximadas, para mejorar la disponibilidad
de nutrientes sin provocar intolerancias.

- Poner énfasis tanto en las horas previas como post maraton,
explicando que todo deporte debe tener un equilibrio de nutrientes antes y después
de realizarlo, incluso dias anteriores y dias posteriores al mismo.

- Trabajar no solo en las comidas para el dia de la maraton, sino también
en la modificacion de habitos saludables para el entrenamiento.

- Actualizarlos constantemente sobre alimentos y productos nutricionales
para el deporte, ya que pueden consumirse algunos productos sin conocimiento y no

provocar el efecto buscado.
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ANEXO 1

ENCUESTA NUTRICIONAL

Género: Masculino D Femenino D
Edad: Peso:

¢Planifica las comidas antes de una media maraton?

Nunca | |

Las siguientes preguntas deben responderse en base a la ultima media maratdn realizada.

Algunas veces | | Habitualmente | | Siempre ]

Comida previa: anote que alimentos suele comer antes de correr una media maraton y las cantidades

de los mismos.

ALIMENTO TIPO CANTIDAD
Pan Lactal Negro - blanco
Pan (mifidn) Negro - blanco

Tostadas comerciales

Comun - Integral - Light - Sin sal
- Dulces. Otras:

Panes (otros)

Centeno - Viena - Miga - Arabe.
Otros:

Bizcochos

De grasa — De manteca — de pan

Bay Biscuit / Vainillas

Galletas

De arroz

Galletitas

De agua — Integrales — tipo
manon — dulces rellenas

Granola/ Avena

Copos de cereales

Sin azlcar — Con azUcar
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Facturas Medialunas — Con dulce de
leche — con membrillo —
Rosquitas. Otras:

Otros:

Infusidn sola

Té- Café- Mate cebado — Mate
cocido

Leche

Entera — Parcialmente
descremada — Descremada -
Delactosada

Leche en polvo

Entero — Descremada -
Delactosada

Leche con chocolate

Con cacao en polvo — barra de
chocolate

Yogur Entero — Descremado
Natural — Saborizado
Azucar Blanca - Morena

Mermelada /Jalea

Light - Comun

Quesos (untables — Blandos —
Semiduros)

Comun — Saborizado- Light-
Fetas

Manteca/ Margarina

Comun - Light

Otros:

¢Cudnto tiempo pasa entre la ultima comida que realiza y el comienzo de la media maraton?

Menos de 1 hr. D

Entre 1y 4 hr. D

Mas de 4 hs D
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Durante la media maraton ¢ Consumen alguno de estos productos?

Alimento

Cual (marca)

Cantidad

Bebida de rehidratacion (ej:
Gatorade)

Geles

Otros: frutas, gomitas

Luego de finalizar una media maraton ¢ Cuanto tiempo tarda en ingerir algun alimento?

Menos de 2 horas D

Mas de 2 horas

[]

Recordatorio de la comida posterior a la Media Maratdon dentro del rango de 120 minutos finalizada

la misma.

¢CUAL?

CANTIDAD

ALIMENTOS

CONDIMENTOS Y/O
ADEREZOS

PAN/GALLETITAS/TOSTADAS

BEBIDAS

¢Cudl es la principal fuente de informacién que utiliza en cuanto a la alimentacién que debe llevar a

cabo para la actividad?

Nutricionista E
Televisidn D

]

Prof. de Ed. Fisica D Internet D
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Anexo 2

SOLICITUD DE AUTORIZACION

Granadero Baigorria,............cccoveinnen.
Sr. Prof. Dario Pérez:

Me dirijo a usted con el objeto de solicitarle autorizacion para la
realizacion de un estudio en el grupo de entrenamiento “Entrenos” para conocer
como es el consumo de carbohidratos de los deportistas antes, durante y luego de
asistir a una media maraton a fin de evaluar si el consumo de este nutriente es
adecuado a la actividad que realizan. EI mismo sera llevado a cabo a través de una

encuesta realizada de manera voluntaria por los integrantes del grupo.

Sin otro motivo y agradeciendo desde ya su colaboracion, me despido atte.

Di Santis, Candela.
Estudiante de la carrera “Lic. en Nutricion” de la Universidad de Concepcion del

Uruguay



