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Resumen

Introduccion: El objetivo de la nutricion deportiva es que el deportista logre
aplicar conocimientos sobre su alimentacion con la finalidad de que durante la
competencia se encuentre en Optimas condiciones para lograr su mayor
potencial y asi obtener el maximo rendimiento deportivo. Para lograrlo es
necesario un adecuado entrenamiento y un plan nutricional acorde a sus
necesidades. La alimentacién previa a la competencia tiene como objetivo
maximizar las reservas de glucégeno muscular y hepatico para abastecer a las
células de energia para la realizacion del ejercicio, la ingesta debe ser acorde al
deporte realizado, a la intensidad del ejercicio y a las caracteristicas particulares
del deportista.

Metodologia: Cualitativo, no experimental y transversal, de tipo descriptivo.
Muestra: Hombres y mujeres que realizan deportes de resistencia y/o deportes
intermitentes de entre 18 y 60 afios que residen en AMBA. Instrumento de
recoleccion: Cuestionario elaborado a través de la plataforma Google Form.
Resultados: El 61 % de los encuestados no cubrieron los requerimientos de
ingesta de hidratos de carbono, pero si cubrieron la ingesta recomendada de
proteinas en un 82 %. De los deportistas que cubren el requerimiento se vio que
el 61 % son de sexo masculino y el 56 % de los deportistas no son asesorados
por un profesional de la nutricion.

Conclusion: Es necesario reconsiderar el papel que los deportistas le otorgan a
la nutricion, se debe considerar como un pilar fundamental para maximizar el
rendimiento deportivo, planear el plan nutricional de acuerdo a sus objetivos, a
Su entrenamiento y a conocer la cantidad y la calidad de nutrientes necesarios
para poder comenzar a hacer la actividad fisica con las reservas energéticas

adecuadas para lograr la maxima performance deportiva.

Palabras Claves: Glucosa, Glucégeno, Rendimiento, Fatiga, Intermitente,

Resistencia, hidratos de Carbono, proteinas, ejercicio, deporte.
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Tema
“Consumo de Macronutrientes en deportistas previo a la competicion”
Subtema

Consumo de macronutrientes 3/4 horas antes de la competicion/entrenamiento
en individuos que realizan deportes intermitentes y de resistencia de manera

profesional
Problema

¢, Cudl es el consumo de macronutrientes 3 horas antes de la competicion en
individuos que realizan deportes intermitentes y de resistencia en forma

profesional?



Introduccioén

La nutriciobn deportiva es un area de estudio que tiene como objetivo aplicar
conocimientos y principios nutricionales para mantener y mejorar la salud de las
personas y obtener el maximo rendimiento del deporte que practica. La meta del
deportista es que durante la competencia se encuentre en ¢ptimas condiciones
para poder lograr su mayor potencial. Factores relacionados con la nutricién y la
alimentacion pueden hacer que se demore la aparicion de la fatiga, por lo que
una dieta inadecuada puede hacer perder una competencia deportiva e incluso
deteriorar el estado de salud y contextura fisica beneficiando la aparicion de
lesiones. Por ello es necesario un plan adecuado de entrenamiento y una
planificacion en la alimentacién del deportista, antes, durante y al final de la
competencia y entrenamiento (1)

Para lograr el plan adecuado de alimentacion con la correcta seleccion de los
alimentos es importante saber que los alimentos consumidos contienen energia
en forma de hidrato de carbono, de proteinas y de grasas, gracias a los
procedimientos digestivos y el metabolismo del cuerpo parte de esa energia
consumida es utilizada para la actividad celular y muscular de los ejercicios
fisicos y/o deportes que se practica. Cuando el cuerpo se encuentra en reposo
la energia es obtenida principalmente de la descomposicion de los hidratos de
carbono y de las grasas, a medida que el ejercicio aumenta su intensidad, las
grasas brindan menor energia y el principal combustible de los musculos es la
energia proveniente de la descomposicion de los hidratos de carbono. El aporte
proteico si bien es indispensable para la sintesis y la formacién del musculo, en

general aportan poca energia a la hora de la realizacion del ejercicio. (2)

Los deportes de resistencia o de larga duracion (entre 30 minutos y 4 horas) son
los que para obtener energia se utiliza el metabolismo oxidativo como por
ejemplo el triatlon, el ciclismo, la maratén en donde se realizan movimientos
econdmicos y con un alto volumen de entrenamiento. Y los deportes
intermitentes, se caracterizan por estar compuestos de esfuerzos de alta
intensidad que se alternan con esfuerzos de menor intensidad o periodos de
descanso. Este tipo de actividad la tienen la mayoria de los deportes en equipo,

como el fatbol, rugby, hockey, asi como también algunos individuales como
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puede ser el tenis. La alimentacion debe adaptarse de manera individual,
adecuandose especificamente al tipo de deporte y a la fase del entrenamiento

en la que se encuentre el deportista. (3)

La alimentacion previa a la competencia tiene como objetivo maximizar las
reservas de glucégeno muscular y hepatico, busca optimizar el estado de
hidratacion, evitar el hambre durante la competicion y evitar molestias
gastrointestinales. La ingesta debe ser adecuada al deportista, y debe responder
a los requerimientos nutricionales segun el deporte que practique, la edad, el
sexo del deportista y segun el gasto energético que le implica el deporte, debe
ser adecuada tanto en macro como en micronutrientes, de esta manera se evitan
complicaciones como pueden ser hipoglucemias, como ser distencion
abdominal, nduseas, vomitos etc. y logran llevar al deportista a su maximo

rendimiento deportivo (4)

En una revision bibliografica realizada en 2015 en 60 ciclistas se analizo el
consumo de hidratos de carbono antes, durante y después de la realizacion de
ejercicio fisico, en donde se encontré que en la dieta pre competencia tanto
hombres como mujeres consumen cantidades insuficientes de carbohidratos con
porcentajes de adecuacion de 69,9% y 48,34% respectivamente; durante el
ejercicio fisico las mujeres no consumen adecuadas cantidades de
carbohidratos, mientras que los hombres presentan un consumo excesivo de
carbohidratos en 20 km (120%) y deficiencia en el consumo de hidratos de
carbono en 80 km de recorrido (74,44%); al finalizar el ejercicio fisico el
consumo de hidratos de carbono también es insuficiente para la recuperacion

tanto en hombres como en mujeres. (5)

En el 2017 se realizé un estudio descriptivo, de corte transversal. observando
cémo era el consumo de hidratos de carbono en personas maratonistas. Se basé
en informacion obtenida de 100 deportistas y entrenadores, de los cuales 40
participaron de una maraton y 60 de media maraton. Del total encuestado, el
61% alcanzo a cubrir las recomendaciones de hidratos de carbono previo a la
competencia, mientras que soélo el 16% logro niveles adecuados durante la
misma. Los hombres cubrieron las recomendaciones en mayor porcentaje que

las mujeres. Previo a la competencia, predominé el consumo de alimentos fuente
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de hidratos de carbono complejos, mientras que durante la misma se

consumieron en mayor porcentaje los simples (6)

En un estudio realizado en el 2015, se describié la cantidad de hidratos de
carbono consumidos antes de la competencia por los atletas de ambos sexos
con edades comprendidas entre 20 y 65 afios que participaron de una carrera de
21 km. Se determiné la cantidad de hidratos necesarios segun su peso y se
calculo el consumo segun la composicién quimica de cada alimento consumido.
Con estos dos datos se determing si el atleta consume hidratos de carbono en
forma adecuada (> o = 2,5 gr/kg) o inadecuada (< a 2,5 gr/Kg). También se
describié el tipo de hidrato de carbono consumido antes de la competencia
clasificAndose segun su efecto sobre los niveles de azucar en la sangre (alto-
medio-bajo indice glucémico). La clasificacion se realiz6 analizando el
recordatorio de 24 hs. Se observé que el 98% de los corredores no cumple con
dicha recomendacién. Solo el 2% de ellos, lo que representa en nimeros solo 1

corredor, eligio el hidrato de carbono correcto. (7)

En una revisién realizada en el 2018, se observo la valoracion de ingesta cal6rica
y requerimiento energético de deportistas que realizan hockey. El estudio se
realiz6 en 43 deportistas que realizan Hockey. Se observé mediante un
recordatorio de 24 hs una prevalencia de jugadores que ubican su consumo
caldrico entre las 2300 Kcal y 2600 kcal. El valor de Hidratos de Carbono medio
fue de 53,6%. El aporte de proteinas medio fue de 22,8% (entre 16,4% Yy 29,5%).

En el caso de los lipidos, sus valores medio fue de 23,6% (entre 16,2% y 30,7%).

(8)

Hasta el momento en la Argentina no se han encontrado estudios que
demuestran como es el consumo de macronutrientes 3/4 horas antes de la
competencia o del entrenamiento en deportistas profesionales que residen en el
AMBA. Es por eso que el objetivo de este estudio es describir cual es el consumo
de macronutrientes provenientes de la dieta pre -competencia en deportistas

profesionales de deportes intermitentes y de resistencia.
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Marco teoérico:

El alimento es definido como una sustancia o0 mezcla de sustancias naturales o
elaboradas que ingeridas por el hombre aportan al organismo los materiales y
energia necesarios para los procesos biologicos que contribuyen al equilibrio
funcional del mismo, es necesario para que el ser humano pueda mantener sus
funciones vitales como la respiracion, la circulacién, el trabajo fisico y la
regulacion de la temperatura corporal. Los nutrientes son sustancias que
contienen los alimentos y que nuestro cuerpo necesita ingerir para mantenerse
con un buen estado de salud que cuya ausencia o disminucion produce
enfermedades por carencias o trastornos funcionales, por tal motivo las dietas
deben ser equilibradas, balanceadas y completas, con la cantidad de
macronutrientes y micronutrientes necesaria para mantenerse con un optimo
estado de salud (9)

La poblacion general necesita cubrir una determinada cantidad de nutrientes por
dia para mantenerse con buena salud y cubrir sus necesidades diarias conocido
como IDR, en la poblacion de deportistas se suelen superar considerablemente
estas recomendaciones segun su peso corporal, su edad, deporte que practican
y con qué intensidad lo realiza ya que su gasto energético es mucho mayor. La
nutricibn para el ejercicio requiere que los compuestos de los alimentos
estimulen las contracciones musculares, creen tejidos nuevos, optimicen la
estructura esquelética, preserven la masa muscular magra, maximicen el
transporte de oxigeno, equilibren los liquidos corporales y electrolitos, y ademas
qgue regulen los procesos metabdlicos. Para ello se requiere un cuidadoso
equilibrio dietético de los nutrientes esenciales: Hidratos de carbono, proteinas,

grasas, vitaminas, minerales y agua. (2)
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Metabolismo energético

El cuerpo precisa durante el ejercicio un aporte continuo de energia para cumplir
Optimamente con las funciones del musculo esquelético, la energia de los
nutrientes no es utilizada directamente por el musculo, sino que es cedida al ATP
para mantener los niveles de energia adecuados durante el ejercicio. El ATP es
un compuesto altamente energético que transporta energia quimicay es utilizado
por las células del cuerpo que van a contraerse al iniciar la actividad fisica. (10)
Tres sistemas metabdlicos aportan energia al cuerpo; uno de ellos depende del
oxigeno y los otros dos no. El uso de un sistema en lugar del otro depende de la

duracion, la intensidad y el tipo de actividad fisica (10) (Anexo 1)

1- Sistema Anaerobico Alactico o sistema de los fosfagenos

En este sistema metabdlico no es necesario utilizar oxigeno, y no produce la
formacion de é&cido lactico, por ello se lo denomina anaerdbico alactico. El
responsable de la energia para este sistema es la fosfocreatina (PC) que se
encuentra en el musculo esquelético, pero a causa de que las reservas de ella
son muy pequefas, se agotan en los primeros segundos (8 - 10 seg) de los
ejercicios intensos, como por ejemplo en sprint, en lanzamientos, o al momento

de patear una pelota en un partido de fatbol. (11)

La gran potencia del sistema se explica porque:

La ubicacion de la PC esta en el sarcoplasma, muy cerca del lugar en donde se
da la contraccién del sarcémero muscular., La enzima que activa la liberacién del
PC, llamada CPK, es estimulada por la disminucion de la energia brindada por
el ATP., Solo se necesita un paso enzimatico para que se dé la liberacion

energética. (11)

Este sistema utliza las reservas celulares de PC (fosfocreatina) para la
contraccion muscular de actividades muy intensas y que duran muy pocos

segundos. Al finalizar el ejercicio o al bajar la intensidad de este las reservas de

12



Fosfocreatina son reconstituidas mediante el consumo de oxigeno en la llamada
“Fase de recuperacion de la deuda de oxigeno alactica” con una recuperacion
total de la disponibilidad de PC a los 2-3 min para volver a ser utilizada. (11)

En los ejercicios de resistencia, este sistema no es utilizado principalmente ya
gue la intensidad en ellos es baja a moderada, mientras que, en los deportes
intermitentes como el futbol, o el rugby, al momento en que el deportista patea
la pelota, o realiza un lanzamiento muy potente, aumenta el uso del sistema de
la PC, y su recuperacion se da en los momentos en que el deportista se
encuentra en reposo 0 con contracciones a baja intensidad. (11)

2- Sistema Anaerdobico Lactico

Este sistema utiliza como fuente energética la glucosa del plasma y la glucosa
almacenada en el higado y en el musculo como glucoégeno. El paso de energia
se da mediante la glucdlisis, una cascada de reacciones quimicas, mediadas por
enzimas determinadas, en el que su producto final sera Acido Piravico. El acido
pirdvico de acuerdo de la presencia de oxigeno o no seguira dos caminos
diferentes, el sistema glucolitico, no cuenta con la presencia del Oxigeno por lo
que el producto final de la glucolisis es el Acido Lactico. (3)

Este sistema empieza a predominar en los ejercicios intensos, alcanza un pico a

los 20 segundos hasta agotarse dentro del primer y segundo minuto del ejercicio.

(3)

Una vez formado el acido lactico, si el ejercicio continta siendo intenso, los
niveles de acido lactico en sangre aumentan por encima del umbral, generando
acidificacion en las células musculares inhibiendo tanto la funcion enzimatica

como la contraccion del masculo. (3)
Cuando la intensidad del ejercicio disminuye, el organismo remueve el acido
lactico, es convertido en Piruvato en presencia de oxigeno ingresando en el ciclo

de Krebs o formando glucosa a partir de la gluconeogénesis.
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Este sistema es utilizado principalmente en los deportes intermitentes, como lo
es el fatbol, el hockey, el tenis y la mayoria de los deportes realizados en equipos,
ya que suele haber intervalos de mucha intensidad, por intervalos de reposos o

intensidades minimas (3)

3- Sistema oxidativo

En este sistema de produccién de energia se requiere oxigeno y la combustion

de nutrientes en la célula muscular para producir energia, se metabolizan
hidratos de carbono, grasas y proteinas en menor cantidad, que al final de ciclo
dardn como resultado energia, diéxido de carbono, agua y urea como producto
del metabolismo de las proteinas. (12)

Los hidratos de carbono de la dieta forman glucégeno y en la mitocondria se da
la glucdlisis con formacion de acido piravico y como se realiza en presencia de
oxigeno el producto final de la glucdlisis es el “Acetil Coa”. La oxidacion de las
grasas se da a partir de la Beta oxidacion, en la que los triglicéridos se hidrolizan
y forman glicerol y acidos grasos libres, los cuales también son convertidos en
acetil coa. El ciclo de Krebs es el lugar en donde ingresa el acetil Coa producido
a partir de la oxidacion de los hidratos de carbono y las grasas, se realiza en la
mitocondria de la célula y consta de gran cantidad de reacciones enzimaticas
dando como producto final, energia para la contraccion de los masculos y diéxido

de carbono para ser espirado a través de los pulmones. (12)

Este sistema energético es caracteristico de los deportes prolongados como la
maratdn y el triatlbn, comienza a predominar a partir de los 2 minutos y con los
aportes nutricionales y el entrenamiento correspondiente pueden realizarse

ejercicios de muy larga duracion. (13)

Los sistemas energéticos funcionan como un continuo energético, en los
organismos se mantienen los tres sistemas funcionando continuamente, pero
dependiendo de la duracion del ejercicio, la intensidad de la contraccion
muscular y la cantidad de sustratos almacenados, un sistema predominara sobre
el otro (13) (Anexo 2y 3)

14



Deportes de Resistenciay Deportes Intermitentes

La Resistencia es la capacidad de resistir al cansancio, la capacidad del cuerpo
para soportar una actividad prolongada. Fisiol6gicamente es una expresion de
eficiencia circulatoria y respiratoria, por ello también es conocida como

resistencia cardiovascular (14)

Los deportes de resistencia o de larga duracion (entre 30 min a 4 horas) son los
deportes en los que la manera de abastecer energia es a través del metabolismo
energético oxidativo, donde hay un equilibrio entre el consumo de oxigeno
durante la actividad y el aporte de oxigeno y de energia a través de la
metabolizacion de los hidratos de carbono en la glucdlisis y la oxidacion de las
grasas en el Ciclo de Krebs, en presencia de oxigeno. En los deportes de
Resistencia se desarrolla la capacidad fisica para resistir la fatiga en trabajos de
larga duracion, economizando al maximo las funciones realizadas por el
organismo. En estos deportes, la intensidad del ejercicio es leve, con una
frecuencia cardiaca entre 120 y 140 latidos latidos por minuto (15)

Con el entrenamiento caracteristico de los deportes de resistencia el cuerpo
sufre adaptaciones como:

Mejora el flujo sanguineo central y periférico., Aumento en la capacidad de los
capilares., El sistema de transporte de oxigeno se hace mas efectivo,
aumentando el consumo maximo de oxigeno del atleta., Biogénesis de las
mitocondrias., Aumento de la cantidad de enzimas y de su actividad en la
produccién de energia., Optimiza la tasa de utilizacién de nutrientes durante el

ejercicio. (15)

Dentro de los deportes de resistencia podemos encontrar; Triatldbn, deporte
individual que combina 3 disciplinas, Natacion, Ciclismo y carrera. De acuerdo
con la modalidad practicada puede durar entre 50 minutos y 16 horas. Las
carreras, que varian de acuerdo con los kildmetros recorridos, desde 5 Km hasta
42 Km. Marchas que se realizan en distintos terrenos que pueden ser de 20 km
hasta 50 km de recorrido. Remo y canotaje, que son deportes acuaticos en donde

el deportista compite sobre una embarcacion impulsada a través de la fuerza
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muscular. El ciclismo, la natacion y varios deportes mas, en donde el tiempo de
la actividad debe ser mayor a 30/35 minutos para considerarse un deporte de

resistencia aerobica (14)

Los deportes intermitentes, son deportes en el que el deportista realiza distancias
cortas a una intensidad muy elevada, intercalado con pausas pasivas, donde el
deportista se queda sin movimiento, o pausas activas donde el deportista se
mantiene en movimiento, pero disminuye la intensidad de este. Este tipo de
actividad suele abarcar una gran variedad de deportes, la gran mayoria son de
equipo, como por ejemplo el fatbol, el rugby, el hockey, y otros individuales como
por ejemplo el tenis. En los deportes intermitentes la energia es abastecida por
medio del sistema glucolitico, en el que puede haber acumulacién de &cido
lactico dependiendo de la intensidad en la que realice el movimiento, pero que
es removido en los periodos de baja intensidad oxidandose, El “Lavado” del
acido lactico permite que las enzimas funcionen correctamente y que el musculo

no se acidifique de tal forma que la contraccion se limite (16)

Macronutrientes de la dieta

Hidratos de carbono:

Los hidratos de carbono se clasifican segun su estructura quimica en simples y
complejos. Los simples pueden ser monosacaridos, formados por solo una
molécula (glucosa, fructosa o galactosa) y los disacéaridos, formados por dos
moléculas (Ejemplo: lactosa, sacarosa, maltosa ), luego se encuentran los
oligosacaridos, formados por 3 a 9 unidades de glucosa que son por ejemplo la
maltodextrina que proviene de la degradacién parcial del almidon y los azucares
complejos o polisacaridos formados por moléculas de muchas unidades de
glucosa como por ejemplo el almiddn, el glucégeno, la celulosa y la hemicelulosa.
17)

En el ambito del deporte se dificulta muchas veces elegir consumir hidratos
simples o complejos ya que muchos de los alimentos de consumo habitual estan
formados por hidratos de carbono simples e hidratos de carbono complejos, Lo
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mas importante a la hora de elegir un alimento para optimizar el rendimiento es
la velocidad en que el hidrato de carbono se absorbe en el intestino y pasa al
torrente sanguineo conocido como indice glucémico (IG), conocer el IG de los
alimentos es muy importante para los deportistas para saber que consumir y
abastecer de glucosa a la sangre y de glucégeno a el musculo y a el higado (18)

(anexo 4)

Los hidratos de carbono proveen al organismo de glucosa, un sustrato del
metabolismo energético para el sistema nervioso central y el musculo
esquelético. Son la mayor fuente de energia para el musculo durante el ejercicio
fisico y se almacenan en forma de glucogeno en el tejido muscular (300 - 600
gr). Suministrar un combustible facilmente digerible y utilizable por el organismo.
El glucégeno muscular, es el principal almacén de glucosa en el organismo, y
junto con la glucosa sanguinea constituyen uno de los principales sustratos
energéticos para la contraccién muscular durante el ejercicio. Es por eso, que es
muy importante que los deportistas cuiden su alimentacion para aumentar los
depositos de glucosa y glucégeno ya que estos constituyen un factor limitante de
la capacidad para realizar un ejercicio fisico prolongado. Una alimentacion rica
en hidratos de carbono favorece la resistencia debido a su relacion con el
aumento de las reservas musculares de glucdégeno y la aparicion tardia de la
fatiga. Las recomendaciones usuales de hidratos de carbono son del 50 al 60%
del porcentaje total de la ingesta de kilocalorias, y en ejercicios de resistencia
prolongada se recomienda un 60-70% segun los periodos de entrenamiento y

las intensidades de ejercicio que se manejen durante la practica deportiva. (1)

Las proteinas

Si bien no tienen grandes funciones energéticas, en algunos casos pueden
aportar energia sobre todo cuando la duracion del ejercicio se prolonga, pueden
contribuir en alguna medida al mantenimiento de la glucemia, a través de la
gluconeogénesis hepatica, especialmente cuando las reservas de glucogeno
corporal se encuentran debilitadas. Las proteinas funcionan como intermediarios
para el ciclo de Krebs, pero como su funcién energética es muy reducida no se
los considera sustratos energéticos importantes. Su principal funcién es plastica,
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por ello es de vital importancia para la reconstitucion de las fibras musculares.
(11)

Desde el punto de vista nutritivo, la calidad de las proteinas es determinada por
la cantidad de aminoacidos esenciales que aporta, aminodcidos que el
organismo no tiene la capacidad de producir por ello es que hay que
incorporarlos a través de la alimentacion, necesarios e importantes para el
crecimiento y el mantenimiento de las funciones fisiolégicas. Cuanto mayor
cantidad de aminoacidos esenciales tenga el alimento, mayor sera su valor
biolégico. Para tener una dieta sana y completa, es necesario consumir por dia

un aporte proteico del 10 al 15 % del valor cal6rico total. (11)

Grasas

La alimentaciéon de los deportistas deberia tener entre un 20-35% de grasas
respecto al valor caldrico total. Las grasas aportan mas del doble de energia que
los hidratos de carbono, sus reservas son muchisimos mayores, un hombre de
70 kilos puede almacenar glucosa para una hora de ejercicio, entre el glucogeno
muscular, hepatico y la glucosa del plasma se calcula una reserva de 2000
calorias, mientras que el almacenamiento de la grasa se encuentra en el tejido

adiposo y puede almacenar mas de 110.000 kilocalorias. (12)

El aporte de las grasas también es superior al de los hidratos de carbono, ya que
una molécula de glucosa aporta 38 ATP mientras que una grasas como el acido
estearico aporta 147 ATP, el problema es que para que las grasas funciones
como combustible del musculo, la intensidad del ejercicio debe ser muy suave,
ya que su degradacion requiere de mayor aporte de oxigeno que la degradacion
de los hidratos de carbono, cuestion que no suele suceder ya que en los
ejercicios intermitentes y de mediana duracion la intensidad del ejercicio es mas
elevada. En deportes como la maraton o triatlon, en los que la duracién es muy
larga y el deportista esta obligado a mantener una intensidad mas baja para

poder terminar la carrera el aporte de las grasas es mayor. (12)
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Se aconseja que la comida previa al entrenamiento o competencia sea magra
para evitar intolerancias gastricas. Dietas ricas en grasas o entrenar en ayuno
para la utilizacion de acidos grasos no es aconsejable ya que podria causar

mayor fatiga y disminuir el rendimiento del deportista. (19)

Fatiga:

La fatiga es una sensacién general de cansancio, acompafiado con una
reduccion del rendimiento muscular. Las causas mas comunes de la sensacion
de fatiga se centran en:

Los sistemas energéticos, en el que se acaban las reservas del combustible de
cada sistema. (PC, Hidratos carbono y grasa)

La acumulacion de desechos metabdlicos, como por ejemplo &cido lactico, que
genera acumulacion de H, los cuales reducen el PH del musculo generando
dificultad para producir energia y para realizar la contraccion muscular.

El sistema nervioso, como el trauma psicolégico del ejercicio agotador puede
llegar a inhibir en forma consciente o inconsciente la voluntad del deportista para

tolerar mas dolor. y una contraccién del musculo insuficiente. (20)

En deportes de resistencia de prolongada duracién, la fatiga puede aparecer por
varios factores, una vez agotadas las reservas de glucégeno el cuerpo utiliza a
través de la lipolisis a las grasas como fuente para brindar energia en actividades
de baja intensidad, si bien el cuerpo humano tiene suficientes reservas de lipidos
para dar energia por largo tiempo, no es posible lograrlo, ya que las grasas no
se convierten en energia a la velocidad que el masculo necesita para poder

contraerse y mantener el rendimiento que el deportista necesita. (20)

Para poder evitar que las reservas de glucégeno y glucosa estan limitadas en el
ejercicio, es importante que antes de iniciar la actividad, las reservas de
glucogeno hepatico y glucogeno muscular estén completas y que durante el
ejercicio se incorporen alimentos como refuerzo para evitar la produccién de
fatiga (20)
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Alimentacion previa a la competencia

Las comidas y bebidas consumidas en las horas previas a la competicion tiene
como objetivo contribuir al balance de liquidos para asegurarse que el deportista
se encuentre debidamente hidratados a la hora de competir y restituir los
depdsitos de glucogeno muscular (300-600 gr) y hepatico ( 80-110 gr),
principalmente en los eventos deportivos que se realizan por la mafiana, ya que
los depdsitos hepaticos se encuentran disminuidos a causa del ayuno nocturno,
o cuando los depdsitos corporales de glucogeno no son éptimos a causa de una
recuperacion insuficiente posterior al entrenamiento o evento deportivo anterior.
La comida previa al evento debe ser rica en hidratos de carbono cuando la
competencia tiene una duracion o intensidad alta. Los hidratos de carbono
consumidos horas antes de competir aseguran que la liberacién de glucosa
hepatica mantenga la glucemia durante las Gltimas etapas de un esfuerzo
prolongado. Consumir entre 200 y 300 gramos de hidratos de carbono luego de
un ayuno nocturno entre 2 y 4 horas antes de competir prolonga la resistencia
del deportista (18)

Debemos tener en cuenta, que durante la competicion las funciones digestivas
estan disminuidas por ello es que es importante consumir alimentos que no estén
mucho tiempo en el estbmago, deben ser alimentos con un rapido vaciado
gastrico para que la actividad corporal esta puesta en la actividad muscular y no
en la degradacion gastrica, en general la alimentacion horas antes de la

competencia esta basada en hidratos de carbono con facil digestion (6)

Hidratos de carbono

En la semana previa a la competencia también debemos cuidar la ingesta de HC,
el objetivo en esta etapa es aumentar las reservas de glucogeno muscular
mediante el aumento progresivo de los HC de la dieta y por medio de la
disminucién de la intensidad del entrenamiento a medida que nos acercamos al
dia de competencia, a través de la anamnesis nutricional se calcula la ingesta de
HC que el deportista tiene habitualmente por kilo de peso corporal.

Ejemplo: En el dia 7 antes de competir el deportista tiene:

consumo diario 350 gr
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Peso Deportista: 65 kg

Esto significa que el deportista consume 5,3 gr de HC*peso corporal en un dia.
Una vez calculado los gramos que consume, los dias 6, 5 y 4 previos
aumentaremos su ingesta 1 gr mas de HC por peso corporal por dia.

La ingesta ideal es entre 7 y 10 gr de hidratos de carbono por peso corporal por
dia. (3)

En el dia 3, 2, y 1 previo a la competencia mantendremos la ingesta alcanzada
en el dia 4. A medida que aumentd el consumo, disminuyé la intensidad y el
tiempo de ejercicio, hasta llegar al dia anterior en el que no realizé actividad
fisica. Para poder cumplir con los aportes energéticos de la etapa pueden
utilizarse suplementos de hidratos de carbono, como barras energéticas y

bebidas para deportistas (3)

La ingesta de hidratos de carbono previa a competir es la que nos brinda el
combustible de nuestros musculos para ejercicios de mediana, y alta intensidad,
son quienes nos proporcionan la energia para que los musculos se puedan
contraer. La Ultima comida pre-competencia, es todo lo que ingiera entre las
Ultimas cuatro horas antes de comenzar, segun el tiempo previo en el que
consuma los alimentos, sera la cantidad de HC que debera consumir idealmente

para estar listo para la actividad. (3)

Si el consumo del alimento es 3 0 4 horas antes, la ingesta de HC deberé ser de
3-4 gr de HC*PC, si la ingesta es 2 horas antes debera consumir 2 gr HC*PC, y

si es 1 hora antes debera consumir 1 gr de HC x Peso corporal (3)

Aportes de HC hidrolizados como la Maltodextrina, puede evitar las intolerancias
digestivas que podrian generar los monosacaridos, es importante que la comida
previa sea baja en proteina, en fibra y en grasa, en cuanto al indice glucémico,
cuanto mas nos acercamos a la hora de competir el IG debe ir disminuyendo
para evitar el pico insulinico en el ejercicio, con lo cual si la dltima ingesta es 4
horas antes, el alimento podria tener un IG Medio/alto, y 1 hora antes se
recomienda que el alimento a consumir sea de bajo IG (20). (Anexo 5)
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Proteinas

Las recomendaciones recientes evidencian la importancia del consumo de
proteina en los deportistas para mejorar las adaptaciones metabdlicas del
entrenamiento, son necesarias para compensar la degradacién de las proteinas
de los tejidos y para facilitar su reparacion y crecimiento. La ingesta de proteinas
en personas deportistas debe ser entre 1,2 a 2 g/Kg/dia. Como una comida
demasiada rica en proteinas previa a la competencia podria generar disminucién
en la velocidad del vaciado gastrico y tal vez molestias intestinales se
recomienda distribuir la ingesta de proteina durante todo el dia, intentando cubrir
entre 0.25 - 0.4 g/Kg por comida. (21)

Los deportistas de resistencia y deportes intermitentes deben concentrarse en
cubrir las necesidades de hidratos de carbono para promover el rendimiento, y
la ingesta de las proteinas de alta calidad tendria como funcién ayudar a

compensar el dafio muscular y promover la recuperacion. (21)

En cuanto a las grasas, se recomienda que el consumo de alimentos previos a
la competencia sea magro, o reducidos en grasa, para evitar molestias o

malestares a la horade  competir. (21)

Suplementos:

Los suplementos son sustancias utilizadas para aumentar el rendimiento fisico
de un deportista. Las ayudas ergogénicas se describen como cualquier método
(psicolégico, mecanico, farmacoldgico, fisiolégico y nutricional) utilizado con el
fin de aumentar la capacidad de desempefiar un trabajo fisico y mejorar el
rendimiento. Nutricionalmente hablando se utilizan preparados para suplementar
la dieta con hidratos de carbono, aminoacidos, lipidos, vitaminas y minerales, su
consumo ha aumentado muchisimo en el &mbito deportivo a causa de las altas
exigencias que existen para obtener mejores rendimientos. Sin embargo, deberia
ser controlado por un profesional de la nutricion, ya que su consumo incorrecto

puede generar efectos secundarios en la salud del deportista. (22)
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Los suplementos ricos en macronutrientes a utilizar previo a competir pueden
utilizarse en el caso de no haber cumplido la ingesta recomendada de hidratos,
proteinas y grasas para completar el requerimiento y comenzar con las reservas

Optimas y lograr obtener los mejores resultados. (11)

Los mas utilizados son los Geles y las barras energéticas compuestos por
hidratos de carbono, que se suelen utilizar cuando el deportista por motivos

particulares no tolera bien los alimentos antes de competir. (11)

Las barras energéticas proveen energia a partir de hidratos de carbono
complejos, ademas contiene vitaminas, minerales y muy poco tenerlo graso, es
indicado para las personas que requieren de una ingesta muy alta de hidratos
diarios y que no es posible alcanzarlo a través de los alimentos. (11)

Las bebidas deportivas, se utilizan en ejercicios de resistencia, ademas de
contener hidratos de carbono para mantener adecuada la glucemia y retrasar el
uso del glucégeno almacenado, su composicion esta preparada para absorber
rapidamente agua y electrolitos y prevenir la fatiga y evitar la deshidratacion. (11)
Los Geles deportivos son un concentrado de hidratos de carbono, son faciles de
consumir y de transportar para utilizar durante la competicion, con una elevada

velocidad de absorcion. (12)

Los TCM son triglicéridos de cadena media, es una grasa que fue alterada en su
estructura molecular que ha generado que se absorba mucho mas rapido que
una grasa de cadena larga, el cuerpo puede utilizarlos para producir energia por
lo cual ahorra el uso del glucégeno almacenado prolongando la capacidad del
deportista. (12)

Los suplementos proteicos no son tan utilizados antes de las competencias ya
gue con una dieta equilibrada durante el dia se logra cubrir facilmente la ingesta
recomendada para la realizacién de actividad fisica, si es mas comun utilizarlos

Post ejercicio para acelerar la sintesis proteica. (12)
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Objetivo General

- Describir el consumo de macronutrientes 3/4 horas antes de la
competencia/entrenamiento en individuos profesionales de deportes
intermitentes y/o de resistencia que residen en el AMBA en el 2023

Objetivos especificos:

- Analizar el consumo de hidratos de carbono antes de la
competencia/entrenamiento en deportes intermitentes y en deportes de
resistencia

- Analizar el aporte de lipidos antes de la competencia, en deportes de
resistencia y en deportes intermitentes.

- Analizar el aporte de proteinas antes de la competencia, en deportes de
resistencia y en deportes intermitentes.

- Analizar si el consumo de proteinas y de hidratos d carbono varia segun
el tipo de deporte que realiza el deportista

- Evaluar si la ingesta dietética de hidratos de carbono es adecuada segun
las recomendaciones para deportistas.

- Evaluar si la ingesta dietética de proteinas es la adecuada segun las
recomendaciones para deportistas

- Analizar si los deportistas profesionales cuentan con asesoria nutricional.

- Analizar el aporte de macronutrientes provenientes de la ingesta de
suplementos deportivos antes de competir/entrenar.
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Metodologia

Enfoque, Alcance y Disefio

Cuantitativo, Descriptivo, No experimental y de corte transversal.

Es cuantitativo, ya que se recopilaran datos a través de una encuesta en donde
se describira la ingesta de macronutrientes que tiene la poblacion de estudio
antes de su competicion / entrenamiento.

Los estudios descriptivos son estudios que buscan describir las caracteristicas
de personas, grupos, comunidades, habitos alimentarios. Describen tendencias
de un grupo o poblacion.

No Experimental, ya que el estudio se realiza sin la manipulacion de las
variables, solo se observan en su ambiente natural y se analizan.

Y transversal porque la recoleccidn de datos se realiza en un solo periodo de

tiempo.

Poblacion

Hombres y Mujeres que realizan profesionalmente deportes de resistencia o

deportes intermitentes que residen en Argentina.

Tipo de muestreo

No probabilistico

Muestra

Hombres y mujeres que realizan deportes de resistencia y/o deportes
intermitentes de entre 18 y 60 afios que residen en AMBA
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Criterios de inclusién

e Hombres y mujeres que realicen ejercicios de resistencia o deportes
intermitentes con edades comprendidas entre 18 y 60 afios

e Deben residir en el AMBA.

e Se deben encontrar dentro de las 4 horas previas a la competencia o
entrenamiento.

e Deportistas que dieron su consentimiento para participar de la encuesta.
Criterios de Exclusion:

e Deportistas mujeres embarazadas
e Deportistas con alguna patologia digesto absortiva
e Deportistas con reduccion en su movimiento (Sillas de rueda, miembros

amputados)
Criterios de eliminacion

e Encuestas incompletas o con datos inconsistentes.
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Hipotesis
Los deportistas profesionales consumirian mayor cantidad de macronutrientes

(3/4 horas) antes de la competencia/entrenamiento que las cantidades

recomendadas de ingesta para una poblacién en general.
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Variables

Variables Sociodemograficas

Variable Conceptualizacion Tipo de | Resultado Obtencion
variable de datos
Género Grupo al que pertenecen los seres | Cualitativa | Femenino Cuestionari
humanos de cada sexo, entendido | Nominal Masculino o] de
este desde un punto de vista Otro elaboracién
sociocultural en  lugar de propia
exclusivamente biolégico (23)
Edad Tiempo que ha vivido una persona | Cuantitativa | Edad en | Cuestionari
(24) Continua anos o] de
cumplidos elaboracién
propia
Peso Fuerza con que la Tierra atrae a | Cuantitativa | Peso en | Cuestionari
un cuerpo (25) Continua kilogramos. |0 de
elaboracion
propia
Talla Distancia vertical de un cuerpo a la | Cuantitativa | Altura en cm | Cuestionari
superficie de la tierra (26) Continua o] de
elaboracion
propia
Lugar de|Es el lugar geografico donde la | Cualitativa | Barrio Cuestionari
residencia | persona, ademas de residir en | Nominal Partido o] de
forma permanente, desarrolla elaboracién
generalmente sus actividades propia
familiares, sociales y econdmicas
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(27).

Deporte Actividad fisica, ejercida como | Cualitativa | deporte que | Cuestionari
juego o competicién, cuya practica | Nominal practica 0 de
supone entrenamiento y sujecion a elaboracién
normas (14) propia

Variables de Estudio

Dimensi | Variable | Conceptualizacion Tipo de | Resultad | Obtenci6

on S variable 0 n de

datos

Hidratos Los carbohidratos son

de compuestos que contienen

carbono carbono, hidrégeno vy

oxigeno en las
proporciones 6:12:6.
Durante el metabolismo se
gqueman para producir
energia, y liberan diéxido
de carbono (CO2) y agua
(H20) (28)

Tipo Clasificacion segun como | Cualitativa | Simples | Cuestiona
esta compuesta la | Nominal Complejo |rio de
molécula, su peso S elaboracié
molecular, estructura vy n propia
propiedades fisico
quimicas del hidrato de
carbono (17)

Tiempo | Magnitud fisica que | Cuantitativa | Horas vy [ Cuestiona

antes de | permite ordenar la | Continua minutos ro de
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consumo | secuencia de los sucesos en la que | elaboracio
(29). se ingiere | n propia
Cantidad | Porcién de una magnitud. | Cuantitativa | Cantidad | Cuestiona
consumi | (30) continua consumid | rio de
da a en | elaboracio
gramos n propia
Grasas Las grasas alimentarias
estan compuestas
principalmente de
triglicéridos, que se
pueden partir en glicerol y
cadenas de carbono,
hidrégeno y  oxigeno,
denominadas acidos
grasos (28)
Cantidad | Porcion de una | Cuantitativa | Cantidad [ Cuestiona
de magnitud (30). Continua expresad | rio de
ingesta a en | elaboracio
gramos. n propia
tipo  de | Clasificacion que | Cualitativa | Grasas Cuestiona
grasa dependera de la cantidad | Nominal saturadas | rio de
de dobles enlace que 0 elaboracio
contiene el &cido graso insaturad | n propia
consumido (9). as
tiempo Magnitud fisica  que | Cuantitativa | Horas vy | Cuestiona
antes de | permite ordenar la [ continua minutos rio de
ingesta | secuencia de los en la que | elaboracio
sucesos (29). se ingiere | n propia
Proteinas Las proteinas contienen

carbono, hidrogeno,
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oxigeno, y nitrégeno. Son
muy importantes para el
crecimiento y la reparacion
de los tejidos corporales.
Son el principal
componente estructural de
las células y los tejidos, y
constituyen la  mayor
porcién de sustancia de los

musculos y 6rganos (28)

origen ascendencia, de donde | Cualitativa | Animal Cuestiona
proviene. (31) Nominal Vegetal ro de
elaboracio
n propia
cantidad | Porcién de una magnitud | Cuantitativa | Cantidad | Cuestiona
consumi | (30) continua consumid | rio de
da a en | elaboracio
gramos n propia
tiempo Magnitud fisica  que | Cuantitativa | Horas vy | Cuestiona
antes de | permite ordenar la | Continua minutos ro de
ingesta | secuencia de los sucesos en la que | elaboracio
(29). se ingiere | n propia
Supleme Son sustancias utilizadas | Cualitativa nutrientes | Cuestiona
nto especificamente para | Nominal principale | rio de
aumentar el rendimiento S gue | elaboracié
en el deporte (32) contiene | n propia
cantidad | Porcién de una magnitud | Cuantitativa | Cantidad | Cuestiona
ingerida | (30) Continua consumid | rio de
a en | elaboracio
gramos n propia
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Material y métodos

Recoleccion de datos

El instrumento utilizado fue una encuesta de elaboracion propia que se realizo
de manera online mediante un link de Google drive. Antes de comenzar se realizé
una prueba piloto en la que participaron 5 personas para conocer sugerencias y
comentarios acerca de la encuesta y de su comprension. Una vez realizadas las
correcciones oportunas se envié a través de WhatsApp a los deportistas. La
recoleccion de datos se realizd entre los meses de abril y mayo del 2023.
Adicionalmente el instrumento contd con un consentimiento informado, el cual
debia ser aceptado por los participantes para poder ser incluidos en el estudio.
(Anexo 7)

Analisis estadistico de los datos

Una vez recaudados los datos, se procedio a su andlisis. Mediante planillas de
Excel se realizaron cruces de variables para obtener informacién mas rica y asi
poder comparar los resultados del estudio con los realizados previamente.

Se analizé si la ingesta de los deportistas antes de competir era la correcta, para
ello se calcularon los requerimientos de acuerdo con la hora de ingesta del
hidrato de carbono, la ingesta recomendada varia desde 1 gr/kg a 4 gr/kg. De
acuerdo con datos obtenidos en el cuestionario se utilizé un promedio de 1,5 gr
de hidratos de carbono por peso corporal.

Fue analizado el consumo de cada deportista de acuerdo con la composicion
guimica de cada alimento dando como resultado el total de hidratos de carbono
consumidos en esas 3/ 4 horas antes de competir, luego fue multiplicado el IDR
(1,5 gr) por el Peso corporal dando como resultado la ingesta recomendada de
Hidratos de carbono para el deportista. A partir de esta informacion pudimos
observar el porcentaje de encuestados que cubren los requerimientos.

En cuanto a los requerimientos proteicos se realizd en cada deportista el mismo
procedimiento, pero con un IDR de 0.4 gr de proteina por peso corporal.

Se compararon los porcentajes de los deportistas que cubrieron la ingesta
recomendada de proteinas y de hidratos de carbono consumidos antes de

competir, cruzandolo con variables como la edad, el género, el tipo de deporte
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realizado, si cuentan con asesoramiento nutricional, el tipo de nutrientes
consumidos, con calculo de porcentajes y promedios logrando responder tanto a

los objetivos especificos como al objetivo general.

Aspectos Eticos

Se brindé a los participantes un consentimiento informado al inicio de la
encuesta. Solo los participantes que aceptaron el consentimiento fueron

participes de la investigacion y obtuvieron el acceso a el cuestionario. (Anexo 6)
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Resultados:

En el presente estudio se investigd como es el consumo de macronutrientes
antes de competir o de entrenar, en la poblacion de AMBA, Argentina. Se utilizd
una encuesta en la que participaron 132 deportistas de los cuales el 32,58 % son
de género femenino mientras que el 67,42 % de los encuestados son de género

masculino.

En el grafico 1 se puede observar que, de una muestra de 132 encuestados, el
42% tiene entre 18 y 30 afos, el 36 se encuentra en el rango entre 31 y 45

afnos, y el 21% corresponde a individuos entre 40 y 60 afios

Grafico N 1: Porcentaje de individuos participantes segun el rango etario.
N: 132

46- 60 afios 21 %
31-45 afios 36 %
18-30 afios 42 %
0 10 20 30 40 50

En el grafico 2 se representa porcentualmente la distribucion segun el lugar de
residencia de la muestra. Del 100 % de los encuestados el 62 % reside en zona
norte, el 31% reside en CABA, el 5 % se encuentra viviendo en zona sur, y tan

solo el 1 % del total vive en la zona sur de nuestro pais.
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Grafico N 2: Distribucién porcentual de los participantes segun su lugar de

residencia. N:132

all..

CABA Zona Norte Zona Qeste Zona Sur

. Del total de la muestra se puede observar en el grafico 3 que el mayor
porcentaje de encuestados realizan Futbol de deporte, con un 20%, luego el
Rugby es el siguiente deporte mas realizado de la muestra con un 14% y con un
11 % se encuentra el deporte Hockey, también hay un porcentaje de deportistas

de natacion, atletismo, remo que puede observarse en el grafico

Gréfico 3: Porcentaje de individuos participantes que practican los

siguientes deportes de resistencia o intermitentes. N:132

Water Polo e 5
Voley me— 5
Triatlon m————m 4
Tenis —Two—— 5
Taekwondo == 3
Running m—— 1 |
Rugby S—— | /|
Remo meeessmm 3
Natacion Seesssssss————— 3
Hockey 11
Handball s 2
Futbol 20
Ciclismo meeessssssss—— 7
Basquet =m 1
Automovilismo == 1
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De una muestra de 132 personas el 44 % realiza su entrenamiento o competicion
luego de las 19 horas, el 37 % realiza su actividad antes de las 13 horas, y por
ultimo segun los datos recolectados el 17 % de la muestra compite o entrena

entre las 13 y las 19 horas del dia, datos observados en el grafico 4

Grafico N 4: Frecuencia porcentual del rango horario de las competencias

realizadas N:132:

38%

45%

= Entre las 13:00 hs y las 19:00 hs
Entre las 19:00 y las 24:00 hs
Entre las 7:00 hs y las 13:00hs

El grafico 5 representa porcentualmente la distribucion de acuerdo si el deportista
consume algun alimento o no lo hace antes de competir. De la muestra de N:
132, resulta que el 92 % de los deportistas consumen algun tipo de alimento, y
el 7 % restante no consume ninguno dentro de las 3-4 horas previas a competir

0 entrenar
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Grafico N 5: Porcentaje de individuos participantes que consumen algun

alimento antes de competir. N:132

92 %

m No = Si

De los deportistas que manifestaron anteriormente consumir alimentos antes de
competir N:122, se les consulto cual es el macronutriente que consume en mas
cantidad, como demuestra el gréafico 7, el 70 % de los encuestados responde que
consumen mas hidratos de carbono, el 27% prefiere el consumo de proteinas,
mientras que tan solo el 2 % elige como macronutriente principal previo a la

realizacion del ejercicio a las grasas.

También se interrog6 sobre el horario en el que consumen el alimento, el 39%
consume alimentos entre la Ultima y las 2 horas antes de la competencia, el 40%
consume una hora antes, mientras que el resto de los encuestados, no

consumen alimentos, o lo hacen 30 minutos antes de comenzar.
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Grafico 7: Porcentaje del total de los individuos encuestados de consumo

de macronutrientes (N:122)

2%

27%

70%

= Grasas Hidratos de Carbono Proteinas

A los deportistas se les pregunto cuéles son los alimentos que suelen consumir
antes de competir, en las tablas se observa que, de los hidratos de carbono
simple, como la mermelada, azucar, dulce de leche, el consumo es muy escaso,
la mayoria de los encuestados manifestdé no consumirlos, o al menos no hacerlo
en grandes cantidades. El consumo de fruta antes del ejercicio se encuentra
elevado, mientras que los valores del consumo de verdura no tanto, debido a que
la mayoria no tiene previo al entrenamiento una de las dos comidas principales.
Los valores que mas se ven elevados es el consumo de pan, frutos secos y algin

hidrato de carbono complejo como los cereales. (Tabla 1)
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Tabla N 1: Tipo de alimento fuente de hidrato de carbono que consumen

los deportistas antes de entrenar o de competir (N:132)

Gramos Panilicado F Gramos de Fruta F
1] 13 1] 24
25 15 100 ]
50 43 200 19
] 1 400 2
100 1E Unidades F5 Fz
150 2 1] 23
Gramos Azucar F g 27
1] B2 15 3k
] 1 i] 11
10 15 45 2
15 5 B0 1
20 2 BatatatMembrillo Fz<
GR. Mermelada F3x ] T
1] T3 15 o
] 13 i) 13
10 1 1] E
15 2 a0 2
20 1 Gramos de A, Procesad Fe
Gr Merm light F= 0 75
1] BT il 12
] 17 140 a
10 1 210 3
15 4 280 2
20 1 Gramos Yegetales Fx
Gr Dulce de leche F 1] =11
1] 5 i) 18
] 14 100 17
10 5 150 2
15 1 200 2
Gr Dulce de leche F3< a00 1
1] a1 Cereales Feculentog F:
] L 100-150 59
10 ] 25-50 44
15 i 1] 28

Como muestra la tabla 2 los encuestados no suelen consumir demasiados
lacteos como yogurt y leche antes de competir, aunque si se observa que el
consumo de quesos es un poco mas notorio entre los deportistas, el huevo y la

carne es el alimento fuente de proteina mas consumido en estas situaciones.
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Tabla N 2: Tipo de alimento fuente de proteina que consumen los
deportistas antes de entrenar o de competir (N:132)

Gramos Carne F% MI Leche entera F%
0 a7 0 81
50 1 60 2

100 42 100 1

200 8 200 15
300 2 260 1

Gramos Huevo F % MI Leche Desc. F%
0 a7 0 h5
60 9 60 b

90 1 100 8

30 2 200 33
50 52 Ml.Yogurt entero | F%
Gramos Quesos Desc F% 0 ik
0 66 60 3

5 18 100 b

10 10 200 14
15 2 MI Yogurt Descr F%
20 4 0 75
Otros (luesos Fi &0 2

5 18 100 1k

10 1 200 12
15 3

20 2

Un porcentaje alto de deportistas utiliza como fuente energética las frutas secas
de N:132 el 73 % manifiesta consumirlas antes de la competicion, el 43 % utiliza
aceites crudos para condimentar sus platos, y no lo utilizan con otro modo de

preparacion, y las frutas oleosas no son tan consumidas.

Se les preguntdé a los deportistas si consumen habitualmente alimentos
procesados como hamburguesas, empanadas, pizzas y tartas, y el 78 % de los
deportistas manifestd no consumirlos, el resto hay pequefios porcentajes

distribuidos por los alimentos previamente mencionados.
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Tabla N 3: Tipo de alimento fuente de grasa que consumen los deportistas

antes de entrenar o de competir (N:132)

Consumo Frutas Oleosas FR%
Mo consume 57
Coco Rayado 5
Aceitunas 5
Palta 33
Total 100
Consume Frutas Secas FR%
no 27
si 73
Aceite FR %
no 56
Si 43

De acuerdo con lo investigado se analizé qué porcentaje de los encuestados

cubri6 la ingesta recomendada de hidratos de carbono para personas

deportistas. Como resultado se puede observar que el 60 % de los deportistas

no logran consumir lo recomendado mientras que el 39 % cubre la ingesta

sugerida.

Grafico N 8: Porcentaje del total de los individuos de la muestra que cubren

el requerimiento de Hidratos de Carbono antes de la competencia N:132

Sl

NO

10 20 30 40

39%

50

60

II 61%

70
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Luego se analizé qué porcentaje de los encuestados cubrié la ingesta
recomendada de proteinas dando como resultado que el 82% de los deportistas

consumen la dosis recomendada de proteinas mientras que el 18% no la cubren.

Grafico N 9: Porcentaje del total de los individuos de la muestra que cubren

el requerimiento de Proteina antes de la competencia N:132

I 82%
]| '

18%
NO

0 20 40 60 80 100

Del total de los encuestados que cubren los requerimientos de hidratos de
carbono y proteinas en su ingesta N:49, el 61 % son de sexo masculino y el 39

% son de sexo femenino.

Gréfico 10: Frecuencia porcentual del total de la muestra que cubre
requerimientos de proteinas y de hidratos de carbono segun su género
N:49

Femenino 39%
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Del total de la muestra N.49, el 45 % de los deportistas que cubren
requerimientos de ambos macronutrientes compite por la mafana, el 37%
compite después de las 19 horas y el 18% lo hace entre las 13 horas y las 19
horas del dia.

Grafico 11 : Frecuencia porcentual del total de la muestra que cubre

requerimientos de macronutrientes segun su horario de competencia N: 49

37%

18%

= Entre las 7:00 hs y las 13:00hs Entre las 13:00 hs y las 19:00 hs
Entre las 19:00 y las 24:00 hs

De N:49 muestral, el 49 % de los participantes tienen menos de 30 afos, el 27

% tiene mas de 46 afios, y el 24% tiene entre 31 y 45 afos.
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Grafico 12: Frecuencia porcentual de deportistas que cubren los

requerimientos de macronutrientes segun su rango etario. N: 49

18-30 afios 31-45 afios 46- 60 afios

Tabla N 4: Frecuencia porcentual de cobertura de macronutrientes segun

el deporte realizado

Deporte Cubre HC Cubre Proteinas | Cubre ambas
Futbol (n:27) 29 % 77 % 29 %

Rugby (n:20) 25 % 90 % 25 %
Atletismo (n: 18) |50 % 89 % 44 %

Hockey (n:15) 60 % 93% 60 %
Natacion (n:18) 28% 12 % 5%

Se puede observar en la tabla 4 y en el grafico 13 que los deportistas que mas
cubre los requerimientos son los de Hockey, en una muestra de n:15: el 60 %

cubre sus requerimientos de Hidratos de Carbono, y el 93 % cubre el de
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Proteinas., luego en el atletismo 44 % cubren ambos nutrientes, seguido de los
jugadores de fatbol 29%, los de rugby 25% y Natacion tan solo consume los

hidratos y las proteinas correctas el 5 % de los deportistas.

Grafico N 13: Frecuencia porcentual de cobertura de hidratos de carbono,

de proteinas y ambos macronutrientes segun deporte.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%
Futbol (n:27) Rugby (n:20) Atlet[]sg;o n: Hockey (n:15) Natacién (n:18)

mCubre HC Cubre Proteinas Cubre ambas

Dentro de una muestra de N:132, la gran mayoria, el 80 %, no consume ningun
suplemento deportivo para aumentar su rendimiento durante el ejercicio. De los
gue consumen suplementos el méas elegido son las barras proteicas con un 23
%, luego las barras de hidratos de carbono 18 %, el 17% manifiesta utilizar 1
bolsita de Gel deportivo de 30/40 gr, y gomitas utilizan el 14% para aumentar la
ingesta de Hidratos de carbono. El menos elegido puede ser el TCM que tan solo
lo utiliza, el 2 % de los deportistas encuestados.

Tabla N 5: Porcentaje de consumo de suplementos antes de la

competicion.
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Geles deportivos 81 % 17 % 1%
Barras proteicas 79 % 23 % 0%
Barras Hidratos de carbono | 79 % 18 % 2%
Golosinas deportivas 81 % 14 % 3%
TCM 97 % 2% 0%

Luego se les consultd a los 132 deportistas de la muestra si contaban con

asesoramiento nutricional para planear su alimentacion precompeticién, se

puede observar en el grafico 14, que el 56 % de los deportistas no son

asesorados por un profesional de la nutricion, mientras que el 44 % si cuenta con

asesoramiento.

Grafico N 14: Distribucién porcentual de los deportistas que reciben o no

asesoramiento nutricional. N:132

44 %

No

Si

56%

Del total de los deportistas que manifestaron contar con la ayuda de un

Nutricionista se observé que de N:58, el 64 % de los encuestados que concurren

a un profesional es de sexo masculino, y el 36 % son de sexo Femenino.

46




Gréfico N 15: Frecuencia porcentual de los encuestados que cuentan con

asesoramiento nutricional segun género N:58

= Femenino = Masculino

Luego se observo que del total de los deportistas que cubren los requerimientos
de macronutrientes N:49, el 53% son asesorados por un profesional de la
nutricién y el 47 % no.

Grafico 16: Frecuencia porcentual de los deportistas que cubren
requerimientos de macronutrientes y que asisten a un profesional de la

nutricion. N:49

msi mNo
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En el gréfico 17, se observa que de 26 deportistas encuestados que asisten a la
nutricionista y cubrieron los requerimientos de macronutrientes, el 35 % realizan
atletismo, el 19 % realizan Futbol, el 15 % son jugadores de Rugby, el 8 % juega
al Hockey. El resto realizan otros deportes como remo, tenis, ciclismo, natacion

y wéter polo.

Grafico 17: Frecuencia porcentual del total de deportistas que cubren
requerimientos, que asisten a la nutricionista, segin el deporte que

realizan. N:26

mAtletismo ®Hockey ®Futbol ®mRugby ®Otros deportes
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Discusion

El presente estudio esta conformado por una muestra de 132 personas que
realizan deportes intermitentes y/o de resistencia. Tiene como objetivo conocer
el consumo de Macronutrientes, y conocer si se cumple con los requerimientos
estimados para este tipo de deportes principalmente en los hidratos de carbono
y las proteinas que son fundamentales para mejorar el rendimiento fisico y

retardar la aparicion de la fatiga.

Los resultados revelaron hallazgos significativos sobre el consumo de alimentos
en deportistas, sobre patrones y habitos de consumo en los diferentes deportes.
El presente estudio tiene la fortaleza de abarcar distintos tipos de deportes y
poder de esta manera comparar los resultados y hacer una evaluacion critica
sobre las carencias o excesos de la alimentacién, conocer los habitos
alimentarios que tienen los deportistas antes de cada competencia, evaluar si las
cantidades ingeridas son las correctas con la posibilidad de encontrar similitudes
o diferencias entre los deportistas de distintas disciplinas y conocer las fortalezas
y debilidades que tienen los distintos deportes en cuanto a la alimentacion,
obteniendo a partir del estudio mucha informacion con la cual trabajar para
mejorar el rendimiento individual de los encuestados. La limitante se observa en
la cantidad de muestra que conforman cada deporte individual, para obtener
resultados mas confiables, la muestra deberia ser mayor para lograr un mejor
analisis de los resultados. Las variantes de la poblacion estudiada como
deportes, horarios de actividad fisica, horario de ingesta, género, genera mayor
cantidad de datos y variables que resulta mas complicado evaluar, analizar y que

tenga la credibilidad necesaria.

En el estudio realizado en el 2015 a 60 ciclistas se analizé el consumo de
carbohidratos antes, durante y después de la realizacion del ejercicio fisico, y
determind que eran insuficientes las cantidades de hidratos de carbono ingeridas
en la dieta previa a la actividad con porcentajes de adecuacion de 69,9% y
48,34% respectivamente.(5)

En el presente estudio se puede corroborar que la ingesta de los deportistas

sigue estando disminuidas en los hidratos de carbono, solo el 39 % de la muestra
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cubre los requerimientos de hidratos de carbono y como hallazgo se demostré
gue la ingesta de proteinas se encuentra por arriba de los niveles de ingesta
minima recomendada en el 80 % de los deportistas encuestados. De los
deportistas que cubren el requerimiento se vio que el 61 % son de sexo

masculino.

En el 2017 se realizé un estudio descriptivo observando como era el consumo
de hidratos de carbono en personas maratonistas Del total encuestado, el 61%
alcanzé a cubrir las recomendaciones de hidratos de carbono previo a la
competencia, mientras que so6lo el 16% logro niveles adecuados durante la
misma. Previo a la competencia, predomind el consumo de alimentos fuente de
hidratos de carbono complejos, mientras que durante la misma se consumieron

en mayor porcentaje los simples.(6)

En la revision realizada encontramos que, si bien el 60 % de los deportistas de
la muestra no cubrian los requerimientos de los hidratos de carbono
recomendados, se observo en la poblacion maratonista, que el porcentaje
disminuyé considerablemente en comparacién con los otros deportes,
acercandose a su recomendacion. Del total de los maratonistas el 50 % de ellos
cubrié las recomendaciones de hidratos de carbono previo a la competencia, y
el 89 % cubrié los requerimientos proteicos. En cuanto al tipo de hidrato de
carbono consumido, coincide con el estudio realizado, el consumo de hidratos
de carbono complejos predomina notablemente frente al de los hidratos de
carbono simples, en el maratonista y en general en todos los deportistas.
Ademas, pudimos observar que el grupo de atletismo es el deporte que mas
asesoramiento nutricional recibe en comparacion con el resto de las disciplinas

deportivas.

En otra revision realizada en el 2018, se observé la valoracién de ingesta
calorica y requerimiento energético de deportistas que realizan hockey. Se
observo mediante un recordatorio de 24 horas El valor de Hidratos de Carbono
medio fue de 53,6%. El aporte de proteinas medio fue de 22,8% (entre 16,4% y
29,5%). En el caso de los lipidos, su valor medio fue de 23,6% (entre 16,2% y
30,7%).(8)
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En el estudio realizado se calculd el total de nutrientes que consumen las
jugadoras durante las 4 horas previas al ejercicio, se observd un consumo
promedio de 100,89 gr de hidratos de carbono, con una ingesta recomendada
promedio de 87,4 gr de hidratos de carbono, si bien el resultado en promedio
manifiesta que se cubren los requerimientos, el 60 % de las jugadoras segun su
peso actual y su ingesta cubre las necesidades recomendada, lo que significa
gue muchas de ellas consumen hidratos de carbono en exceso antes de
competir. En cuanto a las proteinas, el consumo promedio de 50,86 gr de
proteinas, con un IDR de 23,03 gr promedio, en este caso el 93 % de las
jugadoras segun su peso actual y su ingesta cubre las necesidades proteicas

pre-competencia.

El estudio realizado puede ayudar a los deportistas y a sus entrenadores a
observary a poner en evidencia el déficit de macronutrientes indispensables para
la practica deportiva, conocer su importancia puede ayudar a replantearse la

forma en que se alimentan los deportistas profesionales.
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Conclusion

El estudio realizado sobre el consumo de macronutrientes previos a la
competencia permitid6 observar como es la alimentacién en los deportistas
profesionales, los resultados obtenidos permiten describir el consumo

cuantitativo y cualitativo de los hidratos de carbono, las proteinas y las grasas.

A patrtir de lo analizado se concluyd que si bien los deportistas encuestados se
manejan en el &mbito profesional del deporte, se puede evidenciar la falta de
asesoria nutricional o la falta de conocimiento sobre la importancia de la
alimentacion antes de realizar actividad fisica, si bien el 70 % de los encuestados
manifestd consumir alimentos ricos en hidratos de carbono antes de competir,
los resultados no lo reflejan, ya que solo el 39,39 % de los deportistas
encuestados logran cubrir 1.5 gr*kg de hidratos de carbono 1 hora antes de
iniciar su competencia lo que significa que los depdésitos de glucégeno hepético
no estan completos al 100 % perjudicando su performance deportiva ya que la
sensacion de agotamiento llegara antes de tiempo y el rendimiento no sera el

méximo que pueda brindar.

A diferencia de los hidratos de carbono, la ingesta recomendada de proteinas es
cubierta por el 82 % de los deportistas, si bien es importante para la
reconstitucion muscular y la sintesis proteica, las proteinas aportan menos del 5
% de la energia necesaria para la contraccibn muscular, es un macronutriente
clave para la recuperacién muscular, pero no es eficiente para aumentar la

capacidad de resistencia del atleta al momento de la actividad.

En cuanto a la calidad de la ingesta se observé en mayor medida el consumo de
hidratos de carbono complejos, el mas elegido fue el pan, las barras de cereal y
los copos de desayuno. Poca ingesta de fibra y minima cantidad de azucares
simples como sacarosa y miel es bastante habitual la ingesta de fruta antes de
comenzar el entrenamiento. En relacion con las proteinas, el huevo y las frutas
secas es el alimento mas consumido, seguido de algunas carnes y quesos, se
vio poco consumo de alimentos con elevada lactosa como el yogurt o la leche. Y
por parte de las grasas no se observaron grandes cantidades de ingesta en la

gran mayoria de la poblacion analizada.
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Solo el 43% de la muestra cuenta con el apoyo de un profesional de la nutricién,
dato observado en la ingesta deficiente de hidratos de carbono de la mayoria de
los participantes. De la muestra de deportistas que cubren los requerimientos de
ambos macronutrientes, el 56 % de ellos acude a un profesional de la
alimentacion para ser asesorado, de los cuales el 64 % son hombres, que
compiten principalmente por la mafana y que el 35 % de ellos son los que
realizan deportes como Triatlon y Maraton, en ellos la nutricion juega un rol muy
importante ya que las distancias son muy largas y en caso de no cubrir las
necesidades de los musculos su rendimiento sera afectado y su competencia
interrumpida, por ello es que es el grupo que mayor educacion alimentaria recibe

ya gue gran parte cuenta con el asesoramiento nutricional.

En conclusion falta informacién a los clubes y a los deportistas sobre la
importancia de la alimentacion a la hora de hacer actividad fisica, no solamente
hay que entrenar las cualidades fisicas para rendir al maximo, es vital visibilizar
las carencias que la mayoria tiene en cuanto a la ingesta recomendada, empezar
a tener a la alimentacion como una herramienta mas para mejorar su
performance deportiva, a pensar en planificar de acuerdo a sus objetivos, a su
entrenamiento y a conocer la cantidad y la calidad de alimentos y nutrientes
necesarios para poder comenzar a hacer la actividad fisica con las reservas
energéticas como corresponden permitiendo lograr su maxima capacidad en el
deporte en el que se desempefie, mejorando la resistencia, retardando la fatiga

y mejorando la recuperacion.
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Anexos
Anexo 1

Intensidad de esfuerzo, uso predominante de sistema energético y
combustible principal

Tabla 1.2 Los principales sistemas de energio empleados durante los distintos tipos de ejercico
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Anexo 2

Predominio de utilizacion de sistemas energéticos segun deporte

DEPORTE Anoerobico aloctico Anoerab. lactico Aerohico
Gluedlisis + AG
Aletisme 100'm 06,5 | 05
200'm 85 14 1
400 m 40 45 15
B00 m pil] 45 34
1.500 m 10 25 65
5000 m 3 17 85
10. 000 m ? B o0
Maratan 1 4 25
Baloncesto 65 10 25
Fiithal 60 15 ]
Netodon 100m 3 50 15
200'm pil] 50 30
400 m 10 30 60
B00 m 5 10 85
1.500 m 3 7 a0
Tanis 10 10 g0
Anexo 3

Cantidad de energia suministrada por cada sistema energético en relacion

con el tiempo de ejercicio.
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=
#A

ATP suministrado

Tiempo de ejercicio

B Sistema de fosgagenos (ATP-PC)
N Sistema anserdbico lactico
I Sisterna serdbico

Anexo 4

indice Glucémico de Alimentos

Alimento Bajo indice (<60) Moderado indice (85- Alto indice glucémico (>85)
60)

Granos, panes Cebada pelada. All Bran sin azlcar. Arroz blanco. Arroz inflado. Arroz

¥ cereales Centeno en Arroz. Armoz integral. pre cocido. Bizcochos. Galletitas de
granos Avena. Grano de cebada. | agua. Galletita de arroz. Copo de

Levadura de centeno. maiz o arroz. Cereales surtidos.
Muesly sin azdcar. Pan Cereales mixtos. Galletas de trigo.
de centeno integral. Pan | Grano de centeno. Harina blanca.
con alto porcentaje de Harina de centeno. Harina de maiz.
trigo triturado. Pan de Harina de cebada. Macarrones.
avena y salvado. Pan. Medialunas. Muesly azucarado. Pan
Pasta de cereales de centeno. Pastas. Pasteles.
integrales. PastelTorta. Pretzel. Spaghetti blanco. Pan
Spaghetti de harina blanco. Pas francés. Tostadas. Trigo
integral. Tortilla de maiz. | desmenuzado trigo inflado.

Trigo en grano.

Vegelales Chauchas secas. | Arvejas. Batala lentejas Batata al horno. Chauchas cocidas.
Garbanzo. Habas | verdes. Porotos. Porotos | Lentejas verdes envasadas. Papas
verdes. Lenteja. negros. Sopa de tomate. | cocidas. Papas hervidas. Papas
Mani. Porotos. fritas. Puré de papa. Remolacha.
Porotos de soja. Zanahoria.

Vegetales verdes.
Tomates.

Frutas Cereza. Banana poca madura. Anana. Banana madura. Jugo de
Damasco. Ciruela. Durazno. Kiwi. naranja. Melon. Durazno enlatado.
Pomelo. Jugo de manzana. Papaya. Pasas de uva. Sandia.

Mango. Manzana. Uvas.
Naranja. Pera.

Productos Leche entera. Helados de baja calorias. | Helados.

lacteos Leche
descremada.

Yogur con frutas
agregadas. Yogur
entero. Yogur sin
aziicar.

Productos Ironman barra Powebar chocolate. Bebidas deportivas con glucosa o

deportivas chocolate. Snickers barra. sacarosa. maltosa
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Anexo 5

Tabla 2.3 Alimentos con un IG bajo para comer 1 hora antes del ejercicio

b ——— —— -




Anexo 6:
Formulario de consentimiento

Titulo del estudio: “Consumo de macronutrientes antes de realizar su
competencia/entrenamiento en deportistas profesionales entre los 18 y 55 afos
gue realizan deportes intermitentes y/o de resistencia que residan en AMBA en
el afio 2022”

Autor: Noelia Cekauskas estudiante de cuarto afio de la carrera Licenciatura en
Nutricién de la Universidad Isalud.

El propésito del cuestionario es describir el consumo de macronutrientes 3/4 hs
antes de la competencia/entrenamiento en individuos profesionales de deportes
intermitentes y/o de resistencia que residen en el AMBA en el 2023. Este
cuestionario no tendra ningun beneficio para el paciente que lo responda, pero
si podra ofrecer informacion para ayudar a la autora de la tesis a poder tabular

los datos y obtener conclusiones sobre estos.

Esta encuesta ha sido aprobada por la Licenciada y profesora Vanesa Rodriguez
Garcia, la cual es tutora de esta tesina de grado de la carrera Licenciatura en
Nutricién en de la Universidad Isalud. El procedimiento sera completar datos con
informacion demogréfica y responder el cuestionario, lo cual tomara como
maximo 10 minutos. La informacién que provea en el curso de esta investigacion
es estrictamente confidencial y no sera usada para ningun otro propdsito fuera
de los de este estudio sin mi consentimiento. Puede preguntar cualquier duda
sobre el estudio o sobre su participacion en este a la autora Noelia Cekauskas,
lamando al numero 1169151088 o mandar un mail al correo

(noeceka@gmail.com).

Su participacion en este estudio es voluntaria; no tiene ninguna obligacion de

participar. Tiene derecho a abandonar el estudio cuando quiera.

Los datos que se les pide no son nombres, apellidos, nimeros de teléfono o
correo electronico, por lo cual; es totalmente confidencial. Su identidad no se
publicara durante la realizacion del estudio, ni una vez que haya sido publicado.

Toda la informacion del estudio sera recopilada por Noelia Cekauskas, se
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mantendra en un lugar seguro y no sera compartida con nadie mas sin su

permiso.

He leido el formulario de consentimiento y voluntariamente me consiento en

participar en este estudio.
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Anexo 7:
Consumo de macronutrientes antes de Competir/entrenar

Soy Noelia Cekauskas, soy estudiante de la Licenciatura en Nutricion en la
Universidad Isalud. Me encuentro cursando el ultimo afio de la carrera y estoy
realizando mi tesina de grado donde investigd como es el consumo de

macronutrientes en los deportistas antes de la competencia o entrenamiento.

La participacion en el estudio solo te llevara 10 minutos. Podras consultarme
sobre cualquier duda al respecto por medio del siguiente mail:

noeceka@gmail.com

Su participacién en el estudio es voluntaria y anénima, y tienes derecho de

abandonar la encuesta cuando quieras.
Muchas Gracias

Acepto responder este cuestionario
Si

No

Datos Personales

Descripcién (opcional)

Edad

18-30 afios

31-45 afios

46- 60 afos

Género

Femenino

Masculino
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Otro

Lugar de Residencia
CABA

Zona Norte

Zona Sur

Zona Oeste

¢, Cual es tu altura?

¢, Cuél es tu peso?

¢, Qué deporte realiza?

Después de la seccién 2
Seccibn 3de 9
Habitos alimentarios de acuerdo a la actividad realizada

,Cual es el horario en el que habitualmente realiza

entrenamiento/competicion?

Entre las 7:00 hs y las 13:00hs

Entre las 13:00 hs y las 19:00 hs

Entre las 19:00 y las 24:00 hs

Dentro de las 4 horas previas a la competicion. ¢Consume alimentos?

Si

Su

65



No

¢Tu ultimaingesta es ?

30 minutos antes de competir

Entre 30 y 1 hs antes de competir

Entre 1y 2 hs antes de competir

Mas de 2 horas antes de competir

No consumo alimentos dentro de las 4 hs previas

¢,Cuél es el macronutriente que considera que consume en mayor cantidad

antes de la competencia? (Si es dentro de las 4 hs previas)
Hidratos de Carbono

Proteinas

Grasas

Después de la secciéon 3

Seccion 4 de 9

Consumo de alimentos ricos en Hidratos de Carbono

En la fecha de la competicién, ¢ incluis alguno de estos alimentos dentro
de las 4 hs previas a competir? (Por ejemplo, a veces consumo arroz, pero
en general siempre es Polenta, marco solo el mas habitual: Polenta) Si
habitualmente consume en el mismo dia mas de uno, puedo marcar varias

opciones.
Arroz
Papa/Batata

Fideos
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Pastas rellenas

Polenta

Garbanzos

Lentejas

Porotos

Arvejas

no consumo ninguno de los anteriores

Si consume alguno de los anteriores ¢En qué cantidades? Si marc6 mas de
uno, sumé ambas porciones. Ej. Medio plato de arroz y medio plato de fideos es

= 1 plato playo cocido

Un plato playo cocido

Medio plato playo cocido

Un cuarto de plato playo cocido
Mas de un plato playo cocido

En la fecha de la competicidn, ¢ incluis alguno de estos alimentos dentro
de las 4 hs previas a competir? Marcar el consumo mas habitual de 1 dia
de competencia, pueden ser varias opciones si las consume dentro de ese

rango de tiempo.
Facturas

Pan

Galletitas

Budines

barras de cereal
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Cereales de desayuno
Ninguno de los anteriores

Si tu respuesta es si, ¢en qué cantidades? 1 porcion es igual a: 2 unidades
de pan molde, 1 mignon, 6/8 galletitas, 1 medialuna, 2 rebanadas de budin, ver
imagen de cereal. Ejemplo: Consumo 1 medialuna (1 porcion ) y 1 unidad de
pan molde (media porcion). Es igual a 1 porcion y media. Puede marcar mas de

una opcion
Media porcion
1 porcion

2 porciones

3 porciones

En la fecha de la competicion, ¢ incluis alguno de estos alimentos dentro
de las 4 hs previas a competir? 1 cucharada tipo te equivale a 5 gramos.

Deslizar para ver mas opciones

no consumo 1 Cditas 2 cditas 3 cditas 4 cditas
Azlcar

Mermelada

Mermelada light

Dulce de leche

Miel

En la fecha de la competicion, ¢ Consumis dulces compactos

(membrillo/batata) dentro de las 4 hs previas a competir?
Si
No
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Si larespuesta anterior fue si, en que cantidades. 1 porcion: tamafio caja de

fésforo pequefia

Media porcion

1 porcion

2 porciones

3 porciones

Después de la seccioén 4

Seccion 5de 9

Consumo de alimentos ricos en Proteinas
Descripcién (opcional)

Dentro de las horas previas a la competicion ¢Consumis alguno de estos
alimentos lacteos? Puede contestar mas de una opcion. Deslizar para ver mas

opciones.

No consume 1 taza de té (200 ml) 1/2 taza de té (100 ml) 1 pocillo tipo
café (60 ml)

Leche entera
Leche descremada
Yogurt entero
Yogurt descremado

Dentro de las horas previas a la competicion ¢Consumis alguno de estos
alimentos? Marca el o los que consume habitualmente dentro de las 4 hs

antes de competir
Carne vacuna

Carne de cerdo
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Carne de pescado

Carne de Ave

No consumo

Si consumis ¢ Cuanta cantidad?

1 pocion: tamafio de la palma de la mano (sin dedos), 1 dedo de ancho. Ver

imagen promedio de porcion para todas las carnes.

Media porcion

Una porcién

Dos porciones

3 0 mas porciones

Dentro de las horas previas alacompeticion ¢Consumis queso? ¢Cuanto?

Queso cremoso: ver imagen 1 porcion 50 gr.1 feta de queso maquina: 20 gr.

Deslizar para ver mas opciones.

1 porcién 2 porciones 3 porciones 1 feta 2 fetas 3 fetas no

consume
De méaquina
Tipo cuartirolo/port salud

¢Consumis alguno de estos alimentos antes de competir? 1 cucharada tipo

té equivale a 5 gramos. Deslizar para ver mas opciones.

No consumo 1 cdita 2 cditas 3 cditas 4 cditas
Queso untable

Queso untable descremado
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Queso rallado

¢Consume huevo en las horas (3-4 hs) previas a la competencia?
Si, un huevo

Si, solo la clara

Si, 2 claras

Si, 3 claras

Si, solo la yema

No consumo

Después de la seccién 5

Seccion 6 de 9

Consumo de alimentos ricos en Vitaminas y Minerales
Descripcién (opcional)

¢Consumis frutas antes de la competencia?

si

no

Si la respuesta anterior fue Si ¢Qué cantidad? 1 porcién: 1 fruta chica (100
gr), o 3/4 de taza de fruta cortada.

1 porcién
2 porciones
3 porciones

4 porciones
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Dentro de las 3 - 4 horas previas a la competicion ¢Consumis hortalizas

habitualmente?
Si
No

Si la respuesta anterior fue Si ¢En qué tipo de preparaciones lo haces

habitualmente?
Ensaladas
Cocidas
Salpicones
tortillas

Sopas

Soufflés

Otra...

¢, Qué cantidad de hortalizas consumis? 1 porcion equivale a: 1 plato playo de
hojas verdes crudas, 1/4 de plato playo de puré, 1 unidad pequefia. (tomate,
zapallito, cebolla etc) Ejemplo: Media plato de ensalada de tomate y ricula es

igual a 1 porcién y media. Puede contestar mas de una opcion.
Media Porcion

1 porcién

2 porciones

3 porciones

Después de la seccion 6

Seccion 7 de 9
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Consumo de alimentos ricos en Grasas

Descripcién (opcional)

¢Consumis aceites en las preparaciones antes de competir?

si

no

Si la respuesta anterior fue Si ¢ En qué modos de preparacion ?
crudos, como condimento

Para Frituras

En Preparaciones (salteados, al horno, a la cacerola)

Otra...

¢.Consumis Frutas secas? (Almendras, nueces, mani, pistacho, castafia,

avellana)

si

no

Si consumis ¢Qué cantidad? 1 porcién: 15 unidades aprox.
1/2 porcion

1 porcion

2 porciones

3 porciones

4 porciones

¢Consumis frutas oleosas? (aceitunas, coco, palta) Puede contestar mas

de una opcién
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Si, un cuarto de palta

Si, media palta

Si, una palta entera

Si, 1 cucharada de coco rallado
Si, 2 cucharadas de coco rallado
Si, menos de 3 aceitunas

Si, entre 3y 6 aceitunas

No

¢Antes de competir consumis alguno de estos alimentos? Puede contestar

mas de una opcion.
Pizza

Empanadas

Tartas

Hamburguesas

Ninguno de los anteriores
Si larespuesta anterior fue si ¢qué cantidad?
1 porcion es 1 unidad

1 porcién

2 porciones

3 porciones

4 porciones

Después de la seccion 7
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Seccion 8 de 9
Consumo de Suplementos

Descripcién (opcional)

¢Consume suplementos de macronutrientes antes de competir para

mejorar su rendimiento? Los suplementos son sustancias utilizadas con el fin

de aumentar la capacidad de desempefar un trabajo fisico y mejorar el

rendimiento del deportista.

1 unidad Gel= 1 bolsita de 30 gr

1 unidad de Bebida: Polvo para 1 vaso

1 unidad barra: 1 barra 60 gr

1 unidad de golosina: 2 gomitas

1 unidad de TCM: 1 cdita 5 ml 0 1 capsula

Deslizar para ver mas opciones

No consume 1 unidad 2 unidades 3 unidades

Geles deportivos

Bebidas deportivas

Barras deportivas (altas en carbohidratos)

Barras deportivas (Altas en proteinas)

Golosinas deportivas

TCM (triglicéridos de cadena media)

¢Cuanto tiempo antes de la competencia lo consume ?

30 min antes
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1 hora antes
entre 1y 2 horas antes
mas de 2 horas antes de competir

¢ Contas con el asesoramiento de un profesional para planificar tu

alimentacién ?

Si

No

Después de la seccién 8
Seccion 9de 9

Muchas gracias por su tiempo.
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