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RESUMEN

Introduccién: Desde el area de la nutricidn, una de las principales variables de intervencién en un deporte como el
ciclismo involucra el nivel de hidratacion previo, durante y al finalizar las practicas. Las respuestas fisioldgicas del
organismo ante niveles de deshidratacion conllevan la alteracién de aspectos fundamentales cuando se busca un maximo
rendimiento, uno de ellos, el aumento de la percepcidn subjetiva del esfuerzo. Objetivo: evaluar el nivel de hidratacion
y la percepcién del esfuerzo durante el entrenamiento de ciclistas amateurs, determinar cantidad y tipo de bebida deportiva
que utilizan. Metodologia: disefio observacional, descriptivo. Ciclistas amateurs de la escuela Squadra Ercillia, mayores
de 18 afios. Se midid peso previo y posterior a la practica para obtener la variacion porcentual de pérdida de peso; cantidad
y tipo de bebida disponible y consumida (planilla auto reporte) y percepcién subjetiva del esfuerzo (Escala de Borg).
Resultados: El total de la muestra fue de 36 ciclistas. Al finalizar la préactica segun el porcentaje de pérdida de peso, 53%
presentd deshidratacion, 44% normohidratacion y 3% sobrehidratacion. Segun la percepcion subjetiva del esfuerzo, 50%
de la poblacién declar6 esfuerzo duro, los valores percibidos como maximos y minimos (esfuerzo muy suave y esfuerzo
maximo respectivamente) no fueron declarados. El 100% de la muestra report6 liquido disponible; el 100% contd con
agua, el 61% bebida deportiva y el 11% energizante. Al finalizar la practica el 67% de la muestra consumié el liquido
disponible de forma total mientras que el 33% restante de forma parcial. Conclusiones: 5,3 de cada 10 ciclistas finalizaron
la prueba con niveles de deshidratacion. No se observo tendencia en donde a mayor nivel de deshidratacion exista mayor
percepcion subjetiva del esfuerzo, observandose valores alternados independientemente del nivel de deshidratacion. Los
grupos que declararon consumo total y parcial del liquido disponible presentaron niveles de deshidratacion semejantes.

Palabras clave: nivel de hidratacién, percepcion del esfuerzo, cambio del peso corporal, ciclismo.
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INTRODUCCION

El ciclismo es un deporte ciclico, con requerimientos de tipo aerébico donde los ciclistas
deben recorrer una distancia determinada con el uso de la bicicleta en el menor tiempo posible.
Existen dos &mbitos donde puede desarrollarse la disciplina: ciclismo ruta y ciclismo pista. Dentro de
ellas podemos encontrar multiplicidad de especialidades: cycle motocross (conocida como BMX),
time trial, sprints, relevos (1).

Especificamente en ciclismo de ruta, las carreras pueden variar en cuanto a su formato y
duracién, habiendo eventos de un solo dia como pruebas contrarreloj, critériums, carreras punto a
punto y circuitos con multiples vueltas, hasta carreras por etapas con una duracion de hasta tres
semanas, todas ellas pudiendo ser individuales o por equipos. Ademas, las caracteristicas del terreno
pueden variar desde una pista llana a una pista montafiosa (2).

Debido a la alta demanda que genera el deporte y si bien las causas son variables, la variacion
porcentual del peso corporal principalmente esta dada por niveles de deshidratacion elevados. Es asi
que la hidratacion ha tomado un rol muy importante en las competencias de ciclismo en virtud de que
la deshidratacion puede afectar significativamente el rendimiento y especialmente en condiciones
calidas (3) (4) (5).

En lineas generales, el liquido ingerido durante la realizacion del ejercicio no es suficiente
para equiparar las pérdidas del mismo por sudoracion, que es la forma mas grande de pérdida de
liquidos del organismo. Asi, puede producirse hipo hidratacion durante el ejercicio prolongado (6)
(7). Si, ademas, la frecuencia de entrenamiento es alta y los periodos de recuperacién cortos, la
rehidratacion entre sesiones no podré realizarse de forma completa debido a los factores mencionados
anteriormente (8)

El nivel de deshidratacién generado durante el ejercicio serd el resultado de la tasa neta de
pérdida de agua y la extension del ejercicio, que a su vez puede producir una pérdida sustancial de
agua corporal total hacia el final del ejercicio. A grandes rasgos, la hipo hidratacion que experimentan
los deportistas se encuentra entre el 1 al 5% de su masa corporal total (7) (9) (10) y esto puede generar
consecuencias en su rendimiento deportivo (11).

Una deshidratacion de hasta un 2% de la masa corporal total se considera como punto de corte
entre euhidratacion y deshidratacion. Al superar ese porcentaje, la habilidad cognitiva, la capacidad
de resistencia en una variedad de modalidades y duraciones de ejercicio y el rendimiento comienzan
a disminuir (5).

Desde el punto de vista de la percepcion, la hipo hidratacion estimula la sed (12) (13) y reduce
el estado de animo (14), produciendo un nivel de incomodidad que puede distraer la atencion de la
actividad que se esté realizando. En esta instancia, se vio en maltiples estudios que las respuestas
fisioldgicas del organismo junto con respuestas perceptivas actian en combinacion para aumentar la
percepcion del esfuerzo a una intensidad determinada, comprometiendo asi el rendimiento deportivo
(15) (16) (17) (18).
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En el ciclismo, la diferencia entre lo que se denomina como ganadores (top 3) y no ganadores
(resto de la tabla), son detalles minimos, en donde décimas de segundos pueden separar a un atleta de
ser victorioso o no. Lograr el éxito deportivo es dependiente de la obtencion de un méaximo
rendimiento de la disciplina en todos sus aspectos, donde la variabilidad individual y factores externos
presentes juegan un rol fundamental. Desde el ambito de la nutricion, el estado de hidratacion se
posiciona como una de las principales variables a abordar (o de intervencion) ya que, de manera aguda
y en corto plazo, pueden producir el detrimento del rendimiento deportivo.

Por ello, consideramos fundamental establecer los objetivos del presente trabajo para conocer
el nivel de hidratacion y determinar la percepcion del esfuerzo percibido durante una préctica de
ciclismo realizado por adultos jovenes amateurs.
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MARCO TEORICO

1. Ciclismo

Segun la clasificacion de Lev Matveiev es un deporte ciclico, con requerimientos de tipo
aerobico donde los ciclistas deben recorrer una distancia determinada con el uso de la bicicleta en el
menor tiempo posible (19).

1.1. Ciclismo ruta

El ciclismo de ruta es un término genérico para los eventos de ciclismo que tienen lugar al
aire libre en la carretera. Esta rama del ciclismo es Unica porque requiere que los competidores se
desempefien en una variedad de terrenos (es decir, nivel, cuesta arriba y cuesta abajo) y situaciones
de carrera (es decir, contrarreloj individual, contrarreloj por equipos, drafting en formacion de grupo
en el pelotdn).

Estos eventos varian en duracion, desde pruebas contrarreloj de 5 minutos hasta carreras por
etapas como el Tour de Francia, que duran 3 semanas.

En cuanto al equipamiento, las bicicletas que utilizan estan orientadas a obtener velocidad,
con una construccion mas ligera, ruedas mas grandes y delgadas, con llantas angostas y de dibujo
liso. Utilizan manubrios drop-bar para lograr una postura mas aerodindmica. En promedio el peso de
una bicicleta de estas caracteristicas es de 7 kg (20).

1.2. Demandas fisioldgicas del ciclismo

La obtencidn de energia en el ciclismo por parte de los deportistas se lleva a cabo mediante la
ruta de oxidacion de acidos grasos y glucolisis aerdbica; siendo ambas vias de las que se obtiene la
energia para el sustento de la intensidad en carrera. Es por ello que los ciclistas deben incurrir en
esfuerzos con demandas méaximas y sub maximas dentro de estas vias aerobicas (5) (21).

La cualidad fisica demandada en el ejercicio es de resistencia, del tipo aerdbico, con
incursiones en umbral anaerdébico en determinadas situaciones de carrera llegando al limite maximo
de lactato (LT) o umbral de lactato, que se llevan a cabo con mayor intensidad, como pueden ser:
contrarrelojes, time trials, sprints, entre otros.

Existen maltiples variables que pueden alterar y afectar esta dinamica, pero que a su vez
pueden ser modificadas y mejoradas si nos referimos a la fisiologia del ciclismo.

La potencia y fuerza necesaria para brindar la velocidad que la disciplina requiere, depende
de una interaccién compleja de aspectos fisiologicos. Entre ellos se pueden destacar: la capacidad de
captacion maxima de oxigeno (VO2Max), el limite maximo de lactato (LT), la economia y eficiencia
del movimiento, condiciones ambientales como la velocidad del viento, la temperatura, la humedad
y la altitud, asi como caracteristicas mecanicas pertenecientes a la bicicleta (tipo de bicicleta, ruedas,
yantas, y sus componentes). Es determinado como un ejercicio fisico donde la energia es producida
para contrarrestar la resistencia ejercida por los factores externos.
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La velocidad del ciclista puede ser estimada a partir de la capacidad de fuerza producida por
la contraccion de tejido muscular esquelético mediado por diferentes fuentes fisiologicas, tanto
aerobicas como anaerdbicas y el poder requerido para vencer las fuerzas ejercidas por esta: posicion
del ciclista, composicion corporal, resistencia de giro de la bicicleta, resistencia ejercida por el aire y
su gradiente (1). La velocidad optima del ciclista es alcanzada cuando llega al punto donde la
demanda de potencia se produce a partir de la combinacién de todos los estimulos positivos para
generar esa velocidad.

Existe dos métodos a partir de los cuales un ciclista puede mejorar sus tiempos:

o Disminuyendo fuentes de resistencia,
o Aumentando la capacidad de generar potencia.

En primera instancia la preocupacion debera recaer en la mejor manera de combinar las
caracteristicas del ciclista con la bicicleta adecuada en pos de aumentar la generacion de potencia, lo
que incluye los atributos fisiolégicos, antropométricos, la posicion y la cadencia de pedaleo.

En segundo lugar, optimizar la composicién corporal disminuyendo la masa total, para
minimizar la friccién y resistencia ejercida por el viento.

El peso del ciclista sumado al peso de la bicicleta es otro factor importante a tener en cuenta
en la generacion de potencia. La masa corporal del deportista puede disminuir su rendimiento de
cuatro maneras:

Disminuyendo la aceleracion,

Aumentando la masa a trasladar durante una subida,

Aumentando resistencia en el desplazamiento de las ruedas sobre el pavimento,
Aumentando la friccion contra el viento por mayor superficie de contacto.

o O O O

Un aumento de tan solo 2 kilogramos de peso corporal puede disminuir en sesenta segundos
el tiempo realizado en competencias de 4000 metros (20).

1.3. Modalidades del ciclismo ruta

Si bien el presente estudio se basa en ciclismo amateur, dentro del ciclismo ruta, comprendido
como carreras outdoor, podemos encontrar multiplicidad de disciplinas:

Time trial,

Time trial por equipos,
Carrera por etapas,
Carreras Criteriums.

o O O O

Cada una tiene sus necesidades fisiologicas, demandas energeticas y antropométricas
particulares a las cuales el ciclista debera adaptarse para obtener la performance deseada.
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1.3.1. Time trial

En las pruebas contrarreloj, los ciclistas intentan cubrir una distancia fija lo mas réapido
posible. EI ganador es el corredor que supera la linea de meta en el menor tiempo.

Este tipo de pruebas pueden variar en distancia desde 3 hasta 6 km y generalmente se realizan
como la primera "etapa” de carreras por etapas mas largas existiendo pruebas de hasta 100 km. En
estos eventos, la potencia y la aerodindmica sostenibles maximas individuales determinaran en tltima
instancia el tiempo de rendimiento (22).

2. Agua corporal

El agua es la sustancia méas abundante en el cuerpo humano, aporta el 50-60% de la masa
corporal total y esta compartimentada tanto en espacios intracelulares (65%) como extracelulares
(35%) (23).

Los deportistas presentan un contenido relativamente alto de agua corporal, sobre todo por su
elevada masa magra, baja proporciéon de grasa y elevado contenido de glucégeno muscular. Es
importante destacar que 1 gramo de glucogeno se almacena junto a aproximadamente 2,7 ml de agua
(24).

2.1. Balance hidrico

El balance hidrico diario depende de la diferencia neta entre la ganancia y la pérdida de agua.
La ganancia de agua se produce por el consumo de liquidos, alimentos y la produccion de agua
metabdlica, mientras que las pérdidas se producen por eliminaciones renales, gastrointestinales,
respiratorias y sudoriparas.

A partir de mecanismos que comprometen tanto al sistema nervioso central, aparato
cardiovascular y renal acompafiado de una serie de interacciones a nivel de los compartimentos intra
y extracelulares del cuerpo, se busca mantener constante la cantidad total de agua en el organismo y
su distribucion relativa entre los compartimentos.

Los procesos a través de los cuales se producen dichas ganancias o pérdidas, tienen que ver
con: el pasaje de agua desde el espacio intracelular hacia el espacio extracelular, la termorregulacion,
la osmolaridad, el aumento de la diuresis, entre otros. Dentro de dichos procesos, resaltamos la
osmolaridad como factor desencadenante de los mecanismos anteriormente mencionados para
mantener el balance hidrico diario (23).

2.2. Osmolaridad

La osmolaridad, esta definida por la ratio de los solutos presentes en el agua corporal total. El
rango homeostatico en el cual debe hallarse es 280 a 295 mOsm/I.

Existen mecanismos mediados por el sistema hipotalamico-neuro hipofisiario, a partir de los
cuales el cuerpo regula y posee la tendencia de mantenerse dentro de estos valores, principalmente a
través de la excrecion renal y la sudoracion y, por su parte, también la sensacion de sed estara
presente.
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Tanto la sed como la concentracion urinaria son el principal resguardo para evitar la
hiperosmolaridad, y a su vez la excrecion renal de agua es la principal defensa contra la hipo
osmolaridad por exceso de ingesta de liquidos.

2.3. Estado de hidratacion

El cuerpo humano, mediante diversos mecanismos tiene la capacidad de aumentar o disminuir
el agua corporal total con la premisa de mantener las funciones organicas desarrollandose de manera
Optima. De esta manera, mediante la pérdida o retencion de liquido se pueden obtener distintos
estados de hidratacion segun las circunstancias.

La bibliografia describe tres grandes estados que el organismo puede alcanzar (25):

o Deshidratacién/ hipohidratacién: estado en el cual la ingesta de agua es menor a la
eliminada por el organismo.

o Normohidratacion/ euhidratacion: estado en el cual el agua corporal se encuentra en
su rango homeostatico 6ptimo.

o Sobrehidratacion/ hiperhidratacion: estado en el cual la ingesta de agua es mayor a la
eliminada por el organismo.

2.3.1. Factores influyentes

Las caracteristicas individuales como el peso corporal (26), la predisposicion genética, el
estado de hidratacion previo, el estado de aclimatacion al ambiente y la eficiencia metabdlica
(economia al realizar una tarea de ejercicio especifica) influirdn en las tasas de sudoracion y, por
consiguiente, en el nivel de hidratacion final luego de realizar una actividad determinada (5).

Como resultado, existe una gran variedad en las tasas de sudoracion y las pérdidas totales de
sudor de los individuos entre y dentro de las actividades y, en algunos casos, incluso en el mismo
evento en un dia determinado.

2.4. Recomendaciones para la ingesta de liquidos

Para optimizar el ejercicio de resistencia, los liquidos y carbohidratos juegan un papel
importante tanto antes, como durante y al finalizar el ejercicio.

La hidratacién en el deporte es un tema que enlista muchos aspectos. Esto sucede ya que los
requerimientos del deportista estan determinados por factores que influyen directamente en las
cantidades de liquido a ingerir, frecuencia y composicion de la bebida: duracion y tipo de actividad
fisica, tolerancia individual, caracteristicas del clima y cualidades propias de cada deportista como:
edad, genero, caracteristicas antropométricas, nivel de entrenamiento(5) (27). Ademas y como si
fuese poco, en el deporte amateur, existen otros factores que influyen de manera directa en el
deportista y muchas veces no son tenidos en cuenta: el cumplimiento en su ambito laboral,
responsabilidades, horarios, disponibilidad de recursos, son factores muy variables en cada persona
y hacen que los requerimientos de liquidos sean muy particulares para cada deportista teniendo en
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cuenta no solo caracteristicas fisicas y fisiologicas, sino también del ambito fuera de lo deportivo en
donde se desenvuelven dia a dia.

Las buenas précticas de hidratacion incluyen: comenzar el ejercicio en un estado de
normohidratacion, prevenir la deshidratacion excesiva durante el ejercicio, siempre y cuando sea
compatible con la propia sensacion de llenado y los ritmos durante la competicién y, por altimo,
reemplazar las pérdidas restantes al finalizar el ejercicio y antes de la siguiente sesion (28). Realizar
estas practicas atenta los efectos adversos de la deshidratacion aguda sobre la actividad fisica y la
salud en general.

Cabe destacar que las bebidas de hidratacion deben tomarse en volumenes pequefios, con una
frecuencia concreta y presentando unas caracteristicas adecuadas en cuanto a su osmolaridad
(hidratos de carbono y sales minerales) para el buen funcionamiento del organismo. Los atletas de
resistencia deben intentar minimizar la deshidratacion y limitar las pérdidas de masa corporal a traves
de la sudoracién a no mas de un 2% de la masa corporal (29).

Ademas, las caracteristicas y reglas Unicas de cada entorno en el que se desarrolla el
deportista, uniforme y equipamiento del evento, planificacion y disponibilidad de liquido durante el
entrenamiento y la competicion, pueden influir en gran medida en la capacidad de optimizar la
hidratacién durante la actividad.

2.4.1. Bebidas de hidratacion

La composicion de la bebida de hidratacion es realmente importante en este contexto. Existe
una guia general para la composicién de las bebidas deportivas, en donde se recomienda que estos
tipos de bebidas de reemplazo de liquidos contengan entre 10-30 mEg/l de sodio, 2-5 mEq/I de potasio
y una concentracion de un 5-10% de carbohidratos (30). La necesidad de los electrolitos y
carbohidratos dependeran de la realizacion especifica del deporte, teniendo en cuenta intensidad,
duracion del mismo y condiciones climaticas entre otros factores. Estas bebidas siempre han de ser
isotonicas (con concentraciones de hidratos de carbono y sodio determinadas para mantener una
osmolaridad concreta) (31).

Las recomendaciones sobre cantidades de agua, sodio y carbohidratos que se aconseja ingerir
a los deportistas durante el ejercicio se basan puntualmente en su eficacia para atenuar la fatiga y los
efectos relacionados con la hipertermia, deshidratacion o hiperhidratacion, segun sea el caso. Es
deseable que el liquido se ingiera a un ritmo que corresponda con el ritmo de sudoracion.

La fatiga por su parte, podria reducirse con la adicién de carbohidratos en la concentracion
anteriormente mencionada, de modo que se ingieran entre 30-60 g aproximadamente de carbohidratos
de rapida absorcion por cada una hora de realizacion de actividad fisica, proporcionando energia al
organismo.

Con respecto al sodio y potasio, su funcion principal es facilitar la absorcion de agua,
favoreciendo el reemplazo de las pérdidas de electrolitos a través del sudor. El sodio, ademas, ayuda
a estimular la sed. Estos componentes también pueden consumirse de fuentes no liquidas como geles,
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barras energéticas y otros alimentos, pero no siempre es sencillo obtenerlos desde fuentes no liquidas
3) (5) (29).

No se omite la idea de que es dificil dar consejos concretos sobre la bebida de hidratacién
ideal en tipo y cantidad para el deporte en general, las diferencias entre los individuos, las distancias
recorridas, los formatos de carrera y las condiciones ambientales son variables, por lo que una Gnica
sugerencia no seria siempre la mejor.

Es importante destacar que mejorar la palatabilidad del liquido ingerido es una forma de
ayudar a promover el consumo antes, durante o después del ejercicio. La palatabilidad de los fluidos
esta influenciada por varios factores, incluida la temperatura, el contenido de sodio y el sabor.

2.4.2. Hidratacion antes del ejercicio

Como se menciono anteriormente, la deshidratacion puede comprometer el rendimiento del
ejercicio por lo que es importante comenzar en un estado normohidratado. Para esto, la
recomendacion es tomar bebidas lentamente, entre 5-7 ml / kg y al menos 4 h antes de la realizacion
del ejercicio (5).

2.4.3. Hidratacion durante el ejercicio

El objetivo de beber durante el ejercicio es prevenir la deshidratacion excesiva y cambios
bruscos en el equilibrio de electrolitos y asi, evitar comprometer el rendimiento (5). La cantidad y la
reposicion de liquidos depende de la tasa de sudoracion individual, la duracion del ejercicio y las
oportunidades de beber.

En lo que refiere a las oportunidades de beber, el ciclismo es un deporte en donde
continuamente se realiza el gesto deportivo en pos de avanzar. Mientras ello sucede, los deportistas
interaccionan y se adaptan a las acciones de sus oponentes y a los cambios que presenta el entorno en
la competencia y/o entrenamiento a la vez que deben mantener el ritmo de pedaleo y una técnica
constante. La hidratacion en este escenario resulta estratégica y en muchas ocasiones implica la
modificacion de la técnicay de la atencion del deportista para beber adecuadamente mientras pedalea.

Si bien las destrezas del deportista para beber durante el ejercicio son importantes, existe
equipamiento creado teniendo en cuenta las necesidades y el escenario en el que se desarrolla el
deporte, facilitando la hidratacion a través de mochilas y chalecos de hidratacion con capacidades
variables, porta caramafiolas de diversos materiales, reservorios de hidratacion (bolsas
transportadoras de liquido), caramafiolas plasticas y térmicas, entre otros; de forma que el deportista
no deba detenerse para hidratarse correctamente.

Como recomendacion general, durante la realizacion de actividad fisica de alta intensidad o
bajo estrés térmico, las ingestas pueden ser de entre 0,6-1 I/h bebiendo entre 150-250 ml cada 15-20
minutos y siempre con un contenido isoténico, que permitirda mantener la osmolaridad. La
concentracion tanto de azUcares (5-10%) como de sodio (0.5-0.7g Na+/I) es recomendable cuando la
actividad fisica tiene una duracién mayor a 3 horas y se compite y/o entrena a temperaturas elevadas
(32).
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2.4.3.1. Hiponatremia

Llegar a una hiperhidratacién antes y/o durante el ejercicio puede diluir y reducir
sustancialmente el sodio plasmético, aumentando asi el riesgo de hiponatremia por dilucion, si los
liquidos se reemplazan de forma agresiva (33).

La tasa de absorcion de liquidos estd estrechamente relacionada con el contenido de
carbohidratos presentes en la bebida, altas concentraciones de carbohidratos pueden comprometer el
suministro de liquidos, pero a su vez, multiples carbohidratos transportables pueden eliminar parte de
este suministro de liquido deficiente. En todos los casos, una bebida debe contener sodio (10-30
mmol/l) para una 6ptima absorcion de liquidos y prevencidon de la hiponatremia.

Los sintomas de la hiponatremia son similares a los asociados con la deshidratacion e incluyen
confusion mental, lentitud, debilidad y desmayos. Por lo general, estos sintomas se presentan con
concentraciones séricas de sodio de 126 a 130 mmol/l. Por debajo de 126 mmol/l, pueden ocurrir
convulsiones, coma y muerte. Sin embargo, los deportistas de resistencia pueden desarrollar
hiponatremia sin mostrar los sintomas.

Es importante destacar que la hiponatremia puede ocurrir aun en un estado de euhidratacion
o incluso deshidratacion, pero generalmente se asocia con una sobrecarga de liquidos (34).

2.4.4. Hidratacion post ejercicio

Para lograr una recuperacion completa y rapida de la deshidratacién inducida por el ejercicio,
se debe beber entre un 150-200% de la pérdida de peso corporal 0 1,5 I de liquido por cada kilogramo
de peso corporal perdido (como minimo) (35).

Es importante destacar que dicha ingesta generara un aumento en la produccion de orina (por
el rapido consumo de grandes volumenes de liquido). Para evitarlo, la bebida debe ser ligeramente
hipertonica, es decir, contener mas sodio que la bebida isotdnica utilizada durante el ejercicio, con
una composicion de Na+ entre 1-1,5g/, para equilibrar las perdidas por sudor y orina (5) (31).

La bebida hipertonica juega un papel fundamental en la retencion del agua porque aumenta la
sed y reduce la diuresis producida por el consumo de agua sola.

3. Deshidratacion

Es el proceso de incurrir en un déficit de liquidos y su resultado se define como hipo
hidratacion. Generalmente se desarrolla cuando no se realiza una correcta reposicion de liquidos en
la medida que éstos se van perdiendo durante la realizacion del ejercicio.

El organismo puede alcanzar diversos tipos de deshidratacion:

o Hipotdnica: se pierde proporcionalmente una mayor cantidad de sodio que de agua.
o Isotdnica: se pierden cantidades similares de agua y sodio.
o Hipertonica: se pierde proporcionalmente una mayor cantidad de agua que de sodio.
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3.1. Efectos sobre el organismo

Cuando la pérdida de agua corporal durante la realizacion del ejercicio alcanza la pérdida
porcentual del peso corporal de un 2% aumentard la tension fisioldgica y perceptiva en el organismo
con modificaciones hemodinamicas variables (5) (36) (37).

La hipohidratacion inducida por el ejercicio da como resultado una reduccién en el volumen
plasmatico (hipovolemia) con un incremento en la osmolaridad sérica (hipovolemia hipertonica) y
consecuentemente, una mayor sensacion de sed mediada centralmente por el déficit de agua. Estos
mecanismos conducen a una cascada de efectos que aumentan la tension cardiovascular y la
frecuencia cardiaca limitando la absorcién maxima de oxigeno y afectando la capacidad aerébica
maxima (VO2max) (38).

Ademas, la deshidratacion inducida por el ejercicio a través de la termorregulacion genera un
aumento de la temperatura corporal que puede generar efectos negativos en la capacidad cognitiva y
motora, afectando la agudeza para la toma de decisiones, enlenteciendo los tiempos de reaccion y la
agilidad. Estas variables representan las principales respuestas fisiologicas y perceptivas a la
deshidratacion (38) (37).

Si bien la sensacion de sed es util para determinar la necesidad de ingesta de liquidos durante
la vida diaria, la sed es relativamente insensible para realizar un seguimiento agudo del estado de
hidratacion durante el ejercicio (39) (40). En reposo, la sed aumenta cuando las pérdidas de masa
corporal se acercan al 2% pero durante el ejercicio, las sefiales de sed con umbrales similares de
pérdida de agua parecen estar ausentes o ignoradas y a esto se lo determina como “deshidratacion
involuntaria” (41).

3.2. Variables
3.2.1. Condiciones ambientales

Algunos atletas pueden tolerar pérdidas de agua corporal que ascienden al 2% del peso
corporal sin un riesgo significativo para el bienestar fisico o el rendimiento cuando el ambiente es
frio (5-10° C) o templado (20-22° C). Sin embargo, cuando se hace ejercicio en un ambiente caluroso
(28-30° C), la deshidratacion en un 2% del peso corporal afecta la produccién de energia absoluta y
predispone a las personas a sufrir lesiones por calor (4).

El impacto de la deshidratacion en la funcion fisioldgica es mayor en ambientes calidos que
en ambientes frios (3).

Cuando existe un estrés por calor moderado (por ejemplo 16° C), la tension cardiovascular
aumenta y hace que el mantenimiento del volumen sanguineo sea mas critico para mantener el flujo
sanguineo a los musculos activos, la piel y el cerebro (42). A medida que aumenta el estrés por calor
ambiental, existe una mayor dependencia de la transpiracion para el enfriamiento por evaporacion

5).
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Por su parte, el grado de humedad presente en el aire influye en la pérdida de calor por
sudoracion, de manera que cuanto mayor sea la humedad del medio ambiente menor cantidad de calor
podra ser eliminada por este mecanismo.

3.2.2. Sudoracioén

Las elevaciones de la temperatura corporal provocan respuestas de pérdida de calor y de
aumento del flujo sanguineo cutaneo, aumentando de la secrecion de sudor como mecanismo para
disminuir la temperatura corporal (43). El sudor es el principal medio para disipar calor del
organismo.

Durante el ejercicio ligero en ambientes frios 0 moderados, las tasas de sudoracién pueden ser
tan pequefias como 100 ml/h, sin embargo, durante el ejercicio vigoroso en un ambiente caluroso,
algunos deportistas pueden sudar a mas de 3000 ml/h, por lo que las pérdidas por sudor pueden ser
sustanciales ante climas calidos (44).

Como hemos comentado anteriormente, el sudor contiene electrolitos que son eliminados
junto con el agua. Si no se reemplazan adecuadamente, pueden desarrollarse desequilibrios
hidroelectroliticos (deshidratacion e hiponatremia) y afectar el rendimiento del ejercicio
negativamente (23) (45).

3.2.3. Termorregulacion

El ser humano es homeotermo, es decir, tiene la capacidad de modificar su temperatura
corporal dentro de ciertos limites biol6gicos para mantenerla de forma constante, independientemente
de lo que suceda en el medio externo. Esta constante bioldgica se mantiene gracias a un equilibrio
existente entre la produccién de calor y las pérdidas del mismo y no tiene una cifra exacta, siendo
variable el rango entre 36, 5° C - 37, 5° C. Cuando el ambiente influye en nuestro organismo, los
mecanismos de termorregulacién propios ejercen su accion para mantener la temperatura corporal en
valores normales.

El ejercicio de resistencia aumenta la produccion de calor metabdlico y, en consecuencia,
aumenta la tasa de sudoracion para facilitar la pérdida de calor a través del enfriamiento por
evaporacion y evitar un aumento de la temperatura corporal por rangos fuera de la normalidad (5).
La produccion de calor suele ser proporcional a la intensidad del trabajo, como lo es el caso las
carreras de ciclismo, desarrollandose en jornadas de mayor duracion e intensidad relativa segun el
tipo de disciplina.

4. Evaluacion del estado de hidratacién

Para indicar el estado de hidratacion de un deportista se puede realizar una evaluacion de la
hidratacién que, si se realiza en serie, permite obtener un seguimiento de los cambios e indicar las
necesidades de liquidos.

Existen diversos métodos para evaluar el estado de hidratacion y no hay uno solo para utilizar
como criterio Unico en todos los ambitos. Los indicadores mas frecuentemente utilizados en ambitos
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clinicos para evaluar cambios en el nivel de hidratacion son la osmolaridad plasmatica, cambios en
el volumen plasmatico, osmolaridad y gravedad especifica de la orina (46).

Para la evaluacion en campo, los indicadores mencionados no son los mas utilizados ya que
sus métodos o los equipos que requieren (por ejemplo, extraccion de sangre, muestras de orina) no
resultan practicos para su aplicacion. En estos casos, resulta eficaz la evaluacion de los cambios
porcentuales en la masa corporal total durante un periodo de actividad fisica determinado. Este
método proporciona una evaluacion precisa y razonable sobre el déficit de agua corporal que genera
la sesion de entrenamiento.

Las pérdidas por sudor y la ingesta de liquido intra sesién generan los principales cambios
agudos en la masa corporal total respecto su contenido de agua (47).

Es importante destacar que si bien esto funciona para la mayoria de las actividades deportivas
realizadas en un periodo < 2-3 h, existen ejercicios muy extenuantes y mas prolongados (por ejemplo,
carreras de ultra resistencia) en donde otros factores implicados causan cambios en la masa corporal,
produccion metabdlica de agua y liberacion de agua almacenada que, en su conjunto, socavan la
utilidad de este tipo de evaluacion (27) (48) (49).

Teniendo en cuenta el liquido que se ha consumido durante la sesion o la orina excretada, la
diferencia entre las masas se puede utilizar para calcular la cantidad de liquido perdido y el déficit de
liquido que debe recomendarse en un plan de rehidratacion post sesion (50).

4.1. Cambios porcentuales en el peso corporal

Los cambios porcentuales de la masa corporal total pueden inferirse al porcentaje de
deshidrataciéon generado por la realizacién de actividad fisica. Las modificaciones se producen de
forma aguda como consecuencia de la perdida de agua corporal total.

Los cambios en el peso corporal pueden ser determinados como la diferencia entre el peso
corporal medido justo antes de la actividad fisica y al finalizar la misma, teniendo en cuenta que 1 ml
equivaldria a 1gr y entendiendo esa diferencia como el porcentaje de agua corporal perdida (5) (51).

Cuando los cambios alcanzan un valor mayor al 2% de pérdida del peso corporal se producen
modificaciones hemodindmicas variables, lo que genera la activacion de una serie de mecanismos en
cascada que buscaran compensar el desequilibrio hidroelectrolitico. Suele suceder que los atletas con
el mayor porcentaje de pérdida de peso corporal también probablemente pueden ser los mas
deshidratados (52).

5. Rendimiento en ciclismo

El ciclismo es posiblemente uno de los deportes mas duros, requiere una enorme cantidad de
fuerza, resistencia, inteligencia, estrategia y tactica.

La velocidad en la que se mueve un ciclista esta determinada por las fuentes energéticas
disponibles para la contraccion del mdsculo esquelético a partir de fuentes fisioldgicas (potencia,
capacidad aerobica y anaerobica del deportista) y la demanda de potencia necesaria para superar la
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resistencia. Esta, como hemos mencionado, tiene que ver con la posicion de conduccion, la masa
corporal, la resistencia a la rodadura, la resistencia al aire y la pendiente de la pista. EI rendimiento
optimo se produce cuando la fuente de energia se aprovecha de manera eficiente para maximizar la
velocidad durante la carrera 'y a su vez, la capacidad de realizar tareas cognitivas se traduce en una
eficaz performance del ciclista (53).

Los requisitos de rendimiento en ciclismo combinan los extremos de intensidad, duracion y
frecuencia del ejercicio y, como hemos visto, su resultado depende de una interaccion compleja de
variables fisiologicas, cognitivas, ambientales y mecanicas (1). Es asi, que el rendimiento puede
verse afectado por caracteristicas relacionadas con los siguientes factores influyentes: la dimensién
individual y las caracteristicas relacionadas con el ciclista, la dimension tactica en relacién a la
estrategia para el entorno de la competencia y la dimensién cognitiva (54). En conjunto, interacttan
para moldear el comportamiento de los ciclistas y las posibilidades de éxito en las competencias.

5.1.1. Percepcion del esfuerzo

La percepcion subjetiva del esfuerzo se puede definir como la valoracion de la intensidad y
fatiga que experimenta un sujeto durante o inmediatamente luego de la realizacion del ejercicio fisico
(55).

5.1.2. Factores influyentes

Una descripcion general de cada factor se presenta a continuacion, identificando las
caracteristicas mas relevantes y como interactian maltiples variables, que pueden influir directamente
de manera positiva o negativa sobre la percepcion del esfuerzo del deportista. La interaccion de todas
las dimensiones, abarcando tanto desde la fisiologia como la cognicion, permite responder de manera
distinta entre diferentes deportistas frente a un mismo estimulo, lo que desencadena la posibilidad de
la obtencion de rendimientos diferentes.

Es por este motivo que, estrategias individualizadas respecto al entrenamiento, abordajes
nutricionales y de hidratacion son altamente recomendadas basandose en la bibliografia cientifica
teorica.

o Dimension individual:

Existen caracteristicas fisiolégicas y morfolégicas (estructura y funcion) individuales y
propias de cada ciclista: la altura, el peso corporal, el tamafio de los musculos y las fibras de un
ciclista, es decir, su composicién corporal influye en el rendimiento.

Las caracteristicas morfologicas de los ciclistas varian entre las disciplinas (53), es por esto
que la especializacion de cada deportista varia en funcion de su morfologia (56). Por ejemplo, los
ciclistas de ruta se clasifican con frecuencia de acuerdo con sus caracteristicas morfol6gicas como
escaladores, velocistas, descendistas, entre otros. Como la resistencia al aire es una de las fuerzas
dominantes que un ciclista debe enfrentar, se producen ciertas compensaciones morfologicas.
Teniendo una mayor masa muscular, un ciclista puede generar de forma mas eficaz la energia y la
potencia necesarias para superar la resistencia del aire causada por circular a altas velocidades en
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determinadas superficies (57). A su vez, esto también puede conducir a un aumento de la superficie
frontal, aumentando asi la resistencia y afectando negativamente al rendimiento (58).

Por el contrario, aquellas carreras que presentan etapas de colina y montafia en donde las
velocidades son bajas, superar la gravedad se vuelve mas importante que superar la resistencia, y los
ciclistas con baja masa corporal tienden a tener mas éxito que aquellos que presenten mayor masa
corporal (59).

o Dimension tactica-estratégica:

La mayoria de las competiciones son carreras, donde los oponentes compiten
simultaneamente para ser los primeros en cruzar la linea de meta. El rendimiento de los ciclistas
profesionales también depende de manera crucial de sus interacciones con otros ciclistas (56).

La estrategia tiene que ver con poseer el mejor plan para el momento de la competencia,
normalmente es determinada antes del evento. Por su parte, la tactica es entendida como las conductas
planificadas en pos del ahorro de energia y teniendo en cuenta las fortalezas y debilidades propias de
cada individuo. Muchas veces este plan de accion y decision se ve modificado durante la carreray se
realiza un cambio de acciones para conseguir la ventaja planeada y no perderla. La proximidad de los
oponentes en las carreras da como resultado una dinamica de comportamiento que no es evidente en
las actuaciones en solitario durante un entrenamiento, ya que los ciclistas deben constantemente
adaptarse a las acciones de sus oponentes y al cambio del entorno de la carrera (60) (61).

Los ciclistas son conocidos por distribuir subjetivamente sus recursos energéticos a través de
la carrera para mantener su rendimiento, una estrategia conocida como ritmo (53). El ritmo, es una
forma subjetiva de usar y distribuir su esfuerzo de una manera inteligente durante la duracién total de
la carrera. Ajustan su ritmo de acuerdo con sus niveles anticipados y acumulados de fatiga,
caracteristicas del terreno, duracion de la carrera, distancia transcurrida y estructura de la competencia
(62). La estrategia que adopta un ciclista sobre el ritmo se ve afectada por la presencia y el
comportamiento de sus oponentes.

o Dimension cognitiva:

El papel de las caracteristicas cognitivas de un ciclista en la regulacion su comportamiento y
rendimiento competitivo es un aspecto fundamental a tener en cuenta cuando se busca el rendimiento
optimo. El procesamiento de la informacion a partir de la percepcion, el estado de &nimo, niveles de
ansiedad, autoconfianza, capacidad para controlar el dolor y capacidad de atencion son factores
relacionados con la funcion cognitiva que influyen directamente sobre la performance del deportista
(63). Se ha visto que las caracteristicas cognitivas influyen en el nivel de esfuerzo percibido por un
ciclista (64).

Ademas de estas dimensiones, se ha visto que aspectos como el descanso, la alimentacion, el
nivel de organizacion personal en relacion con la preparacion previay el estrés con el que los ciclistas
Ilegan a la competencia pueden influir de manera directa sobre la percepcion subjetiva del esfuerzo.
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5.1.3. Escala de percepcion subjetiva del esfuerzo (Escala de Borg).

Para evaluar el esfuerzo percibido, la escala desarrollada por Borg (1970), denominada escala
RPE, se ha utilizado en diferentes campos de aplicacion, incluido el ciclismo.

La escala de percepcion subjetiva del esfuerzo (PSE) de Borg es un instrumento utilizado para
la estimacion del esfuerzo realizado durante el ejercicio, una herramienta asequible, valida, simple y
de aplicacion préactica especialmente en trabajos de campo. La percepcidn se monitorea a través de la
calificacion que se le infiere al esfuerzo realizado, el cual consta como pilar fundamental, la
inmediatez de la toma de datos luego de la actividad fisica, evitando asi, la alteracion de la
subjetividad del deportista.

La escala se dividio en principio, en 20 niveles, luego se simplificé reduciéndola a 10. Es asi
que el valor 0 se corresponde con el reposo absoluto, y la intensidad va aumentando hasta llegar al
10, que refiere un esfuerzo muy muy duro (Ver Anexo 1). Es presentada en una tabla visual donde el
sujeto identifica su percepcion de esfuerzo o fatiga sobre una escala graduada numeéricamente, en
donde cada nimero representa un grado de fatiga o intensidad diferente, reflejando una medida
global, integrada y subjetiva del nivel de esfuerzo realizado.

Al realizar ejercicio fisico, existen una serie de mediadores psicoldgicos, fisioldgicos y
sintomaticos interrelacionados que se integran para crear una sensacion general de esfuerzo o fatiga
durante la duracion del ejercicio. La conciencia neurocognitiva de estas sensaciones se da por los
cambios que ocurren durante el ejercicio a nivel metabdlico, fisiologico y del sistema nervioso central
y auténomo que se integran y retroalimentan generando adaptaciones al entrenamiento (65).

5.1.4. Deshidrataciony percepcion del esfuerzo

Existen mecanismos fisioldgicos y cognitivos que a través de la deshidratacion influyen en la
percepcion del esfuerzo y consecuentemente se produce el detrimento del rendimiento deportivo (52).
Las calificaciones atribuidas al esfuerzo son complementos importantes de las medidas conductuales
y fisioldgicas del rendimiento fisico y la capacidad de trabajo (66) .

El rendimiento de un deportista puede cambiar en relacion con su esfuerzo percibido. Esta
percepcion integra informacion diversa, incluidas diversas sefiales obtenidas de los musculos, del
sistema nervioso central y de las funciones respiratorias y cardiovasculares centrales que censan
constantemente los niveles en el organismo para responder ante un déficit e intentar mantener la
homeostasis corporal (64).

Todos los sistemas fisiologicos del cuerpo humano estdn influenciados por la
hipohidratacion. El grado de hipohidratacion dicta el grado de compromiso sistémico y resulta dificil
aislar los cambios fisiologicos que resultan del compromiso sistémico, ya que una alteracion en un
sistema influye en la funcion de otros sistemas.

Por un lado, el impacto de la deshidratacion en la cognicion genera, alteraciones en el estado
de animo, alteraciones en el cansancio percibido (67) y el estado de alerta del deportista (68) entre
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otras variables presentes como fatiga, confusion, lentitud y preocupacion por el desempefio, todos
ellos actuando como factores estresantes. La capacidad de superar los efectos negativos de los factores
estresantes y mantener un nivel eficaz de rendimiento se denomina resiliencia cognitiva.
Puntualmente los estados de &nimo negativos implican un mayor esfuerzo (69).

La deshidratacion por su parte, aumenta los distractores sintomaticos y requiere de una mayor
concentracion para lograr el mismo nivel de rendimiento. Los distractores sintomaticos son, por lo
tanto, una explicacion mas probable del deterioro de la funcion cognitiva que se informa cuando se
estd deshidratado. Por lo tanto, es mas probable que los hallazgos ambiguos relacionados con la
deshidratacion y la cognicion se deban a la variacion en la resiliencia cognitiva entre los individuos.

El aumento del esfuerzo subjetivo relacionado con la realizacion del ejercicio sugiere que los
deportistas exhiben mecanismos de compensacion cognitiva para aumentar el cansancio y reducir el
estado de alerta durante la deshidratacion.
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ESTADO DEL ARTE

Ha sido bien documentado (20) (36) (38) (70), que la disminucion del agua corporal en
relacion a los niveles normales (deshidratacion) genera cambios en la funcion cardiovascular,
termorreguladora, metabodlica y del sistema nervioso central que van empeorando a medida que
aumenta el porcentaje de pérdida de peso corporal, principalmente por la pérdida de agua corporal.
De igual forma, el deterioro del rendimiento deportivo que a menudo se informa con una
deshidratacion > 2% de la masa corporal, también se ve agravado cuando existe una mayor pérdida
de liquidos.

En uno de sus estudios publicados, Gonzalez-Alonso, J. expresa: “La pérdida de sélo 2% del
peso disminuira la capacidad para realizar ejercicio, y el rendimiento se afectara entre un 10 y un
20%. Si es un 5% la disminucién del peso corporal el rendimiento disminuira en un 30%, mientras
que un 8% causara vértigo, respiracion fatigosa, debilidad y confusion” (71).

Por otra parte, se ha visto que la cantidad de liquidos que gran parte de los deportistas toman
de manera voluntaria durante el ejercicio, representa menos de la mitad de los liquidos que sus
cuerpos han perdido durante la actividad (72). Algunos deportistas toman como posibilidad una
deshidratacion voluntaria para mejorar la ratio fuerza potencia, donde Potencia= fuerza/masa,
entonces a menor masa Yy fuerza constante, mayor potencia por inferencia (64).

La deshidratacion durante la actividad fisica en el calor provoca mayores disminuciones en el
rendimiento que una actividad similar en condiciones mas frias, una diferencia que se cree que se
debe, al menos en parte, a una mayor tension cardiovascular y termorreguladora asociada con la
exposicion a altas temperaturas (43).

Sucede que a medida que aumenta el nivel de deshidratacion, el deterioro de la funcion
fisiol6gica aumenta progresivamente (5) (73). A un 4,9% de la pérdida de la masa corporal total
durante dos horas de ciclismo en calor (30° C) se vio que la frecuencia cardiaca, temperatura central
e indices de esfuerzo percibido aumentaron continuamente, a la vez que el volumen sanguineo total,
el flujo sanguineo cutaneo, las capacidades fisioldgicas y la cadena de pedaleo disminuyeron
notablemente (74).

Estos y otros datos llevaron a Cheuvront et al. (70) a proponer que la deshidratacion induce
fatiga durante el ejercicio sostenido ya que genera un aumento en el estrés termorregulador, tension
cardiovascular, cambios negativos en el metabolismo muscular como una tasa acelerada de deplecion
de glucogeno y alteraciones en la funcion del sistema nervioso central como esfuerzo reducido y
desmotivacion.

La bibliografia consultada indica que los 6rganos mas propensos a la deshidratacion son
aquellos que mayor proporcion de agua poseen (cerebro, higado y musculo). Es por esto que los
efectos de la disminucion de agua corporal por rangos fuera de lo normal generan fatiga muscular,
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calambres musculares, agotamiento fisico, aumento de la percepcion del esfuerzo e incluso en los
casos mas graves, pérdida de conciencia e incluso muerte.

Larson y Macxy proporcionaron mas apoyo para la importancia de las habilidades cognitivas,
explicando que los ciclistas deben gestionar su gasto energético, esfuerzo y ritmo, optimizar su
aerodinamica en relacion con sus oponentes, y tomar decisiones no solo en la competencia, sino
también en su formacion durante los entrenamientos (75).

Se puede ver a los ciclistas como un sistema complejo de adaptacion cuyos comportamientos
se rigen por la interaccidn entre cognicién y accion, regulacion de esfuerzo y gasto energético de
acuerdo con la informacion disponible (17) (76) (77).

Existen estudios que han determinado la validez de la RPE correlacionando el esfuerzo
percibido durante la practica del ciclismo o realizando un ejercicio fisico sobre una bicicleta (78) (79)
encontrando elevadas correlaciones sobre todo en deportistas de élite.

Entre ellos se destaca el trabajo de Logan-Sprenger y colaboradores, donde se estudi6 del
efecto de la deshidratacion durante una prueba de ciclismo prolongado en 9 participantes (17). De
manera previa y durante la prueba, algunos participantes recibieron fluidos y otros no; entre ambos
grupos no hubieron diferencias significativas en la pérdida de total de sudor o la absorcion de oxigeno
pero, por el contrario, se vio que niveles de esfuerzo percibidos, parametros fisiologicos como la
frecuencia cardiaca, temperatura corporal u osmolaridad plasmatica, uso de glucégeno muscular,
entre otros, presentaron valores mas elevados en aquellos sujetos que progresaron durante 90 minutos
de 0,6% a 2,3% de deshidratacion. Ademas, el rendimiento disminuyo un 13% en los sujetos que
presentaron una deshidratacion de 2,3% y finalizaron la prueba con un 3,1%. Se vio un uso acelerado
del glucogeno muscular durante los 90 minutos de ejercicio, no afectando el rendimiento posterior;
por el contrario, el aumento de la frecuencia cardiaca, el PSE y los factores fisioldgicos adicionales
fueron méas importantes para ralentizar el rendimiento en los participantes deshidratados. EI PSE
aumento progresivamente en el tiempo en ambos grupos, pero se presentd de forma superior en el
grupo que no recibié fluidos.

Aunque se necesitan mas investigaciones para comprender mejor los efectos de la
deshidratacién en el rendimiento fisico, se puede inferir que cuando el rendimiento esta en juego, es
mejor estar bien hidratado que deshidratado.

Edward Coyle demostré que tomar progresivamente mayores volumenes de liquidos en la
medida en que estos se perdian por sudoracion durante el ejercicio de 2 horas, reduce la percepcion
de esfuerzo notablemente. En su investigacion, los ciclistas calificaron el ejercicio como “muy duro”
cuando no ingirieron liquido y como “duro” cuando ingirieron solo 300 ml/h. Cuando el liquido fue
consumido a un ritmo de 600-1000 ml/h el ejercicio nunca fue percibido como “duro”. Concluy6 que
dichas percepciones del esfuerzo pueden proveer informacion indirecta acerca del rendimiento
deportivo en el ciclismo luego de dos horas de ejercicio sin reposicion de liquidos (79) (80) (81).

Spindler y colaboradores sefialaron que es necesario realizar mas investigaciones sobre los
factores psicologicos que gobiernan el éxito en el ciclismo de élite para mejorar la comprension de la
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interaccion entre la funcion cognitiva, el comportamiento del atleta y el rendimiento. A pesar de esto,
la bibliografia cientifica indica la existencia de causalidad directa entre niveles de hidratacion bajos
y una mayor percepcion del esfuerzo por las consecuencias que sufre el organismo ante un déficit de
agua corporal inducido por el ejercicio (63).

Este deporte implica que la mejor accién de cada ciclista no depende solo de si mismo si no
también de las acciones de otros ciclistas. Una razon fundamental tiene que ver con la resistencia del
aire, que brinda a los ciclistas la oportunidad de aceptar o negarse a cooperar. Especificamente, las
carreras en ruta que se realizan en formato de equipo intensifican la dimension estratégica antes
mencionada. Desde este punto de vista, resulta importante destacar cdmo la accidn cooperativa que
se genera entre los ciclistas para vencer la resistencia del aire, puede ser un factor influyente en la
percepcion del esfuerzo del deportista, no solo desde una dimension gestual-motora si no también
psicoldgica, siendo que quienes no cooperen pueden tener que realizar un esfuerzo mayor per se, para
mantener un mismo ritmo.

Lippi y colaboradores, analizaron la velocidad promedio de los ganadores del Tour de Francia
a lo largo de las décadas y atribuy6 algunas de las mejoras en el rendimiento a los principales avances
en la tecnologia de bicicletas desde 1926 a 1970, asi como la planificacion estratégica nutricional y
del entrenamiento (81).

En 2003, la revista Bicycling public6 una tabla que permite visualizar cuanto tiempo puede
ganar un ciclista disminuyendo peso. James P. Martin, profesor del departamento de ciencias del
deporte y entrenamiento de la universidad de Utah, suministro algunos calculos interesantes que
dejaron en claro el costo y la ganancia de disminuir el peso. El profesor posiciond una pendiente de
5 kilémetros con una inclinacién del 7%, lo que refiere una pendiente larga y trabajosa. Calculo que
a un ciclista de 80 kilos le llevaria 19 minutos 21 segundos en llegar a la cima. Cada 2.25 kilos
agregados, aumentara 30 segundos mas el tiempo.

Esto resulta en que, medio kilo de peso implica 6 segundos mas para llegar a la meta.
Solamente 6 segundos en una pendiente elevada de unos 20 minutos. Es asi que, segun los calculos
del profesor James, 2 kilos de diferencia en el peso de una bici de acero a una bici muy liviana de
carbono o aluminio significan una diferencia de tiempo en la subida en tiempo de 24 segundos (de la
peor bici posible a la mejor posible) lo cual representa una ventaja importante con respecto a la
disminucion del peso y sus beneficios sobre la performance del ciclista.

Es en estos casos, y como hemos mencionado, la deshidratacidn voluntaria existe como una
posibilidad en la estrategia individual de cada ciclista (11). Si bajar el peso de la bicicleta no es una
opcidn, muchos deciden optar por la deshidratacion voluntaria como tactica para buscar el mejor
rendimiento posible, aunque no siempre resulta favorable. Como hemos visto, valores mayores a un
2% de pérdida del peso corporal limita la cantidad de volumen vascular disponible para el suministro
de nutrientes y oxigeno a los mdsculos en funcionamiento y al sistema nervioso central y
cardiovascular, generando consecuencias indeseadas cuando se busca el éxito competitivo.

En funcion de la evidencia cientifica conocida hasta el momento y la posible influencia que
representa el nivel de hidratacion sobre la percepcion del esfuerzo, enfocada mas bien a una poblacion
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deportista elite, el presente trabajo se plantea como objetivo analizar ambas variables en ciclistas
amateurs para conocer e incrementar el conocimiento de las variables asociadas y sus consecuencias
sobre el rendimiento deportivo de esta poblacién en particular.
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PROBLEMA DE INVESTIGACION

¢Como es el nivel de hidratacion y como es la percepcion del esfuerzo de ciclistas amateurs
en Buenos Aires durante 20217

OBJETIVOS

Objetivo general:

Evaluar el nivel de hidratacion y la percepcion del esfuerzo durante el entrenamiento de
ciclistas amateurs en Buenos Aires durante 2021.

Obijetivos especificos:

o Medir el nivel de hidratacién a través de la variacion porcentual del peso corporal previo y
post entrenamiento de ciclistas amateurs en Buenos Aires durante 2021.

o Determinar la cantidad y tipo de bebida que utilizaron los ciclistas amateurs en Buenos Aires
durante 2021.

o Medir la percepcion del esfuerzo a través de la Escala de Borg durante el entrenamiento de
ciclistas amateurs en Buenos Aires durante 2021.

o Comparar la percepcién del esfuerzo percibido en relacién al nivel de hidratacién obtenido
durante el entrenamiento de ciclistas amateurs en Buenos Aires durante 2021.
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VARIABLES

1. De caracterizacion:
o Sexo: femenino/masculino.
o Edad: se midi6 en afios cumplidos.
o Nivel de estudios alcanzados: primario/secundario/terciario/grado/posgrado/otro.
o Empleo: si/no.

2. De estudio:

o Pérdida porcentual del peso corporal (%PP): expresado en porcentaje segin formula:

% PP = Peso previo (kg) — Peso post (kg)/ Peso previo(kg) x 100.

o Nivel de hidratacion segun perdida porcentual del peso corporal (5):
— Deshidratacion: > 2%
— Normohidratacion: 0 - 2%
— Sobrehidratacién: < 0%

o Tipo de bebida y cantidad consumida:
— Tipo: agua/bebida deportiva/energizante/otro/ninguna,
— Cantidad disponible: ml,
— Cantidad consumida: total/parcial/nula,

o Percepcion del esfuerzo: mediante la Escala de Borg.
Valor atribuido:
— 0: reposo total,
1: esfuerzo muy suave,
2: suave,
3: esfuerzo moderado,
4: un poco duro,
— 5:duro,
6: duro,
7: muy duro,
8: muy duro,
9: muy, muy duro,
10: esfuerzo maximo.
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METODOLOGIA

Disefio de investigacion

Estudio observacional, de disefio descriptivo, longitudinal.

Poblacién

Ciclistas amateurs de la escuela Squadra Ercilia.

Criterios de inclusién:

@)
@)

Ciclistas de la escuela Squadra Ercilia,
Mayores de 18 afios.

Criterios de exclusién:

@)
@)

@)
@)

Aquellos adultos que ingieran diuréticos o cafeina en proporciones mayores a 4 mg/kg,
Aquellos adultos que cursan una lesion y al momento de la préactica implique un aumento de
la percepcion del esfuerzo de forma secundaria,

Aquellos adultos que no acepten ser interrogados y encuestados,

Aquellos adultos que no sepan leer y/o escribir.

Criterios de eliminacion:

o

o

@)
@)

Aquellos adultos que no se hayan pesado realizando las instrucciones adecuadas para el
procedimiento,

Aquellos adultos que hayan registrado solo un peso de los dos pesos que deben tomarse
(peso previo o post carrera),

Aquellos adultos que no completen en su totalidad la practica,

Aquellos adultos que no hayan completado la encuesta de RPE correctamente.

Tipo de muestreo

No probabilistico, por conveniencia.

Metodologia de recoleccion de los datos

La medicion del nivel de hidratacion se realizo segun la variacion porcentual del peso corporal

previo y post entrenamiento.

El peso corporal se tomd en dos instancias siendo la primera, previa al inicio de la practica y
la segunda, posterior e inmediatamente luego de su finalizacion (Anexo 2). Los participantes se
pesaron s6lo con la indumentaria correspondiente, sin zapatillas, mochila/chaleco y casco a través de

una balanza electrénica.

En relacion a la percepcion del esfuerzo, la recopilacion de los datos se realizé dentro de los
5 a 10 minutos posteriores de la finalizacion de la practica para evitar subestimar la percepcion de los

participantes en torno al esfuerzo realizado.
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Mediante la utilizacion de una infografia impresa (Anexo 1) y luego de tomar el pesaje post,
los participantes visualizaron la Escala de Borg y reportaron el valor identificado el cual se volcé en
una planilla (Anexo 2).

En dltima instancia, la recopilacion del liquido disponible y consumido se realizé mediante
una planilla auto administrada (Anexo 3) inmediatamente después de la medicion del peso corporal,
en donde cada participante completo de forma individual los datos aportados.

Tratamiento y anélisis de los datos

Se utiliz6 la estadistica descriptiva para organizar, presentar y describir los datos
recolectados a través de medidas numeéricas y graficos. Para ello se emple6 como instrumento de
tabulacién y calculo una planilla de Excel version 2016 de elaboracién propia.
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RESULTADOS

Tras aplicar los criterios de inclusion y eliminacién, la muestra inicial de un total de 41
participantes, quedo conformada finalmente con 36 ciclistas.

De la muestra final obtenida, el 28% representan al total de mujeres y el 72% a los hombres
(Gréfico 1). La edad promedio de la poblacion es de 29,44 afios, con un minimo de 21 afios y un
maximo de 42 afos.

Gréfico 1: Distribucién de la muestra por sexo (n=36).

28%

72%

= Mujer = Hombre

Fuente: elaboracién propia a partir de los datos relevados en trabajo de campo.

En cuanto al nivel de estudios alcanzado por parte de los participantes, el nivel Secundario
representd el 11% de la muestra, Terciario el 22%, Grado el 39%, Posgrado el 20% y el 8% restante
de la muestra correspondio a Otro (Gréfico 2).

Gréfico 2: Distribucion de la muestra segun nivel de estudios por persona (n= 36).
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Fuente: elaboracion propia a partir de los datos relevados en trabajo de campo.
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En relacion al empleo, del total de la muestra el 88% se encuentra con empleo actualmente
(Grafico 3).

Gréfico 3: Distribucién de la muestra segin empleo (n=36).

12% i

88%
=Si = No

Fuente: elaboracién propia a partir de los datos relevados en trabajo de campo.

Con respecto a las variables de estudio, en primer lugar y de acuerdo con el relevamiento del
peso corporal previo y post entrenamiento se obtuvo que, de la totalidad de los participantes, el 53%
de la muestra finalizé la prueba con niveles de deshidratacion, el 44% finalizé con niveles de
normohidratacion y el 3% finalizé con sobrehidratacion (Gréfico 4).

Grafico 4: Distribucién porcentual de la muestra segun nivel de hidratacion (n= 36).

3%

N

44%
53%

= Deshidratacion = Normohidratacion = Sobrehidratacién

Fuente: elaboracién propia a partir de los datos relevados en trabajo de campo.
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En relacion al porcentaje de pérdida de peso, se registraron comportamientos dispares entre
los participantes que conformaron la muestra.

Dentro del grupo de los ciclistas deshidratados, se hall6 un promedio de 2,8% con un valor
maximo de 4,02% y minimo de 2,02% (Grafico 5).

Gréfico 5: Distribucion porcentual de pérdida de peso en ciclistas (n= 36).
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Fuente: elaboracidn propia a partir de los datos relevados en trabajo de campo.

Al analizar los niveles de hidratacion segun sexo, se obtuvo que los hombres alcanzaron un
mayor nivel de deshidratacion en relacion a las mujeres, siendo el porcentaje de pérdida de peso en
promedio, en hombres 2,26% con un minimo de 0,62% y un méaximo de 4,02%, mientras que en
mujeres se alcanzo6 un promedio de 1,58%, con un minimo de -0,57 % y un maximo de 4% (Grafico
6).
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Gréfico 6: Distribucidn porcentual de la muestra segun nivel de hidratacion y sexo (h= 36).
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Fuente: elaboracion propia a partir de los datos relevados en trabajo de campo.

Respecto al tipo de bebida declarada, el total de la muestra contd con agua; 22 personas con
bebida deportiva y en ultima instancia, 4 personas con bebida energizante. No hubo reportes acerca
del consumo de Otra y/o Ninguna bebida (Grafico 7).

Grafico 7: Distribucién de tipo de bebidas declaradas por persona (n= 36).
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Fuente: elaboracion propia a partir de los datos relevados en trabajo de campo.
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En relacidn a la cantidad de bebida declarada disponible, se observo que la cantidad total de
liquido disponible fue en promedio 2296,5 ml con un maximo de 3250 ml y un minimo de 750 ml.

Al analizar el liquido total disponible declarado y el nivel de hidratacion se pudo establecer
una tendencia en donde a menor cantidad de liquido total disponible declarado existio un nivel de
deshidratacion mayor y, de forma inversa, cuanto mayor fue la cantidad de liquido total disponible,
menor fue el nivel de hidratacion observado (Grafico 8).

Gréfico 8: Distribucidn de liquido total disponible declarado y nivel de hidratacion (n= 36)
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Fuente: elaboracion propia a partir de los datos relevados en trabajo de campo.

Segun la cantidad de bebida declarada disponible, el promedio de agua reportada fue de
1869 ml (max: 2500 ml; min; 750 ml), de bebida deportiva fue de 468 ml (max: 750 ml; min; 500
ml) y bebida energizante 281 ml (max: 374 ml; min; 250 ml) (Tabla 1).

Tabla 1. Bebidas declaradas disponibles (ml)

Ciclista | Agua Bebida deportiva Energizante
1 750 - -
2 1500 750 -
3 1500 - -
4 2500 750 -
5 750 - -
6 1500 - -
7 1500 - -
8 2500 500 -
9 1500 750 -
10 2500 500 -
11 1500 - -
12 1500 750 250
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13 2200 - -
14 2500 - -
15 1500 750 -
16 2500 500 -
17 1500 750 -
18 2200 - -
19 2000 500 -
20 1500 - -
21 1500 750 -
22 2500 500 -
23 2500 - -
24 1500 750 -
25 2200 - 250
26 1500 500 -
27 2000 750 -
28 1500 500 -
29 1500 750 -
30 2500 - 374
31 2500 500 -
32 1500 750 -
33 2500 500 -
34 2500 750 -
35 1500 - 250
36 2200 750 -

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos relevados en trabajo de campo.

Del total del liquido declarado se obtuvo que el 67% de la muestra lo bebid de forma total
mientras que el 33% restante lo bebid de forma parcial. No se registraron ciclistas que hayan
declarado ingesta Nula (Grafico 9).

Gréfico 9: Cantidad de bebida declarada consumida (n= 36).
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Fuente: elaboracion propia a partir de los datos relevados en trabajo de campo.
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La ingesta declarada no tuvo una marcada tendencia respecto al estado de hidratacion, ya que,
ante ingestas declaradas de forma total o parcial la prevalencia siempre fue mayor de ciclistas
deshidratados.

A pesar de esto, se hallé una tendencia levemente mayor entre el porcentaje de deshidratacion
versus normohidratacion en aquellos ciclistas que declararon ingesta parcial de liquido consumido
(Gréfico 10).

Gréfico 10: Distribucion de cantidad de bebida declarada consumida segun nivel de hidratacion (n= 36).
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Fuente: elaboracidén propia a partir de los datos relevados en trabajo de campo.

Al finalizar la practica y en relacion a los valores individuales atribuidos a la percepcion del
esfuerzo, se obtuvo que el 50% de la poblacién en estudio declard esfuerzo duro mientras que tan
solo el 8, 33% declard no alcanzar ese punto en la escala.

Por su parte, los valores percibidos como maximos y minimos (esfuerzo muy suave y esfuerzo
maximo respectivamente) no fueron declarados por los ciclistas (Tabla 2).
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Tabla 2: Distribucidn porcentual de la percepcidn subjetiva del esfuerzo declarada.

Percepcion subjetiva del esfuerzo (PSE) | Valor asignado | Porcentaje de la muestra

Reposo total 0 -
Esfuerzo muy suave 1 -
Suave 2 -
Esfuerzo moderado 3 2,78 %
Un poco duro 4 5,56 %
Duro 5 30,56 %
6 19,44 %
7 22,22 %
Muy duro 8 13.89 %
Muy, muy duro 9 5,56 %

Esfuerzo maximo 10 -
Fuente: elaboracién propia a partir de los datos relevados en trabajo de campo.

Segun los valores atribuidos por los participantes, se hallé6 un comportamiento diverso dentro
del grupo, en donde la moda de PSE fue de 5; el valor minimo fue de 3 y el valor maximo fue de 9
(Gréfico 11).

Grafico 11: Valor reportado de percepcion subjetiva del esfuerzo por ciclista (n= 36).
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Fuente: elaboracion propia a partir de los datos relevados en trabajo de campo.
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Analizando la relacion entre la percepcion subjetiva del esfuerzo declarada por los ciclistas y
el porcentaje de pérdida de peso obtenido inmediatamente luego del entrenamiento, se observo que
no existio una tendencia en donde a mayor porcentaje de pérdida de peso, es decir, un nivel de
deshidratacién mayor, exista (al menos en la mayoria de los casos) una percepcién subjetiva del
esfuerzo que tienda también a ser mayor, observandose valores alternados de percepcion de esfuerzo
independientemente del nivel de deshidratacion que presentaron los participantes (Gréfico 12).

Grafico 12: Relacion entre nivel de percepcion subjetiva del esfuerzo reportado y porcentaje de pérdida de
peso (n= 36).
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Fuente: elaboracién propia a partir de los datos relevados en trabajo de campo.

Al cruzar las variables porcentaje de pérdida de peso y cantidad de bebida declarada
consumida de forma total y/o parcial, no se observo tendencia por la cual la ingesta total liquido
declarado evidencie un porcentaje de pérdida de peso menor; de hecho, se vio que aquellos
participantes que declararon una ingesta total se deshidrataron en promedio 2,05% mientras que
aquellos que declararon una ingesta parcial se deshidrataron 2,16% dejando en evidencia que
independientemente de la ingesta declarada, ambos grupos presentaron niveles de deshidratacion
semejantes (Grafico 13).
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Gréfico 13: Relacidn entre porcentaje de pérdida de peso y declaracion de ingesta total y/o parcial
de bebida consumida (n= 36).

} 2 345 6 7 8 91011121314151617 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36

M Ingesta total M Ingesta parcial

Fuente: elaboracidn propia a partir de los datos relevados en trabajo de campo.
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CONCLUSIONES

Teniendo en cuenta la evidencia cientifica conocida hasta el dia de hoy, el presente trabajo se
plante6 como objetivo conocer los niveles de hidratacion y la percepcion del esfuerzo durante la
practica de ciclistas amateurs, y de esta forma analizar e incrementar el conocimiento de las variables
mencionadas anteriormente y sus efectos sobre el rendimiento deportivo individual.

De acuerdo a los resultados obtenidos, el 53% de los ciclistas presentaron niveles de
deshidratacién al finalizar la practica hallandose que, en promedio, el grupo de los hombres desarroll6
niveles de deshidratacion superiores en relacién con las mujeres.

Mencion aparte para el caso que registrd sobrehidratacién, es decir, un aumento en la
variacion porcentual del peso corporal al finalizar la préctica; si bien no se registraron los tiempos
con exactitud, se observd cierta tendencia teniendo en cuenta casos similares en estudios de
resistencia del deporte en cuestion (83), donde los ciclistas demoran mas tiempo en completar la
totalidad del entrenamiento o préctica y ésta podria ser la razon por la cual en este caso en particular
se podria haber ingerido mas liquido del requerido y consecuentemente presentando valores de
sobrehidratacion. A su vez, al menos en este caso, se puede observar en la percepcion subjetiva del
esfuerzo declarada, un esfuerzo moderado indicando el valor en la escala 3.

Al relacionar los niveles de hidratacién obtenidos junto con los valores de percepcién
subjetiva del esfuerzo, no se encontr6 una relacién de tendencia entre ambas variables, observandose
valores alternados de percepcion de esfuerzo independientemente del nivel de deshidratacion que
presentaron los ciclistas amateurs al finalizar la préctica.

Con lo que respecta a la cantidad total y tipo de bebida disponible, el 100% de la muestra
contd con agua, el 61% con bebida deportiva y el 11% con bebida energizante.

De la totalidad del liquido declarado disponible se obtuvo que el 67% de la muestra lo bebi6
de forma total mientras que el 33% restante lo bebid de forma parcial.

Resulta importante destacar que la cantidad de liquido consumido fue indicado mediante
auto reporte, por lo que no permite afirmar que la totalidad del liquido declarado fue utilizado
unicamente para beber, debido a que podria haber sido utilizado para hacer enjuagues bucales,
mojarse, etc.

Cuando la cantidad de liquido consumido fue relacionada con el nivel de hidratacién al
finalizar la practica, no existié6 una marcada tendencia entre la cantidad de liquido consumido
reportado de forma total y/o parcial y la variacion porcentual de la pérdida de peso, observando que
aquellos que consumieron la totalidad del liquido presentaron porcentajes de pérdida de peso con una
diferencia de en promedio 0,11% con respecto a aquellos que declararon una ingesta parcial.

En un andlisis mas detallado, se hallé una tendencia levemente mayor para los porcentajes de
deshidratacién alcanzados en relacion a los porcentajes de normohidratacion, en aquellos ciclistas
que declararon una ingesta parcial de liquido.
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Con lo observado en el presente trabajo, se puede concluir que resulta de gran importancia la
intervencion nutricional en la concientizacion y planificacion de la hidratacion, buscando que impacte
de manera positiva en la percepcion subjetiva del esfuerzo de los deportistas amateurs y de esta
manera favorecer a mejorar su rendimiento, dado que en muchos casos esta poblacién no suele contar
con la logistica, el tiempo y la informacidn pertinente para pautar sus estrategias de hidratacion de
forma adecuada y acorde a sus requerimientos.

Para establecer una relacion mas estrecha entre la perdida porcentual del peso corporal y el
nivel de hidratacién alcanzado, y como limitacion del presente trabajo, seria importante realizar
estudios adicionales sobre la composicion corporal de los participantes asociados al sexo, cantidad
de masa muscular, adiposa, y de esta manera contemplar otros aspectos que influyen
determinantemente en la tasa de sudoracion individual y en consecuencia, en la pérdida de peso
corporal al finalizar la actividad.

Si bien no se observo tendencia entre el porcentaje de pérdida de peso y la percepcion
subjetiva del esfuerzo a través de la escala de Borg, mas estudios deberén ser implementados para
poder establecer una relacion estadistica, teniendo en cuenta composicion corporal, tiempos de
entrenamiento, intensidad del mismo y obtener una muestra con mayor cantidad de ciclistas.
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ANEXOS

Percepcion Subjetiva del Esfuerzo (PSE)

ESCALA DE BORG
PERCEPCION DE ESFUERZO
0 Reposo total
1 Esfuerzo muy suave
2 Suave
3 Esfuerzo moderado
4 Un poco duro
g Duro
; Muy duro
9 Muy, muy duro
10 Esfuerzo maximo
Anexo 2

Planilla recopilacion de datos

VARIACION DEL PESO CORPORAL

Fecha

Lugar

Tiempo de prueba

Tipo de pista

VALOR DE PSE
CICLISTA PESO PREVIO | PESO POST | FINALIZO SI/NO REPORTADO

Anexo 3

Planilla auto reporte

NOMBRE DEL
CICLISTA

BEBIDA DECLARADA (ml)

CANTIDAD REPORTADA

(ml)

BEBIDA

el DEPORTIVA

ENERGIZANTE

OTRO

NINGUNA

DISPONIBLE

CONSUMIDA

total | parcial | nula
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Anexo 4
Planilla recoleccién de datos personales de los participantes

4. Sexo”
Nivel de hidratacion y percepcion del Marca solo un Gvalo.
esfuerzo en ciclistas amateurs () Femenino
Estimada/o participante: ) Masculino
Mi nembre es Ana Dimcheff. En virtud que me encuentro realizande mi trabajo final ) Otros:

integrador (TFI), de la Licenciatura en Nutricion necesitaré realizar una encuesta para
medir el nivel de hidratacidn y percepcion del esfuerzo en ciclistas amateurs.
Por esta razon, solicito su autorizacion para participar en esta encuesta, que consistird en
recabar informacion referida a este tema.
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 sdlo con fines estadisticos,
dand: izado ent la absoluta y total confidencialidad de los mismos.
La decisidn de participar en esta encuesta es voluntaria y desde ya agradezco su
colaboracion. —

| Secundario

5. Nivel de estudios: *

a Marca solo un dvalo.

| Primario

*Obligatorio
| Terciario
. . . N . " | Grado
1. Enmicaracter de encuestadalo, habiendo sido informado y entendiendo el —
objetivo: * .| Posgrado
) Otros:

Marca solo un dvalo.

: Si, acepto.
Mo acepto.
6. Empleo: *
Marca solo un dvalo.
Nivel de hidratacion y percepeion del esfuerzo en ciclistas amatesurs p o

2. Nombre y apellido: *

7. Se encuentra cursando una lesion? *
3. Edad:” Marca solo un dvalo.

.
al

I No

) Tal vez

8. Consume diuréticos o cafeina? *

Marca solo un dvalo.

Si

Tal vez
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Anexo 5
Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO DEL RESPONDENTE

En virtud que me encuentro realizando mi trabajo final integrador (TFI), de la Licenciatura en
Nutricién necesitaré realizar mediciones de peso, porcentaje de masa grasa, tension arterial y una
encuesta de habitos alimentarios y estilo de vida.

Por esta razon, solicito su autorizacion para participar en esta encuesta, que consistira en recabar
informacion referida a estos temas.

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 seréan 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 y desde ya agradezco su colaboracion.

Alumna encuestadora: oo

Y0 , en mi caracter de respondente encuestado, habiendo
sido informado y entendiendo el objetivo de la encuesta, acepto participar en la misma.

Lugardelaencuesta..............ccoovvvviiininnnnnnnn.

Universidad ISALUD
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