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Resumen

El periodo de pre competencia para las carreras de 10 kildmetros de distancia
conlleva practicas cuya capacidad fisica central es la resistencia. Existen
diversos factores que le permiten al deportista lograr un 6ptimo rendimiento
durante las sesiones. Uno de ellos es la alimentacion adecuada y suficiente en
hidratos de carbono, nutriente esencial que brinda la energia necesaria para la
contraccion muscular, permite mantener las reservas de glucégeno corporales
y retrasar la fatiga. Esta investigacion tiene como objetivo principal evaluar la
ingesta de hidratos de carbono simples y complejos que llevan a cabo los
corredores de 10 kilbmetros de distancia durante el periodo de pre

competencia. Materiales y métodos: El trabajo es de tipo descriptivo, con un

enfoque cuantitativo de disefio no experimental de corte transversal. Se baso
en informacion obtenida de 97 cuestionarios anénimos enviados por redes
sociales a deportistas, entrenadores y clubes de corredores. Resultados: Del
total encuestado, el 44% obtuvo una ingesta disminuida de hidratos de carbono
en relacién a las horas semanales de entrenamiento y su peso, mientras que el
34% manifesté un consumo aumentado y, el 22% logré una ingesta adecuada
de hidratos de carbono. Conclusion: Resulta de suma importancia la
modificacion de los parametros alimentarios, la cual puede lograrse a través de
educacién alimentaria que proporcione herramientas necesarias para una
seleccion de alimentos adecuados que responda a las necesidades
nutricionales de cada deportista.

palabras claves: Ingesta, hidratos de carbono, corredores, pre competencia,10

Kilbmetros.
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Tema de investigacion

Consumo de Hidratos de Carbono en corredores.

Subtema de investigacion

Consumo de Hidratos de Carbono simples y complejos en corredores de 10

kilbmetros en periodo de pre-competicion.

Problema

¢.Consumen los atletas de 10 kilbmetros la cantidad de hidratos de carbono

recomendada durante el periodo de pre-competencia?

Los corredores de 10 kilbmetros de distancia requieren de una correcta ingesta
de hidratos de carbono no solo para la realizacion del entrenamiento, sino
también para mejorar su rendimiento y acelerar la recuperacién previniendo

lesiones.

Introduccion

En su habitual definicidn, la actividad fisica es "cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que produzca un gasto energético

mayor al existente en reposo”. (1).

La actividad fisica puede ser clasificada como no estructurada y estructurada.
Con respecto a la primera esta relacionada con las actividades de la vida diaria
y las actividades laborales de cada persona.

Por otro lado, y la que aqui tiene mayor importancia, la estructurada abarca una

actividad fisica planificada de constante realizacion con un mayor o menor



consumo de energia cuyo objetivo es mantener o mejorar la condicion fisica

personal. (1)

El deporte segun el Diccionario de las Ciencias del Deporte y del Ejercicio
(Anshel & Col, 1991) “Es un juego organizado que lleva consigo la realizacion
de ejercicio fisico, se atiene a una estructura formal, esta organizado dentro de
un contexto de reglas formales y explicitas respecto a conductas y
procedimientos, y que es observado por espectadores”.(2)

Segun el sociélogo francés Michel Bouet el deporte se clasifica en 4 estilos,
siendo estos deportes de combate, deportes en la naturaleza, deportes de

conjunto y deportes individuales.(3)

Este ultimo son aquellos en los que el jugador se encuentra solo en el espacio
y afronta una situacién motriz, superandose a si mismo, a una marca, a una

distancia o una puntuacion. (4)

Dentro de los deportes individuales se encuentra el Atletismo, que si bien es un
deporte de competicion tanto individual como grupal que consta de varias
pruebas en las que se demuestran variadas habilidades fisicas y técnicas que
permiten el desarrollo de las mismas,(5) se pondra énfasis en una de las

disciplinas de resistencia: carrera de 10 kildmetros de distancia.

Para obtener energia durante una prueba de 10 kilbmetros de distancia, el
organismo depende del metabolismo energético oxidativo.(6) Partiendo desde
los macronutrientes, los hidratos de carbono son la principal fuente alimentaria
que provee energia para la contraccion muscular, mientras que las grasas
también se oxidan para brindar energia para llevar a cabo dicha contraccion. El
constante trabajo de estos macronutrientes es relativo a partir de diversos
factores como la duracion del esfuerzo, la intensidad, el nivel de aptitud fisica y

la alimentacién previa.(7)



En un estudio llevado a cabo en la ciudad de Goiania, Goias en Brasil, se
evaluo la ingesta de alimentos en 51 corredores adultos de calle a través de
una evaluacién de consumo de alimentos que se realiz6 con dos recordatorios
de 24 horas en dias no consecutivos y se concluy6 que la ingesta de hidratos

de carbono fue inadecuada para el 59,6% de los mismos.(8)

En otro deporte individual como es el ciclismo, se hizo un estudio de tipo
descriptivo, cuantitativo y transversal realizado en la ciudad de Quito en el afio
2015 en 60 ciclistas voluntarios inscritos en la competencia de ciclismo Tour
Montafia Svelty Papagayo, a quienes se les aplicé una encuesta nutricional
comprendido por 9 preguntas de seleccidn ya sea Unica o multiple y se incluyo
un recordatorio de 24 horas de opcion multiple, enfocado al consumo de
carbohidratos, se encontr6 que en la dieta pre competencia el 69,9% de los
participantes consumen cantidades insuficientes de carbohidratos, mientras

que el 48,34% consumen cantidades adecuadas.(9)

En Argentina se llevé a cabo un trabajo de investigacion con 40 corredores
amateurs que entrenan en un grupo de corredores de la ciudad de Mar del
Plata, los cuales participaron de una carrera de 21 kildmetros que se realizd en
Sierra de la Ventana, provincia de Bs. As. A cada uno de ellos se le realizé una
encuesta autoadministrada a fin de obtener datos sobre la ingesta alimentaria
antes, durante y después de la competencia.

Para analizar la adecuacion a las recomendaciones de la ingesta de hidratos
de carbono antes, durante y después de la competencia, se realizd un
recordatorio de 24 hs para registrar la ingesta dietética durante las horas
previas a la carrera, los alimentos y bebidas ingeridos durante el desarrollo de
la misma y lo que se consumieron en las 2 horas posteriores a la finalizacion
del evento deportivo por cada corredor.

Se concluyd que en lo que respecta a la ingesta antes de la competencia el

67% se adecUa a las recomendaciones en cuanto al momento de la ultima



ingesta y Unicamente el 2% de la muestra cumple con las recomendaciones en

cuanto a la cantidad de hidrato de carbono y tipo de carbohidrato.(10)

Otro estudio llevado a cabo en Argentina, en la ciudad de Buenos Aires con
100 deportistas, de los cuales 40 participaron de una maratén (42 kildbmetros) y
60 de media maraton (21 kilbmetros), con un método, descriptivo de corte
transversal y basandose en informacion obtenida de 100 encuestas anGnimas
enviadas por email a deportistas y entrenadores, se concluyé que del total
encuestado, el 61% alcanz6 a cubrir las recomendaciones de hidratos de

carbono previo a la competencia. (11)

Hasta el dia de la fecha, en Argentina no hay estudios que evalien el consumo
de hidratos de carbono en corredores de 10 kildmetros de distancia durante un
periodo de pre competicion. Es por esto que el objetivo de este estudio es
poder determinar si la ingesta de hidratos de carbono simples y complejos en
corredores de 10 kilbmetros en Argentina durante un periodo de pre

competicion es el adecuado o, por el contrario, presenta déficit.

Marco teorico
A. Actividad Fisica y Deporte

Se entiende por actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos. El ejercicio fisico es una actividad planificada,
estructurada y repetitiva que tiene como objetivo mejorar o mantener los
componentes de la forma fisica. En palabras de Aranceta Bartrina, (2012) “La
practica regular de actividad fisica de intensidad moderada contribuye al
desarrollo de la masa muscular; mejora la circulacion sanguinea; aumenta la
capacidad de almacenamiento de glucdgeno y de las grasas en el masculo y
aumenta el rendimiento cardiaco.”(12)

Por otro lado, hablamos de deporte cuando el ejercicio es reglado y

competitivo. (2)



Los deportes que incluyen la realizacion de actividades moderadas requieren
de una respiracién mas répida y de la realizacién de un esfuerzo mas intenso.
(12)

El atletismo es un deporte que desde el origen acompafa al hombre, por lo
gue es interesante destacar que el atletismo es conocido como el deporte base
a traves del cual se desencadenan las otras disciplinas deportivas. Desde las
primeras olimpiadas en Grecia hasta el dia de hoy, el atletismo ha tomado
mucha relevancia en la vida cotidiana y deportiva de la sociedad actual. (13)

El running ha tenido un gran auge en los ultimos afios y el aumento en la
cantidad de grupos de entrenamiento para corredores son un reflejo de esta
novedad. Cabe destacar por otra parte que el running es una actividad que no
requiere de gran inversion econdmica. En el caso de que se desee realizar de
manera competitiva alcanza con invertir en un calzado deportivo adecuado,
indumentaria deportiva comoda y cronémetro. Luego, el espacio puede ser
cualquier lugar al aire libre como una plaza, un club o simplemente la calle.
Dentro de esta nueva actividad competitiva, las carreras de media duracion son
las més elegidas por los runners. Cada afio hay mayor cantidad de carreras

callejeras de 10 kildbmetros de diferentes compafiias. (14)

B. La alimentaciéon en corredores

La realizacion del deporte en cuestion conlleva una serie de actividades que
aseguren una correcta salud. Una de esas actividades es la alimentacion, ya
gue la misma provee de alimentos los cuales son la fuente de energia para el

organismo de los individuos. (15)

La alimentacion es el conjunto de alimentos que ingresan al organismo y, en
cada sociedad, la ingesta de alimentos esta condicionada por un conjunto de
creencias, costumbres y sentimientos. (16)

La alimentacién tiene un profundo significado cultural. La nutriciéon, en cambio,

tiene Unicamente un significado cientifico. Infantino y Schraier (2008)



desarrollan que la nutricion: “Es una ciencia que estudia los alimentos, los
nutrientes; la interacciébn con la salud y la enfermedad; los procesos de
digestién, absorcién, utilizacién y excreciéon de las sustancias alimenticias y
también los aspectos econdémicos, culturales, sociales y psicoldgicos

relacionados con los alimentos y la alimentacion.”(16)

Todo plan de alimentacién debe responder a las 4 leyes de la alimentacién las
cuales son: adecuada, completa, suficiente y variada. Estas se relacionan y
complementan entre si con el fin de permitir que el individuo continte a lo largo
de las diferentes generaciones manteniendo el crecimiento y desarrollo de su
composicion corporal, como asi también producir una sensacion de bienestar

que invite al ser humano a la actividad. (17)

Por ultimo, es importante destacar el significado de la Nutricion para el padre
de la nutricion en Argentina, el médico Pedro Escudero: “Es el resultado o
resultante de un conjunto de funciones armonicas y solidarias entre si, que
tienen como finalidad mantener la composicién e integridad normal de la

materia y conservar la vida”.(18)

C. La importancia de los hidratos de carbono

Los nutrientes son sustancias que integran al organismo y a los alimentos.
Estos se clasifican en dos grupos: Macronutrientes debido a que se requiere
una ingesta de gran cantidad y los Micronutrientes ya que se necesita una
ingesta pequena(18). Dentro de lo que son los Macronutrientes se encuentran
los hidratos de carbono, denominados como la principal fuente de energia
rapida para el organismo aportando 4 Kcal/gramo.

Las proteinas son macronutrientes que cumplen diversas funciones como el
trasporte de sustancias aportando también 4 kcal/gramo.

Y por ultimo, las grasas representan un concentrado de energia que aporta 9

Kcal/gramo. (16)



Los hidratos de carbono son moléculas que contienen en su composicion
carbono, hidrégeno y oxigeno. Los mismos se dividen en simples y complejos.
Dentro de los simples abarca monosacaridos y disacaridos como la sacarosa,
glucosa y fructosa. Y, dentro de los complejos abarca el almidon, la celulosa,
pectinas y gomas.(17)

Este macronutriente es almacenado como forma de glucégeno en el higado y
en los musculos. ElI muasculo convierte el glucogeno en glucosa,
desencadenando que la misma esté lista para ser utilizada durante el ejercicio.
Este proceso es denominado “Glucogendlisis” cuya funcién es sintetizar ATP
(Adenosin Trifosfato).(18)

Se estableci6 por primera vez la importancia de su consumo en el deporte en el
afo 1939 por Hansen y christensen. Luego en el afio 1967 se demostré que la
capacidad de resistir a un estimulo continuo estaba relacionado con la reserva
de glucogeno previo a la realizacién de la actividad y que el consumo de
hidratos de carbono aumentaba dichas reservas. Los protagonistas de esta
informacion fueron Bergstrom y Hultma. (18)

En comparacion con un plan nutricional de una persona habitual, en la
planificacion nutricional de un deportista la ingesta de carbohidratos no esta
relacionada con las calorias totales de la dieta sino, que esta intimamente
relacionada con el peso corporal del individuo y la duracion e intensidad del

entrenamiento. (18)
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Tabla n°1 “Recomendacidén de hidratos de carbono por kilo de peso corporal en funcién

del tipo y el tiempo de entrenamiento diario”. (18)
Gramos de HC/Kg
Intensidad del ejercicio de peso

Promedio de horas

de entrenamiento ]
corporal/dia

3-5 hs por semana |Baja intensidad 4-5
5-7 hs por semana | Moderada intensidad 5-6
1-2 hs por dia Moderada a alta intensidad 6-7
2-4 hs por dia Moderada a alta intensidad 7-8
) . |Moderada a muy alta
Mas de 4 hs por dia | . 8-12
intensidad

Aquella persona que entrena menos de 3 horas por semana es considerada un
deportista recreativo con muy baja intensidad, con lo cual su ingesta de
hidratos de carbono, segun la Asociacion dietética americana, es 3 a 5 gramos

de hidratos de carbono por kilogramo de peso corporal por dia. (19)

Por otro lado, las recomendaciones de ingesta de hidratos de carbono durante
ejercicios de resistencia con una duracion de entre 1 y 2 horas y media son de
30-60 gramos de HC/hora, mientras que para una actividad mayor a 2 horas y
media aumenta a 80-90 gramos de HC/hora. Es fundamental ingerir una
combinacion de carbohidratos que utilicen diferentes transportadores durante la
absorcion intestinal, como por ejemplo: glucosa y fructosa. La correcta ingesta
de hidratos de carbono durante la realizacion de ejercicios intensos (mayor a
90 minutos) retrasan notablemente la fatiga asociada al agotamiento de los
depositos de glucogeno y, por consiguiente, la reduccion de glucosa en sangre.
Es por estas razones que resulta determinante la adecuada ingesta de hidratos

de carbono para un ¢ptimo rendimiento deportivo.(6)
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Metodologia
Obijetivo general

Evaluar la ingesta de hidratos de carbono simples y complejos que llevan a

cabo los corredores de 10 kilbmetros durante el periodo de pre competencia.

Obijetivo especificos

- Comparar el consumo de hidratos de carbono recomendado por la
bibliografia con los datos obtenidos en la encuesta.

- Determinar qué porcentaje de hidratos de carbono por dia proviene de
frutas.

- Medir qué porcentaje de la ingesta de hidratos de carbono proviene de
los alimentos ultraprocesados.

- Analizar qué porcentaje de corredores consume suplementacion con
hidratos de carbono.

- Determinar la fuente de informacién alimentaria al momento de

seleccionar sus alimentos.

Alcance, enfoque v diserio de la investigacion

Segun su alcance, la presente investigacion es de tipo descriptivo, con un
enfoque cuantitativo de disefio no experimental de corte transversal ya que el

analisis se llevo a cabo durante un periodo de tiempo determinado.

Poblacién y muestra

La poblacion para la presente investigacion es hombres y mujeres que residen
en la provincia de Buenos Aires que realicen carreras de 10 kilbmetros de
distancia y que durante los meses de Agosto y Septiembre del afio 2021 se

encuentren en periodo de pre competicion.

La muestra corresponde a corredores amateurs o profesionales de 10

kilbmetros de distancia hombres y mujeres de 18 a 60 afios de edad que

12



residen en la zona del Gran Buenos Aires y que durante los meses de Agosto y

Septiembre del afio 2021 se encuentren en periodo de pre competicion.

Tipo de muestreo

El tipo de muestreo es no probabilistico ya que la muestra depende de las
caracteristicas de la investigacion y es a conveniencia de la investigadora.

Criterios de selecciéon de la muestra

- Criterios de inclusion

-Hombre o mujer dentro del rango etario de 16 a 60 afios.

-Corredores amateur o profesionales.

-Corredores de 10 kilometros de distancia.

-Residan dentro de la Zona Norte del Gran Buenos Aires.

-Cursar el periodo de pre competicion durante los meses Agosto y Septiembre
del afio 2021.

-Acceder a participar del estudio.

- Criterios de Exclusién

- Personas que durante el estudio se encuentren lesionados de tal manera que

no puedan entrenar como lo hacen usualmente.

- Criterios de eliminacion

-Personas que durante los meses de Agosto y Septiembre de 2021 dejaron de
entrenar.

-Cuestionarios incompletos.

Hipotesis
Los corredores de 10 kildbmetros de distancia no consumirian la cantidad diaria

recomendada en relacion a las recomendaciones de gramo de hidratos de

carbono por kilo de peso por dia durante el afio 2021.
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Variables sociodemograficas

VARIABLE CONCEPTUALIZACION TIPO DE RESULTADOS OBTENCION DEL DATO
VARIABLE
Género Grupo al que pertenecen | Cualitativa - Masculino Cuestionario de elaboracién
los seres humanos de nominal - Femenino propia
cada sexo, entendido - Otro
este desde un punto de
vista sociocultural en
lugar de exclusivamente
biolégico (20)
Edad Tiempo que ha vivido Cuantitativa Edad en afios cumplidos Cuestionario de elaboracion
una persona contando discreta propia
desde su nacimiento
hasta el momento del
estudio.
Peso Medida resultante de la | Cuantitativa Peso estimado expresado en | Cuestionario de elaboracién
accion gue ejerce la continua Kilogramos propia
gravedad terrestre sobre
un cuerpo (21)
Profesionalism | Categoria establecida en | Cualitativa - Amateur Cuestionario de elaboracion
o] determinadas dicotomica - Profesional propia
actividades, profesiones | nominal

14



o carreras(20), la cual
esta condicionada por la
experiencia profesional y
el &nimo de lucro.

Frecuencia de
entrenamiento

Cantidad de horas
promedio a la semana
gue se realiza el
entrenamiento deportivo.

Cuantitativa
discreta

Menos de 3 horas por
semana

3 a 5 horas por
semana

5 a 7 horas por
semana

1 a 2 horas por dia

2 a 4 horas por dia
Mas de 4 horas por
dia

Cuestionario de elaboracion
propia

15



Variables de estudio

VARIABLE | CONCEPTUALIZACION |DIMENSION|OPERACIONALIZACION /| TIPO DE | RESULTADOS | OBTEN
VARIABLE CION
INDICADOR
DEL
DATO
Alimentos Los carbohidratos Lacteos |Cantidad medida en| Cualitativa - 1/2 taza Cuestio
que simples son gramos del consumo de policotémi (125ml) nario
) descompuestos Leche i ca ordinal de
contienen rapidamente por el alimentos que contengan -1taza (250 | elabora
hidratos de | cuerpo para ser usados Yogurt |hidratos de carbono en su ml) cion
carbono como energiay se bebible |composicion, ingeridos - 2 tazas (500 propia
. encuentran en forma . .
simples diariamente en una dieta

natural en alimentos
como las frutas, la leche
y sus derivados, al igual
gue en azlcares
procesados Yy refinados
como los dulces, el

no modificada

ml)

- 3 tazas (750
ml)

- 4 tazas (1000
ml)

16



azucar comun, los
almibares y las
gaseosas.

Endulzante

AzUcar

Edulcorante

Frutas

- 1 cda tipo te

- 2 cdas tipo te
- 3 cdas tipo te
- 4 cdas tipo te

- 5 cdas tipo te

- 1 unidad

- 2 unidades

- 3 unidades

- 4 unidades

-5 0 mas

unidades

17



Galletitas

Galletitas de

agua

Galletitas

dulces

Galletitas
saladas

- 1a 2 unidades

-3a4

unidades

-5a6
unidades

-7a8

unidades

-9al0
unidades

-10 o més

18



Dulces

Mermelada

Dulce de

leche

Miel

unidades

- 1 cda tipo te
- 2 cdas tipo te
- 3 cdas tipo te
- 4 cdas tipo te

-5 0 mas cdas

tipo te

19



Bebidas

Agua

saborizada

Gaseosa

comun

Gaseosa
light

Bebida
deportiva
(tipo
Powerade,
Gatorade)

-1/4 de botella
(125 ml)

- Y2 botella (250

ml)

- 1 botella (500

ml)

- 1y % botella
(750 ml)

- 2 botellas
(2000 ml)

- 2y % botellas
(2250 ml)

- 3 botellas
(1500ml)
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Snacks
Turrén

Barra de

cereal

Alfajor

Golosinas
Caramelos
Gomitas

Chupetines

- 1 unidad

- 2 unidades

- 3 unidades

- 4 unidades

-50mas

unidades

-1 unidad

- 2 unidades

- 3 unidades

- 4 unidades

-5 0mas
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Fruta

desecada

Pasas de

uva

unidades

-1 a 3 unidades

-4a6
unidades

-7al0
unidades

-11a13
unidades

14 o méas

unidades

22



Alimentos
que
contienen
hidratos de
carbono

complejos

Los carbohidratos
complejos estan hechos
de moléculas de azucar
gue se extienden juntas

en complejas cadenas
largas. Dichos
carbohidratos se
encuentran en alimentos
tales como guisantes,
frijoles, granos enteros y
hortalizas.

Arrozy

pastas

Arroz

Pastas

Pastas

rellenas

Cantidad medida en
gramos del consumo de
alimentos que contengan

hidratos de carbono en su
composicion, ingeridos
diariamente en una dieta
no modificada

Cualitativa
policotomi
ca ordinal

platos estandar

-1/4 plato
estandar

-1/3 plato
estandar

- 1/2 plato
estandar

- 1 plato
estandar

1y Yaplato
estandar

1y % plato
estandar

- 2 platos
estandar

- Mas de 2

Cuestio
nario
de
elabora
cion
propia
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Panificados

Mignon

Pan Lactal
blanco/integr
al (rodaja

estandar)

-1 unidad

- 2 unidades

- 3 unidades

- 4 unidades

- 5 unidades

-Mas de 5
unidades
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Legumbres

Lentejas
Garbanzos
Porotos

Arvejas

-1/4 plato
estandar

-1/3 plato
estandar

- 1/2 plato
estandar

- 1 plato
estandar

1y Yaplato
estandar

1y % plato
estandar

- 2 platos
estandar

- Mas de 2

platos estandar
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Tubérculos

Papa

Batata

Choclo

Mandioca

- 1 unidad
chica (100 grs)

- 1 unidad
mediana (150

grs)

- 1 unidad
grande (200

grs)

- 2 unidades
chicas (200

grs)

- 2 unidades
medianas (300

grs)

- 2 unidades
grandes (400

grs)




Vegetales

Remolacha
Zanahoria
Calabaza

Cebolla

-1/4 plato playo
-1/3 plato playo

- 1/2 plato
playo

- 1 plato playo

-1y Yaplato
playo
-1y plato
playo
- 2 platos
playos

- 2y Y% platos
playo

-3 0mas
platos playos
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Frutos
secos

Almendras

Castafas de
Caju

Avellanas
Castanas

Nueces

-1 a 3 unidades

-4a6
unidades

-7al0
unidades

-11a 13
unidades

14 o més
unidades
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Semillas

Chia
Sésamo
Lino
Girasol
Amaranto

Quinoa

- 1 cucharadita

- 1 cucharada

-2
cucharaditas

-2 cucharadas

-3 0mas
cucharaditas

-3 0 mas
cucharadas
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Otros

Copos de

cereales

Avena

- Y4 taza

- Y5 taza

- Yataza

- 1taza
-lyY%taza
- 2 tazas

- Mas de
tazas
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Suplementa

cion

Aporte de sustancias
nutricionales
complementarias a la
dieta con el fin de
mantener una buena
salud, asi como para
prevenir o tratar
enfermedades.

Polvo

energeético

Gel

energeético

Barra

energeética

Gomitas

energéticas

Cantidad medida en
gramos del consumo de
suplementos que
contengan hidratos de
carbono en su
composicién, ingeridos
diariamente en una dieta
no modificada.

Cualitativo
policotomi
ca ordinal

-1 porcion
equivale a una
medida del
producto
(Polvo)

- 2 porciones
equivale a dos
medidas del
producto
(Polvo)

- 3 porciones
equivale a tres
medidas del
producto
(Polvo)

- 1 unidad (Gel
y Barra)

-2 unidades
(Gel y Barra)

Cuestio
nario
de
elabora
cion
propia
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- 3 unidades
(Gel y Barra)

- 1 porcién
equivale a 5
gomitas

- 2 porciones
equivale a 10
gomitas

- 3 porciones
equivale a 15
gomitas




Hidratos de
carbono
recomendad

0s

Ingesta de hidratos de
carbono recomendada
en el libro de Marcia
Onzari (6)

-Para3ab
hs de
entrenamien
to
semanales
se necesita
ingerir 4-5
grs HC / Kg
de peso/Dia

-Para5a?
hs de
entrenamien
to
semanales
se necesita
ingerir 5-6
grs HC / Kg

Promedio de gramos de
hidratos de carbono

consumidos durante el dia.

Porcentaje de adecuacion
del consumo de hidratos
de carbono frente a las
recomendaciones

Cuestio
nario
de
elabora
cion
propia
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de peso/Dia

-Parala?
hs de
entrenamien
to diarias se
necesita
ingerir 6-7
grs HC / Kg
de peso/Dia

-Para2a4
hs de
entrenamien
to diarias se
necesita
ingerir 7-8
grs HC / Kg
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de peso/Dia

- Para mas
de 4 hs de
entrenamien
to diarias se
necesita
ingerir 8-12
grs HC / Kg

de peso/Dia
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Adecuacion
en la
recomendaci

s

on

La adecuacion es la
propiedad basada en el
cumplimiento de la
ingesta de hidratos de
carbono recomendada

-Para3ab
hs de
entrenamien
to
semanales
se necesita
ingerir 4-5
grs HC / Kg

de peso/Dia

-Para5a?
hs de
entrenamien
to
semanales
se necesita
ingerir 5-6
grs HC / Kg

Promedio de gramos
provenientes de los
carbohidratos consumidos
en hombres.

Promedio de gramos
provenientes de los
carbohidratos consumidos
en mujeres.

Porcentaje del consumo
de carbohidratos frente a
las recomendaciones
comparado entre hombres
y mujeres

Cuestio
nario
de
elabora
cion
propia
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de peso/Dia

-Parala?
hs de
entrenamien
to diarias se
necesita
ingerir 6-7
grs HC / Kg
de peso/Dia

-Para2a4
hs de
entrenamien
to diarias se
necesita
ingerir 7-8
grs HC / Kg
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de peso/Dia

- Para mas
de 4 hs de
entrenamien
to diarias se
necesita
ingerir 8-12
grs HC / Kg
de peso/Dia
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Frutas Fruto comestible de Todas Porcentaje del consumo Cuestio
ciertas plantas y arboles, de frutas del total de nario de
en especial cuando tiene carbohidratos consumidos elabora

mucha agua y es de cion
sabor dulce (21) propia
Alimentos Los alimentos Bebidas Cantidad medida en Cuestio
ultraprocesa ultraprocesados son gramos de hidratos de nario de
. Aguas .
dos formulaciones carbono a partir del elabora
, _ saborizada : o
industriales consumo de alimentos cion
L S . . .
principalmente a base de ultraprocesados ingeridos propia
sustancias extraidas o Gaseosa | diariamente en una dieta
derivadas de alimentos, comun no modificada
ademas de aditivos y
. Porcentaje del consumo
cosméticos que dan Gaseosa J
light de alimentos

color, sabor o textura
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para intentar imitar a los
alimentos. Estos
productos estan
nutricionalmente

desequilibrados (22)

Galletitas

Galletitas

dulces

Galletitas

Saladas

Dulces

Mermelada

Golosinas

Caramelos

Gomitas

ultraprocesados del total
de carbohidratos

consumidos
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Fuente de

informacion

Todos aquellos medios
de los cuales procede la
informacion, que
satisfacen las
necesidades de
conocimientos de una

situacion o problema (23)

Fuente de
informacion

alimentaria

Cualitativa
politomica

nominal

- Médico
- Nutricionista

- Personas que
realizan el
mismo

entrenamiento
- Amigos
- Familiares

- Medios de
comunicacion
(Internet,
Television,
Revista,Radio

otros)

Cuestio

nario de
elabora

cion

propia
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- Redes
sociales
(Facebook,
Instagram,

Pinterest, otros)
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Método de recoleccidon de datos

El estudio consistio en determinar el consumo de carbohidratos simples y
complejos en corredores de 10 kilometros de distancia que estuvieran
atravesando el periodo de pre competencia en la zona Norte de la provincia de
Buenos Aires. Para ello se utiliz6 una encuesta con un sencillo cuestionario
elaborado por la autora de la investigacion comprendido de preguntas de
seleccidn, es decir de una Unica respuesta y, dentro de la encuesta se incluyo
un recordatorio de 24 horas que es un método de recoleccidén de informacion
dietética, el cual permiti6 describir y cuantificar los alimentos y nutrientes
ingeridos direccionado Unicamente al consumo de hidratos de carbono, ya que
los entrevistados detallaron tanto los alimentos consumidos, como las
cantidades que consumieron de cada uno de ellos.(Anexo n°2)

Una de sus grandes ventajas es que permite obtener informacion detallada de
los alimentos consumidos, no es exigente con el entrevistado, pues no requiere
nivel de escolaridad; y es un instrumento de corta duracion. Una desventaja de
este instrumento es que no constituye la dieta usual de los individuos, ya que
varian dia a dia. (24)

Se llegbé a los encuestados por conocidos quienes participan en clubes de
corredores y por redes sociales solicitando, de manera amable, a clubes de
corredores la difusion de la encuesta a sus corredores mediante el link de

acceso a la misma.

Consideraciones éticas

Se redacté un consentimiento informado (Anexo n°l), el cual fue enviado en
conjunto con el instrumento de recoleccion de datos, como encabezado en el
formulario de Google para la participacion de los corredores en la encuesta.
Quienes lo leyeron, entendieron y aceptaron de manera voluntaria a participar

forman parte de la recoleccion de datos y resultados obtenidos.

Para contabilizar los gramos de hidratos de carbono de los diferentes alimentos

se utilizaron las tablas de composicidn quimica de alimentos confeccionadas a
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partir de la lectura de los libros “Fundamentos de Nutricion en el Deporte” de
Onzari M. (6) y. “Lineamientos para el cuidado nutricional” de Torresani ME. y
Somoza MI.(25) (para leche, yogur, azucar, panificados, frutas y dulces) y el
vademecum de la pagina Nutrinfo (26) (para aguas saborizadas, jugo de frutas,
gaseosas,bebidas deportivas, edulcorantes, copos de cereales, avena,
galletitas de agua, dulces y saladas, gomitas, caramelos,alfajor, arroz, pastas
simples y pastas rellenas, legumbres y tubérculos, frutas, vegetales, turron,
barra de cereal, alfajor, frutos secos y frutas desecadas, semillas, polvo
energético “Carbo Energy”, gel energético “Ena”, barra energética “Ena y

Gomitas energéticas “Cellucor” ). (Anexo n°3)

Resultados
La muestra fue de 97 corredores. El 50,5% de los deportistas encuestados
fueron de género femenino y el 49,5% de género masculino (Gréafico n°1). La

edad promedio de participacién fue de 36,82 afos.

Grafico n°1: “Género de los corredores (%)”

N° muestral: 97

Masculino

Femenino

Fuente: Elaboracién propia

Segun el profesionalismo,el 86% manifiesta ser amateur y el 14%
profesional.(Grafico n°2). En cuanto al entrenamiento realizado por los
corredores encuestados, el 9% refiere entrenar menos de 3 horas por semana,
el 32% de 3 a 5 horas por semana, el 37% de 5 a 7 horas por semana, el 18%
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de 1 a 2 horas por dia, el 3% de 2 a 4 horas por dia y, s6lo 1%, mas de 4 horas

por dia.(Grafico n°3)

Grafico n°2: “Profesionalismo de los corredores (%)”

N° muestral: 97

B 9% de encuestados

Amateur 86 %

Profesional 14 %

0 25 50 75 100

% de encuestados

Fuente: Elaboracién propia

Grafico n°3: “Horas de entrenamiento por semana de los corredores (%)”

N° muestral: 97
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Horas de entrenamiento por semana

Fuente: Elaboracién propia

De los 97 encuestados, el 44,3% tiene una ingesta disminuida de hidratos de
carbono segun la recomendacion bibliografica como resultado de la cantidad de

horas semanales de entrenamiento y su peso. La Tabla n°2 muestra el
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porcentaje de corredores y su adecuacion de la ingesta de hidratos de carbono
en periodo de pre competencia en comparacion con la recomendacion
bibliografica. El 34% de la muestra logra una ingesta aumentada, es decir por
encima de las recomendaciones nutricionales y, por ultimo, el 21,6% logra una

adecuada ingesta de hidratos de carbono segun la recomendacion.

Tabla n° 2:”Porcentaje del consumo de hidratos de carbono en periodo de pre-

competencia (N=97)”

Consumo de hidratos de carbono

. .| Total de corredores (%)
en periodo de pre competencia

Disminuido 44,3
Aumentado 34
Adecuado 21,6

Fuente: Elaboracién propia

Del total de los gramos de carbohidratos consumidos, se determindé qué
porcentaje de los mismos provenia de la ingesta de frutas. Los resultados
fueron que el 25% de los corredores consumieron de 0 a 5 % de hidratos de
carbono proveniente de frutas, otro 25% consumié de 5.01 a 10 % de
carbohidratos proveniente de frutas, el 24% ingirié entre 10.01 a 15 % de CHO
proveniente de frutas, el 13% de los encuestados ingirié entre 15.01 a 20 % v,
en cantidades entre 20.01 a 70% del total de carbohidratos proveniente de
frutas, el 13% restante de los deportistas.(Grafico n°4)
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Grafico n°4: “Porcentaje del total de Hidratos de carbono consumidos proveniente de la

ingesta de frutas”

N° muestral: 97

B % de encuestados

25 25 5

% de encuestados

D0 0O D 0 D O O P D DD OO
Q)\:\ Q\’\ Q\’w Q;\ﬂ/ Q\:b Q\:b Q;\'h Q\’b‘ Q\’{O Q;\f:) Q\’Q) Q\’b Q)\:\

Rango % de hidratos de carbono proveniente de frutas

Fuente: Elaboracién propia

Por el contrario, del total de la ingesta de hidratos de carbono consumidos por
los corredores, se mide qué porcentaje provenia de la ingesta de alimentos
ultraprocesados. Sus resultados fueron que el 44% de los encuestados ingieren
hidratos de carbono en su dieta proveniente de ultraprocesados entre un 0 a
5%, el 18% de los deportistas consumen entre 5.01 a 10% de hidratos de
carbono provenientes de alimentos ultraprocesados, el 24% entre un 10.01 a
15% de carbohidratos proveniente de ultraprocesados y el 14% restante entre
15.01 a 35 % del total de hidratos de carbono proveniente de la ingesta de

alimentos ultraprocesados.(Grafico n°5)
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Grafico n°5: “Porcentaje del total de hidratos de carbono consumidos proveniente de

alimentos ultraprocesados”

N° muestral: 97
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Fuente: Elaboracién propia

El grafico n° 6 muestra el porcentaje de corredores encuestados que consumen
0 no suplementacion deportiva durante el periodo de pre competencia. El
81,4% manifiesta no consumir ningun tipo de suplementacion deportiva,
mientras que el 18,6% de los encuestados infiere que si consume

suplementacién deportiva.
Grafico n°6: “Consumo suplementacion deportiva en corredores de 10 kildmetros en

periodo de pre competencia (%)”

N° muestral: 97
® S1(186%) @ NO (81.4%)

Fuente: Elaboracién propia
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En cuanto a los corredores que respondieron afirmativamente en relacion al
consumo de suplementacion deportiva, en la tabla n°3 se puede observar el
predominio del consumo de polvos energéticos (13,4%), seguido por las barras
energeéticas (8,24%) y los geles energéticos (7,21%) y, lo menos utilizado, las

gomitas energéticas (2,06%).

Tabla n°3: “Suplementacién deportiva consumida por los corredores en periodo de pre

competencia (%)”

Suplementacién Polvo Barras - Gomitas
. L. ” Gel energético ...
deportiva energeético energéticas energéticas
% de consumo 134 8,24 7,21 2,06

Fuente: Elaboracién propia

Del total de los corredores, el 61,9% manifesté obtener informacion o
asesoramiento nutricional para la actividad deportiva que realiza. Estas
diversas fuentes de informacion y sus porcentajes de utilizacion pueden ser
observadas en la tabla n°4 que figura a continuacion. Cabe destacar que
predominé como fuente informativa el nutricionista con un 33% de los

encuestados.

Tabla n°4: “Fuente informativa nutricional de los corredores en periodo de pre

competencia (%)”

. . - % de los
Fuente informativa nutricional
encuestados
Nutricionista 33
Persona que realiza el mismo 9
entrenamiento
Redes sociales (Facebook, 9
Instagram, Pinterest, otros)
Médico 5
Medios de comunicacién
(Internet, television, revista, 5
radio, otros)
Amigos 2
Familiares

Fuente: Elaboracién propia
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Discusiéon

Este trabajo de investigacion proporciono la descripcion de los parametros
alimentarios relacionados con la ingesta de hidratos de carbono en corredores

de 10 kilbmetros de distancia durante el periodo de pre competencia.

El consumo de hidratos de carbono en comparacion con la recomendacion
bibliogréfica, resultd ser disminuido en una cantidad cercana a la mitad de los
encuestados. Los estudios realizados en Brasil (8) y Ecuador (9), ambos en el
afio 2015 mostraron resultado similares a los hallados en este trabajo: mas de
la mitad de los corredores tienen una ingesta disminuida de hidratos de
carbono diaria, es decir que no alcanzan las recomendaciones de ingesta de
hidratos de carbono segun la cantidad de horas semanales de entrenamiento y
Su peso. Segun la revision bibliogréfica realizada por la Marcia Onzari (7) existe
clara evidencia que la alta disponibilidad de hidratos de carbono antes de la
competencia puede contribuir a un Optimo rendimiento, mientras que una
ingesta insuficiente puede desencadenar la aparicion de fatiga asociada al
agotamiento de los depdsitos de glucogeno muscular y, por consiguiente, la

reduccién de glucosa en la sangre.

Esto resulta de gran importancia ya que al analizar, en el presente trabajo, el
consumo de hidratos de carbono durante el periodo de pre competencia, se
visualiz6 que cercana a la mitad de los deportistas ( 44%) no alcanzé a cubrir
las recomendaciones siendo las mismas insuficientes, mientras que por el
contrario el 34% de los corredores concluyd en una ingesta superior a la
recomendacion de hidratos de carbono y, por Ultimo, el 21% de los
encuestados consumieron de manera adecuada a su peso y actividad fisica la

recomendacion de carbohidratos.

En cuanto a la ingesta de carbohidratos proveniente de frutas, el 50% de los
deportistas refiri6 consumir entre 0 a 10% del total de hidratos de carbono de

su dieta en diferentes frutas. Por otro lado, en cuanto al consumo de alimentos
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ultraprocesados, el 62% de los corredores manifesto ingerir entre el 0 al 10%

de su consumo diario de hidratos de carbono en alimentos ultraprocesados.

En lo que respecta al uso de suplementacion deportiva, se observé que la
mayoria de los corredores (81%) no consume suplementos deportivos,
mientras que la minoria si ingiere suplementacion deportiva siendo estas, en
sentido decreciente, polvos energéticos, barritas energéticas, geles energéticos

y, CON menor consumo gomitas energeéticas.

Mas de la mitad de la muestra manifestd obtener asesoramiento nutricional
para la realizacién de la actividad deportiva, mientras que un porcentaje menor
afirmd no utilizar fuentes informativas nutricionales. El porcentaje que apenas
super6 la mitad de los encuestados manifesto recurrir al asesoramiento con un
nutricionista, mientras que el porcentaje restante, su asesoramiento fue basado

en fuentes de informacion poco confiables.

Cabe resaltar como fortalezas de este trabajo la utilizacibn como método de
recoleccion de datos el recordatorio de 24 horas ya que permitié describir y
cuantificar los alimentos y nutrientes ingeridos por los encuestados
direccionado Unicamente al consumo de alimentos altos en hidratos de
carbono. Ademas, no es exigente con el entrevistado y es un instrumento de
corta duracion. Otra de las fortalezas es que se accedi6 a una poblacion
Unicamente de corredores excluyendo cualquier otro deporte individual y, por
altimo, es un tema novedoso ya que sus resultados reflejan la importancia y
ausencia de la realizacion de educacion alimentaria. Una desventaja de este
instrumento es que no constituye la dieta usual de los individuos, ya que varian
dia a dia. Es por esta razon que una de las limitaciones es que se hizo un Unico
dia y no dos dias diferentes, tampoco se conoce si el corredor basé su
recordatorio en una dia de fin de semana ya que esos dias suelen ser distintos
a nivel rutinario. Otra de las limitaciones que presenta el trabajo es el nimero

de muestras. Se podria haber ampliado el nimero muestral si mas personas
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hubieran accedido a la realizacién del cuestionario y, de esa manera, hubiese

enriguecido los resultados obtenidos.

Hasta el dia de la fecha, en Argentina no hay estudios que evalien el consumo
de hidratos de carbono en corredores de 10 kilometros de distancia durante un
periodo de pre competicion, es por esto, que el presente trabajo servira como
base dentro del area de la nutricion deportiva para poder conocer cual es el
consumo de hidratos de carbono en poblacion de corredores y generar mayor
educaciéon alimentaria en esta poblacién y promover guias de alimentacion
orientadas en el consumo de hidratos de carbono simples y complejos en la
poblacion argentina.

Por dltimo, es de suma importancia el rol del Licenciado en Nutricion ya que un
adecuado plan de entrenamiento junto a un plan alimentario personalizado y
complementado con charlas educativas orientadas al campo de la nutricion
deportiva tendra una influencia positiva en los cambios corporales que se

traduciran en una 6ptima performance deportiva.

Conclusion

El 44% de la poblacion de corredores de 10 kilbmetros de distancia no se
adecua a la ingesta de hidratos de carbono segun su actividad fisica y peso,
por lo cual se deberan realizar distintas guias alimentarias para la poblacion
para que puedan identificar en qué alimentos estan presentes los hidratos de
carbono distinguiéndose entre simples y complejos junto con su metabolismo
frente a la actividad fisica.

Resulta importante destacar que una correcta alimentacién no puede sustituir
un entrenamiento incorrecto, pero una alimentacion insuficiente puede

perjudicar el rendimiento en un deportista bien entrenado.
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ANEXOS

Anexo n°l - Consentimiento informado
CONSENTIMIENTO INFORMADO DEL RESPONDENTE
Estimada/o Corredora/or:

Mi nombre es Nadia Evelin Jankowicz, en virtud que me encuentro realizando
mi trabajo final integrador (TFI) de la Licenciatura en Nutricion, cuyo objetivo es
evaluar la ingesta de hidratos de carbono simples y complejos que llevan a
cabo los corredores de 10 kildbmetros durante el periodo de pre competencia
durante los meses de Agosto y Septiembre de 2021 necesitaré realizar una
encuesta para medir la ingesta alimentaria de hidratos de carbono simples y
complejos. Por esta razén, solicito su autorizacion para participar en esta
encuesta, que consiste en responder las preguntas que se encuentran en el

presente formulario.

Resguardaré la identidad de las personas incluidas en esta encuesta. En
cumplimiento de la Ley N° 17622/68 (y su decreto reglamentario N° 3110/70),
se le informa que los datos que usted proporcione seran utilizados sé6lo con
fines estadisticos, quedando garantizada entonces la absoluta y total

confidencialidad de los mismos.

La decisién de participar en esta encuesta es voluntaria y desde ya agradezco

su colaboracion.

Le solicitamos que de estar de acuerdo, luego de haber leido detenidamente lo

anterior y habiéndolo comprendido, firmar al pie:

D o TR , en mi caracter de
respondente encuestado, habiendo sido informado y entendiendo el objetivo de

la encuesta, acepto participar en la misma.

Ante cualquier duda, puede comunicarse al mail: jankowicznadia@gmail.com
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Universidad ISALUD

Cuestionario sobre la ingesta de
alimentos con alto contenido en hidratos

de carbono en periodo de pre-
competencia

El presente cuestionario tiene como objetivo evaluar la ingesta de alimentos con alto
contenido en hidratos de carbono simples y complejos que llevan a cabo los corredores de
10 kilémetros durante el periodo de pre competencia. La recaudacion de datos sera
utilizada para elaborar una tesis profesional de grado de la Licenciatura en Nutricién en la
universidad ISALUD. La encuesta tomara 10 minutos maximo y tus respuestas seran
anonimas, por lo cual los datos que sean proporcionados seran utilizados sélo con fines
estadisticos, quedando garantizado entonces la absoluta y total confidencialidad de los
mismos. La decision de participar en esta encuesta es voluntaria. Desde ya agradezco su
colaboracion.
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Lei, comprendi y acepto a participar de la presente investigacion. *

(O si, acepto

(O No, no acepto.

Género *

O Masculino

(O Femenino

O Otro

Edad (en afios) *

Tu respuesta

Peso estimado (en kilogramaos) *

Tu respuesta
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Profesionalismo *

(O Amateur

O Profesional

Horas de entrenamiento promedio por semana *

O Menos de 3 horas por semana
(O 3a5horas por semana

(O 5a7horas por semana

(O 1a2horas por dia

(O 2a4horas por dia

(O Més de 4 horas por dia

Responda en base a lo gue consumio el DiA ANTERIOR. Seleccione alimentos y cantidad consumida.
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Lacteos (Sumando la porcion del desayuno, merienda y colaciones)

1/2taza (125 1taza (250 2tazas (500 3tazas (750 4 tazas (1000
ml) ml) ml) ml) ml)

Leche O O O O O
Yogur bebible O O O O @)
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:Con qué endulzo y qué cantidad agregé sumando todas sus infusiones? (Ej.:
Cafe con leche del desayuno, mate cocido de media manana y café de la
merienda)

1cdatipo 2cdas 3 cdas 4 cdas 5 cdas ;zsn:?i
te tipo te tipo te tipo te tipo te o P

glze;::z::r/ mascabo O O O O O O
Edulcorante O O O O O O

62



Panificados (Sumando la porcion del desayuno, merienda y colaciones)

Pan lactal rodaja estandar

1 unidad 2 unidades 3 unidades 4 unidades 5 unidades

vignon O O O O O

Pan lactal
blanco/integral
(rodaja O O O O O

estandar)

Mas de 5
unidades

O

O
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Galletitas (Sumando la porcion del desayuno, merienda y colaciones)

Galletitas de agua Galletitas dulces Galletitas saladas

la2 2a4 5a6 7a8 9al10 10 o mas
unidades  unidades  unidades unidades unidades  unidades

s O 0o o 9 o o
s 6 g o e a9 o
el o ) o) O o) )
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Dulces (Sumando la porcion del desayuno, merienda y colaciones)

5 0 mas cdas

1 cdatipote 2 cdastipote 3 cdas tipote 4 cdas tipo te tipo te

Mermelada O @ O O O
Dulce de leche O O O O O
Miel O O O O O
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Cereales (Sumando la porcion del desayuno, merienda y colaciones)

] ;
1y1/2 Siazas Mas de 2

1/4taza 1/2taza 3/4taza 1 taza
taza tazas

e O I 5 T O 5 T O
na O O O O O O O
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Frutas (Sumando la porcion del desayuno, almuerzo, merienda, cena y
colaciones)

5 o0mas
unidades

Fruta chica
(100 grs) O O O O O

1 Unidad 2 Unidades 3 Unidades 4 Unidades

Fruta

mediana (150 O O O O O

ars)

Fruta grande



Vegetales (Sumando la porcion del almuerzo y cena)

1/4 1/3 1/2 1y1/2

2y1/2 3omas

o g0 g oy M e e e
Remiacia O O O O O O O O
znaheia O O O O O O O O
calbaza O O O O O O O O
Cebolla © O 6 O @ O 0O O




Tubérculos (Sumando la porcién del almuerzo y cena)

Unidad chica Unidad mediana Unidad grande

e it

Tunidad 1unidad 1unidad 2unidades 2unidades 2 unidades
chica (100 mediana grande chicas (200 medianas grandes
grs) (150 grs) (200 grs) grs) (300 grs) (400 grs)

Fatia O O O @) O O

waa O O O O O O
Choclo O @) O O O O
O O O O O O

Mandioca
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Arroz y pastas (Sumando la porcion del almuerzo y cena)

1/4 plato 1/3 plato 1/2 plato 1 plato Ll 2 platos Mas de
plato plato 2 platos
estandar estandar estandar estandar estandar
estandar estandar estandar
Arroz
blanco
: © © © 9 ¢ © © o0
integral

Psis O O O O O O O O
. 0O 0O 0 6 0 O o ©
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Legumbres (Sumando la porcion del almuerzo y cena)

1/4 1/3 W2 s VYUA AyW2 . Mésde
plato plato plato estgn o plato plato es?an e 2 platos
estandar estandar estandar estandar estandar estandar

s O O O O O O O O

Garbanzos

G O O O O O @ 06
pts O O O O O O O O
o O O O O O O O

Arvejas
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Snacks (Sumando todas las cantidades ingeridas en el dia)

Turron Barra de cereal

1 Unidades 2 Unidades 3 Unidades 4 Unidades

Turron O O O O
O O O O
Alfajor O O O O

50 mas
unidades

O

O
O
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Frutos secos y frutas desecadas (Sumando la porcion del desayuno, merienda y

e

colaciones)

N

Almendras Castanas de Caju Avellanas

Castanas Nueces
Pasas de uva
1a3 4ab 7a10 10213 14 0o més
unidades unidades unidades unidades unidades
Nuez O O O O O
Almendra Q

Castana Caju

O

Avellana

Castana

Pasas de uva

efenlie
sifeilicipeifs
@ | B i@ |8 e
sl eile
@ | 0 ig| o ig
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Semillas (Sumando la porcion del desayuno, almuerzo, merienda, cena y

colaciones)

Sésamo

Chia

Lino

Girasol

Amaranio

Quinoa

1 1
cucharadita cucharada

3 omas
cucharaditas

3 omas

cucharadas
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Golosinas (Sumando todas las cantidades ingeridas en el dia)

o

50 mas
unidades

Caramelos O O O O O
Gomitas O O O O O
Chupetines O O O O O

1 unidad 2 unidades 3 unidades 4 unidades

Responda en base a lo que consumid el D& ANTERIOR. Seleccione bebida y cantidad consumida.
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Bebidas (El agua no es una opcion ya que no contiene hidratos de carbono. En
caso de consumir unicamente agua no responder)

s — = — — T botella (S00m)

3 botellas
1/4de 1/2 de 1 botella 1yiz 2 botellas 2y1/2 omas
botellz botella (500 ml) botella (1000 mi) botellas (1500 mi

(125ml) (250 mi) (750 ml) (1250 ml) xiika)

:ag::rizada O O O o O o O

Jugo de
fruta

Comun

Gaseoss

O
Gaszeoss O
ight O

S o TR @ [ (0 B € H 5,
O 066 O O O
c o0 O O 0O O

Bebida
deportiva
(tipo
powerade,
Gatorade)

O
O
O
O
O
O
O



+Consumio algun otro alimento/bebida con hidratos de carbono que no se
encuentre mencionado anteriormente? ;En gué cantidades?

Tu respuesta

Responda en base a lo que consumid el Dia ANTERIOR. Selecciene Suplementacion y cantidad
consumida.

+Consumio suplementos dietarios con alto contenido de Hidratos de Carbono? *

() si
ON{I
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En caso de que su repuesta anterior haya side afirmativa, seleccione que
suplemento deportivo consumio y cantidad ingerida

Polve energético Gel energético  Barra energética

Polvos
energeticos
(Star
Nutrition,
Ena,
Mervick,
otro)

Gel
energetico
(Enz,
Mervick,
IronGel,
otro)

Barra
energetica
(Gatorade,
Nutrisport,
Ena, otro)

Gomitas
energeticas
(Cellucor,
otro)

1 2 3
Porcion porciones porciones 1 3
equivale equivale equivale 1 2 y KR
3 una a dos atres  Unidad Unidades unidades porf:lon g
; < - equivale equi
medida medidas medidas (Gely (Gely (Gel y 5 1C
de de de barrz)  Darra) barra) &

producto producto producto
{Polvo) {Polvo) (Polvo)

C O O O O O 0O C

gomitas gomi
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iObtuvo u obtiene informacion o asesoramiento nutricional para la actividad
deportiva que realiza? *

() si
ONG

En caso de que su respuesta anterior haya sido afirmativa, seleccione la fuente

de informacion alimentaria

O Meédico
() Nutricionista
Persona que realiza el mismo entrenamiento

Amigos

Medios de comunicacion (Internet, television, revista, radio, otros)

O
O
() Familiares
O
O

Redes sociales (Facebook, Instagram, Pinterest, otros)

Muchas gracias por su colaboracion!
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Anexo n°3 -

Equivalencias y composicion quimica utilizada para el

calculo de hidratos de carbono consumidos. (6) (27) (28)

Alimentos Equivalencias Gramos de HC
Leche 6,25
1/2 taza (125 ml)
12,5
1 taza (250 ml)
25
2 tazas (500 ml)
35,5
3 tazas (750 ml)
50
4 tazas (1000 ml)
Yogur bebible 14
1/2 taza (125 ml)
28
1 taza (250 ml)
56
2 tazas (500 ml)
84
3 tazas (750 ml)
112
4 tazas (1000 ml)
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Agua saborizada
(Marca: Villa del
Sur, Levité Anana)

1/4 botella (125 ml)

9,38

1/2 botella (250 ml)

18,75

1 botella (500 ml)

37,5

1y 1/2 botella (750 ml)

56,25

2 botellas (1000 ml)

75

2y 1/2 botellas (1250 ml)

93,75

3 botellas (1500 ml)

112,5

Jugo de fruta

1/2 taza (125 ml)

13,75

1 taza (250 ml)

27,5

2 tazas (500 ml)

55

3 tazas (750 ml)

82,5

4 tazas (1000 ml)

110
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Gaseosa Comun 13,75
Comun)
27,5
1/2 botella (250 ml)
55
1 botella (500 ml)
82,5
1y 1/2 botella (750 ml)
110
2 botellas (1000 ml)
137,5
2y 1/2 botellas (1250 ml)
165
3 botellas (1500 ml)
Gaseosa Light 0
1/4 botella (125 ml)
0
1/2 botella (250 ml)
0
1 botella (500 ml)
0
1y 1/2 botella (750 ml)
0

2 botellas (1000 ml)
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2y 1/2 botellas (1250 ml)

0
3 botellas (1500 ml)
Bebidas 7,5
Gatorade,
Powerade) 15
1/2 botella (250 ml)
30
1 botella (500 ml)
45
1y 1/2 botella (750 ml)
60
2 botellas (1000 ml)
75
2y 1/2 botellas (1250 ml)
90
3 botellas (1500 ml)
Fruta chica (100 12
grs) 1 unidades
24
2 unidades
36

3 unidades
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48

4 unidades
60
5 unidades
Mas de 60
5 0 mas unidades
Fruta mediana 18
36
2 unidades
54
3 unidades
72
4 unidades
90
5 unidades
Mas de 90
5 o0 més unidades
Fruta grande (200 24
grs) 1 unidades
48
2 unidades
72
3 unidades
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96
4 unidades
120
5 unidades
Mas de 120
5 0 mas unidades
Vegetales 2,5
Y, de plato playo (50 grs)
3,25
Y5 de playo playo (65 grs)
5
% de plato playo (100 grs)
10
1 plato playo (200 grs)
15
1y % plato playo (300 grs)
20
2 platos playos (400 grs)
25
2 y Y platos playos (500 grs)
3 0 mas platos playos (Igual o 30 0 més
mas de 600 grs)
Azlcar 5
1 cdatipo te (5 grs)
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2 cda tipo te (10 grs)

10

15
3 cda tipo te (15 grs)
20
4 cda tipo te (20 grs)
25
5 cda tipo te (25 grs)
Edulcorante . 16
(Marca: Tibaldi | 1 cdatipo te
Sweet)
3,2
2 cda tipo te
4,8
3 cda tipo te
6,4
4 cda tipo te
8
5 cda tipo te
Mermelada y Miel 5.6
1 cdatipo te (8 grs)
11,2
2 cdatipo te (16 grs)
16,8

3 cda tipo te (24 grs)
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4 cdatipo te (32 grs)

22,4

28
5 cda tipo te (40 grs)
Mas de 5 cdas tipo te (mas de Mas de 28
40 grs)
Dulce de leche
4,4
1 cda tipo te (8 grs)
8,8
2 cdatipo te (16 grs)
13,2
3 cda tipo te (24 grs)
17,6
4 cdatipo te (32 grs)
22
5 cda tipo te (40 grs)
Mas de 5 cdas tipo te (mas de Mas de 22
40 grs)
Migon 24
1 unidades (40 grs)
48
2 unidades (80 grs)
72

3 unidades (120 grs)
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4 unidades (160 grs)

96

120
5 unidades (200 grs)
Mas de 5 unidades (mas de Mas de 120
200 grs)
Pan lactal blanco/ _ 13
integral (Rodaja | 1 unidad (25 grs)
estandar)
26
2 unidades (50 grs)
39
3 unidades (75 grs)
52
4 unidades (100 grs)
65
5 unidades (125 grs)
Mas de 5 unidades (Mas de Mas de 65
125 grs)
Copos de cereal 8,67
(Marca: Kellogg's | 1/4 taza (10 grs)
Zucaritas)
17,34
1/2 taza (20 grs)
26

3/4 taza (30 grs)
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1 taza (40 grs)

34,68

52,02
1y 1/2 taza (60 grs)
69,36
2 tazas (80 grs)
Mas de 2 tazas (Mas de 80 Més de 69,36
grs)
Avena 28,67
1/4 taza (60 grs)
57,34
1/2 taza (120 grs)
86,01
3/4 taza (160 grs)
114,66
1 taza (240 grs)
171,99
1y 1/2 taza (360 grs)
229,33

2 tazas (480 grs)

Méas de 2 tazas (Mas de 480
grs)

Mas de 229,33

Galletitas de agua

1 a 2 unidades (14 grs)

7,5




(Marca: Fargo)

17,5
3 a 4 unidades (28 grs)

27,5
5 a 6 unidades (42grs)

37,5
7 a 8 unidades (56 grs)

47,5
9 a 10 unidades (70 grs)
Mas de 10 unidades (Mas de Mas de 50
70 grs)

Galletitas dulces 4,5
(Marca: Mana) | 1 a2 unidades (9 grs)

10,5
3 a 4 unidades (18 grs)

16,5
5 a 6 unidades (27 grs)

22,5
7 a 8 unidades (36 grs)

28,5
9 a 10 unidades (45 grs)
Méas de 10 unidades (Mas de Més de 30
45 grs)

Galletitas saladas 2,08

1 a 2 unidades (1,2 grs)
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(Marca: Saladix)

4,14
3 a 4 unidades (2,4 grs)
6,24
5 a 6 unidades (3,6 grs)
8,32
7 a 8 unidades (4,8 grs)
10,4
9 a 10 unidades (6 grs)
Mas de 10 unidades (Mas de Més de 11,44
6 grs)
Arroz (doble 19
carolina Marca: | ¥+ plato estandar (65 grs)
Gallo)
26
1/3 plato estandar (87 grs)
39
% platos estandar (130 grs)
78
1 plato estandar (260 grs)
97
1y Y4 plato estandar (325 grs)
117
1y % plato estandar (390 grs)
156

2 platos estandar (520 grs)
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Mas de 2 platos estandar Mas de 156
(Mas de 520 grs)
Pastas simples 14
(Marca: Y4 plato estandar (20 grs)
Matarazzo)
19
1/3 plato estandar (27 grs)
28
% platos estandar (40 grs)
56
1 plato estandar (80 grs)
70
1y Y4 plato estandar (100 grs)
84
1y % plato estandar (120 grs)
112
2 platos estandar (160 grs)
Mas de 2 platos estandar Mas de 112
(Mas de 160 grs)
Pastas rellenas ) 12
(Ravioles de ricota Y, plato estandar (25 grs)
Marca: La
Saltena) 16
1/3 plato estandar (33 grs)
24

% platos estandar (50 grs)
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1 plato estandar (100 grs)

a7

59
1y % plato estandar (125 grs)
71
1y % plato estandar (150 grs)
94
2 platos estandar (200 grs)
Mas de 2 platos estandar Mas de 94
(Mas de 200 grs)
Legumbres 10
Y, plato estandar (50 grs)
13,4
1/3 plato estandar (67 grs)
20
% platos estandar (100 grs)
40
1 plato estandar (200 grs)
50
1y Y4 plato estandar (250 grs)
60
1y % plato estandar (300 grs)
80

2 platos estandar (400 grs)
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Mas de 2 platos estandar Mas de 80
(mas de 400 grs)
Tubérculos 30
1 unidad chica (100 grs)
45
1 unidad mediana (150 grs)
60
1 unidad grande (200 grs)
60
2 unidades chicas (200 grs)
2 unidades medianas (300 90
grs)
120
2 unidades grandes (400 grs)
Gomitas y . 2,84
Caramelos 1 unidad (4 grs)
(Marca: Arcor -
Mogul) 5,67
2 unidades (8 grs)
8,51
3 unidades (12 grs)
11,35
4 unidades (16 grs)
5 o0 méas unidades (20 grs o Mas de 14,19

mas)
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Chupetines

T 12,5
(Marca: Mister 1 unidad (12,5 grs)
pop)
25
2 unidades (25 grs)
37,5
3 unidades (37,5 grs)
50
4 unidades (50 grs)
5 o méas unidades (62,5 o 62,5 0 més
MAas)
Alfajor (Marca:
Guaymallén) . 25
1 unidad (38 grs)
50
2 unidades (76 grs)
75
3 unidades (114 grs)
100
4 unidades (152 grs)
5 unidades o mas (190 grs o 125 o mas
mas)
Turrén (Marca:
Arcor) 18
1 unidad (25 grs)
36

2 unidades (50 grs)
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3 unidades (75 gs)

54

72
4 unidades (100 grs)
90 0 mas
5 unidades o mas (125 grs)
Barra de cereal
(Marca: Cereal _ 15
Mix) 1 unidad (23 grs)
30
2 unidades (46 grs)
45
3 unidades (69 gs)
60
4 unidades (92 grs)
75 0 mas
5 unidades o0 més (115 grs)
Frutos secos y
frutas desecadas . 1,56
1 a 3 unidades (6 grs)
3,12
4 a 6 unidades (12 grs)
5,2
7 a 10 unidades (20 grs)
6,75

10 a 13 unidades (26 grs)
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14 o més unidades (28 grs o 7,28 0 més
mas)
Semillas
2,5
1 cucharadita (7 grs)
55
1 cucharada (15 grs)
5,13
2 cucharaditas (14 grs)
11
2 cucharadas (30 grs)
3 0 mas cucharaditas (21 grs 7,7
0 MAas)
3 0 mas cucharadas (45 grs o 16,5
MAas)
Polvo energetico
(Marca: ENA) 24
1 scoop (27 grs)
48
2 scoop (54 grs)
72
3 scoop (81 grs)
Gel energetico
(Marca: ENA) _ 31
1 unidad (32 grs)
62

2 unidades (64 grs)
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3 unidades (96 grs)

93

Barra energética

(Marca: ENA) _ 38
1 unidad (46 grs)
76
2 unidades (92 grs)
114
3 unidades (138 grs)
Gomitas
energeticas _ 18
(Marca: Cellucor) | 5gomitas (33 grs)
36
10 gomitas(66 grs)
54

15 gomitas (99 grs)
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