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Resumen: El running es un deporte en constante crecimiento en Argentina y en
el mundo. El presente trabajo esta orientado a describir los patrones de consumo
en relacion a los suplementos dietarios de corredores amateurs de media y larga

distancia.

Materiales y métodos: Se elabord un cuestionario para evaluar el consumo de
suplementos entre los corredores y se entrevisto a 45 corredores de media y

larga distancia de la localidad de Arrecifes, Bs As, Argentina.

Resultados: Se observé que la mayoria de los corredores amateurs no
consumen ningun tipo de suplemento. De la poblacion consumidora, se vio que
los hombres tienen un mayor consumo que su contraparte las mujeres y que los
corredores mas experimentados tienen un consumo mas elevado si los
comparamos con los corredores aficionados. El suplemento mas consumido por
los corredores son los carbohidratos, tanto en forma de gel, como de polvo, los
cuales son consumidos mayoritariamente durante las sesiones de

entrenamiento, seguidos por la cafeina y el magnesio.

Conclusién: Si bien el estudio es de mucha utilidad como un primer acercamiento
orientado a conocer que suplementacion eligen los corredores amateurs
argentinos, y brinda informacién muy valiosa y practica, es necesario la
realizaciéon de mas estudios con tamafios muestrales mayores y poblacion mas

heterogénea.



Introduccion

Los deportes de resistencia tales como el running han experimentado un notable
crecimiento en popularidad dentro de la poblacién argentina en los ultimos afios.
Tanto mujeres como hombres de diversas edades participan en esta actividad,
ya sea de manera recreativa o profesional. Los motivos para involucrarse en el
deporte son diversos y abarcan desde la busqueda de mejoras en la salud y la

estética, hasta la competencia y el desafio personal. (1)

Teniendo en cuenta que aquellos atletas que practican este deporte pueden
tener requerimientos diferentes al resto de la poblacién, suele ser normal
encontrar en los mismos algunas deficiencias clinicas y sub-clinicas en relacién

a los macro y micronutrientes (1)

Para hacer frente a las aumentadas demandas fisiolégicas del ejercicio de
resistencia, aumentar el rendimiento o acelerar la recuperacion entre sesiones
de entrenamiento es que los atletas suelen hacer uso de diferentes suplementos

dietéticos. (2)

Se define como suplemento dietético a aquel producto ingerido con la intencion
de alcanzar objetivos nutricionales, clinicos o de rendimiento y que suplementan

la dieta consumida habitualmente. (2) (3)

Para que un suplemento dietético sea ergogénico, el mismo debe aumentar el
rendimiento o performance, acelerar la recuperacién, o las adaptaciones al

entrenamiento (en altura, por ejemplo) (4)

Entre los suplementos mas usados por los corredores de media y larga distancia
se destacan la cafeina, el bicarbonato de sodio, citrato de sodio, carbohidratos
(CHO), creatina, beta-alanina, mononucleétido de nicotidamina (MNN),

aminoacidos de cadena ramificada (BCAA) y glicerol (5-8)

A pesar de su creciente popularidad, en la actualidad no se cuentan con
suficientes estudios que analicen el consumo de estos suplementos en

corredores de media distancia (10 - 21 km) y larga distancia (21 km o0 mas) en la
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poblacion argentina, por lo que resulta pertinente la realizacion de este estudio
para obtener informacion necesaria para profesionales de la salud, entrenadores

o0 atletas que la requieran.

El objetivo del presente trabajo serd describir el consumo de suplementos
ergogeénicos entre los corredores recreativos y competitivos, hombres y mujeres
de 18 a 60 afios analizando la cantidad, la frecuencia y el tipo de suplementos

consumidos y diferenciar entre grupos etarios y sexo



Marco tedrico

El uso de suplementos entre la poblacion aficionada al running esta en aumento
y algunos estudios realizados en otros paises indican que méas del 50% de los
corredores amateurs consume algun tipo de suplemento regularmente, esta cifra

asciende aun mas cuando nos referimos a deportistas de élite (2).

De estos suplementos, la cafeina es uno de los mas estudiados vy la literatura
cientifica ha demostrado que su utilizacién en concentraciones de 3-6mg/kg de
peso una hora antes de las sesiones de entrenamiento mejora el rendimiento, la
sensacion de fatiga, aumenta la oxidacion de &cidos grasos y aumenta la
Vozmax. (9).

Un meta-andlisis reciente estudia su uso exclusivamente en deportes de
resistencia y llega a conclusiones similares destacando que sus mecanismos de
accion serian dos: por un lado, elevando la oxidacion de acidos grasos y, por el
otro, como antagonista de los receptores de adenosina en el cerebro retardando

la aparicion de la sensacion de fatiga (10)

Por dltimo, con respecto a la cafeina, se ha visto en una revision realizada en
2016 en deportes endurance que sus efectos son mas marcados cuando se
consume en forma de anhidrido de cafeina, formato en el que suelen
comercializarse los suplementos, si se los compara con la misma concentracion

de cafeina en un café (11)

Otro suplemento muy estudiado en la literatura es la creatina monohidrato,
sustancia que funcionaria por medio de la saturacion de los depdsitos de
fosfocreatina en el musculo, aportando energia para la regeneracién rapida de
ATP lo que podria resultar beneficioso aumentando el rendimiento en los
corredores (12). Este suplemento parece aumentar la fuerza maxima en el tren

inferior de los atletas, pero no la resistencia en el running (13)

En relacién a los BCAAs, una revision publicada en 2015 concluye que los
mismos no poseen un efecto de mejorar el rendimiento, pero si reducen la
protedlisis en el musculo esquelético, un efecto mas que interesante para los

corredores de larga distancia (7)



Por otra parte, el consumo de probibticos estd en aumento en la poblacion en
general y los corredores de media y larga distancia no escapan a esta tendencia.
En un estudio que duré 4 semanas se suplementd a diferentes atletas con
distintos tipos de probidticos y se comprobd que los mismos disminuyen las
molestias gastrointestinales durante las carreras, un dato no menor si se tiene
en cuenta que ésta es la principal molestia que refieren los atletas durante las

carreras (14)

La beta-alanina, suplemento de uso comun entre los deportistas de fuerza,
parece no tener efectos de mejora en el rendimiento en corredores de 5km o

deportes que superen los 10 minutos de duracion (15).

Otra revision sistemética publicada en el afio 2013 nos muestra que los
suplementos mas eficaces para los corredores de media y larga distancia serian
el bicarbonato de sodio, el citrato de sodio, la cafeina, y los suplementos de CHO

en forma de geles o liquidos (5)

El bicarbonato actuaria aumentando el pH de la sangre y actuando como buffer,
neutralizando la tendencia a la acidosis inducida por el exceso de lactato en
sangre proveniente de la glucdlisis, lo que disminuiria la sensacion de fatiga en
el musculo. La dosis que suele usarse gira en torno a los 0,3 g/kg de peso

corporal y se debe administrar entre 2 a 2,5 horas previo al ejercicio (5)

En las carreras de media distancia, el principal sustrato energético para el
musculo esquelético es brindado por los carbohidratos mediante la via
glucolitica, por lo que resulta fundamental para el atleta una adecuada
intervencion nutricional que priorice su consumo previo a las carreras. Cuando
no se logran alcanzar las recomendaciones, o cuando el ejercicio se prolonga
por mas de 90 minutos, la suplementacion con CHO puede jugar un papel
fundamental en la performance del corredor. La cantidad de CHO que debe
consumir el atleta durante el dia dependera del grado de entrenamiento del
atleta, del momento en el entrenamiento en el que se encuentre, del estado de
las reservas de glucogeno muscular y hepatico, entre otros y va desde los 5 - 10
g/kg de peso/dia (16)



Otra forma de consumir los CHO es en forma de dextrina ciclica altamente
ramificada (HBCD, por sus siglas en inglés). que podria ser muy Uutil para
corredores ya que ayuda a retardar el vaciamiento de los depdsitos musculares
de glucégeno, previene la hipoglucemia inducida por el ejercicio y sirve como
combustible para la via glucolitica. El consumo de 1,5 g/kg de peso antes de
entrenar puede aumentar el rendimiento retardando la aparicion de la fatiga
muscular. La ventaja en comparacion con la glucosa administrada directamente
radica en que el HBCD posee un vaciado gastrico mas rapido y una absorcion
intestinal mas lenta y prolongada lo que ayuda a mantener la glucemia por

periodos de tiempo mas prolongados (17)

En cuanto a la suplementacion con glicerol, un estudio publicado en 2010 en el
cual se pretendia probar que la hiperhidratacién con glicerol podria mejorar la
performance de los corredores entrenados (midiendo el esfuerzo percibido, los
niveles de hidratacién y la capacidad de reducir la sobrecarga térmica) mediante
el efecto de retencién y reabsorcion de liquidos que provoca esta molécula en el
tubulo distal. La conclusién fue que no se encontraron diferencias significativas
entre el grupo que recibid hiperhidratacion con suplementos de glicerol y el grupo
placebo. (18)

Cabe destacar que esta intervencion fue realizada en atletas que corrieron por
menos de 60 minutos, y los posibles efectos ergogénicos de la sobrehidratacion
con glicerol podrian darse en eventos que superen los 90 minutos de duracién
(18)

En lo que respecta al consumo de magnesio, micronutriente responsable de mas
de 300 reacciones enzimaticas y cuyo consumo es inferior a las
recomendaciones oficiales en la mayoria de la poblacién y sobre todo en mujeres
(17), su suplementacion podria mejorar el rendimiento fisico de los corredores
ya que participa en el catabolismo del glucégeno, la oxidacion de las grasas y la

sintesis proteica y de ATP (19)



Tema

. Consumo de suplementos en deportistas de resistencia

recreacionales
Sub-Tema

. Consumo de cafeina, bicarbonato de sodio, creatina,
carbohidratos, aminoacidos de cadena ramificada, y magnesio en

corredores de larga y media distancia.
Problema

. En corredores de media y larga distancia: ¢Es el consumo de

suplementos mayores en hombres que en mujeres?

Hipotesis
. Los corredores hombres consumirian mayor cantidad de

suplementos que las mujeres

Objetivo general

. Describir el consumo de suplementos dietarios entre los corredores
de media y larga distancia de 18 a 60 afios de edad de la ciudad de

Arrecifes en el primer semestre de 2023

Objetivos especificos

. Indagar acerca de qué tipo de suplementos prefieren los atletas

. Diferenciar el tipo de consumo segun la edad y el sexo

. Identificar el momento del dia en el que consumen determinado
suplemento



Evaluar el presupuesto que destina cada atleta a la compra de

suplementos

Comparar el

experimentados y corredores novatos

Variables

Sociodemograficas

consumo de suplementos entre corredores

Variable | Conceptualizacién Tipo de | Resultado Obtencion del
variable dato
Edad Tiempo que ha vivido una | Cualitativa Entre 18 y 25 | Cuestionario de
persona desde su nacimiento | Ordinal afos/ Entre 26 y | elaboracion
hasta el momento de estudio 35 afios/ Entre | propia
36y 50
Afos/ Més de 50
afios
Género | Grupo al que pertenecen los | Cualitativa Femenino / | Cuestionario de
seres humanos de cada sexo | nominal Masculino elaboracion
propia
Talla Talla de pie del individuo | Cuantitativa | Numero Cuestionario de
expresada en metros Continua expresado  en | elaboraciéon
metros propia
Peso Masa corporal del individuo | Cuantitativa | Peso del | Cuestionario de
expresado en kilogramos continua individuo elaboracién
expresado en | propia
kilogramos
De estudio
Variable Conceptualizacion Tipo de | Resultado Obtenci6n
variable del dato
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Consumo de | Consumo efectivo | Cualitativa | Si/ No Cuestionario
suplementos regular de | nominal de
suplementos dietarios elaboracion
propia
Frecuencia  de | Cantidad de veces en | Cualitativa | Nunca/11vez por | Cuestionario
consumo de | la semana qgue | ordinal semana/ entre 2-3 | de
suplementos consume veces por semana | elaboracion
(Cafeina, determinado / entre 4-5 veces | propia
creatina, CHO, | suplemento por semana/ mas
Magnesio, de 5
Bicarbonato de
sodio, BCAAs,
Otros)
Momento del dia | Momento del dia en | Cuantitativa | Antes de entrenar/ | Cuestionario
que consume | que consume | nominal Durante el | de
determinado determinado entrenamiento/ elaboracion
suplemento suplemento Después de | propia
(Cafeina, entrenar/ En otro
creatina, CHO, momento del dia
magnesio,
bicarbonato  de
sodio, BCAAs,
otros)
Cantidad Cantidad de | Cualitativa | Menos de 30g/ | Cuestionario
consumida de | suplemento de | ordinal 30g/ mas de 30g | de
suplemento  de | carbohidratos que elaboracion
CHO por sesi6én | consume por sesion propia
de entrenamiento.
30g = 1 Gel
Presupuesto Cantidad de dinero | Cualitativa | Menos de 3 mil | Cuestionario
destinado al | que el atleta destina a | ordinal pesos por mes/ de
consumo de | la compra de Entre $3.001 vy | elaboracion
suplementos suplementos $5.000 al mes/ propia

Entre $5.001 vy
$10.000 al mes
/Entre $10.001 y
$20.000 al mes/

Mas de $20.000

Experiencia del

corredor

Cantidad de afios que

practica el deporte

3 aflos o menos/

mas de 3 afos

Cuestionario
de

11




elaboracion
propia
Cantidad de | Cantidad de dias por | Cualitativa | Menos de 3 veces | Cuestionario
veces por | semana en los que | ordinal por semana/ de
semana gue | entrena 3 veces  por | elaboracion
semana/ .
entrena propia
Mas de 3 veces
por semana
Volumen de | Volumen acumulado | Cualitativa | Entre 5 y 15 | Cuestionario
entrenamiento durante los siete dias | ordinal kllometros de
corridos/Entre 16 .
semanal de la semana y 30 kilometros | elaboracion
medidos en corridos/ Entre 31 propia
o . y 45 kilbmetros
kilometros corridos X
corridos/ Mas de
45 kilbmetros
corridos

Disefio metodoldgico

Alcance

El alcance del siguiente estudio fue de tipo descriptivo, ya que no busco intervenir
en la realidad, sino describir los patrones de consumo de suplementos en una

poblaciéon especifica

Poblaciéon

Hombres y mujeres de 18 a 60 afos de edad que practiguen Running de media

y larga distancia en Argentina.

Tipo de muestreo

No probabilistico, por conveniencia.
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Muestra

Hombres y mujeres de 18 a 60 afios de edad que practiquen running de media y
larga distancia en la ciudad de Arrecifes, provincia de Buenos Aires,

pertenecientes al grupo denominado Adventure Group.

Criterios de inclusion

Hombres y mujeres de 18 a 60 aflos de edad que practiquen running al menos
una vez a la semana pertenecientes al grupo de corredores denominado

“adventure group” que hayan dado su consentimiento informado

Criterios de exclusion

Corredoras embarazadas.
Corredores que se encuentren lesionados.
Corredores que sufran alguna patologia metabdlica.

Aquellos corredores que posean alguna alergia o intolerancia a alguno de los

suplementos

Criterios de eliminacion

Cuestionarios incompletos
Cuestionarios que no brinden consentimiento informado
Metodologia

Se utilizé un cuestionario de elaboracion propia (ver anexo |) conformado por 39
preguntas divididas en 10 secciones que fueron distribuidos via email y redes

sociales a los participantes del estudio.

El cuestionario se dividié en diferentes secciones. Se realizé una prueba piloto
enviada a cinco participantes, luego se modific6 y se envi6 a todos los
participantes la version definitiva. Los datos arrojados fueron procesados

utilizando el software Microsoft Excel mediante el cual se realizaron los andlisis
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estadisticos utilizando frecuencias absolutas y relativas, medias y graficos

correspondientes.

En la primera pregunta del instrumento, se les dio la opcién de brindar, o no, el
consentimiento informado (ClI) a los participantes para la realizacion del presente

trabajo. (ver anexo Il)
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Resultados

Del total de encuestados (N=45) el 51,2% fueron mujeres y el restante 48,8%
hombres. Con respecto a las edades, el 48,9% refirié tener entre 36 y 50 afios
de edad y el 35,6% entre 26 y 35 afos (Gréfico 1)

Gréfico 1: Edad (En afios cumplidos) N=45

60,0

50,0

40,0 356

30,0

20,0 13,3

0,0 —

Entre 18 y 25 Entre 26 y 35 Entre 36 y 50 Mas de 50
Edad (en afios cumplidos)

48,9

% de Personas

En cuanto a las medidas antropométricas, la talla media fue de 1,69 my el peso

promedio de 71,1 kg

Los resultados obtenidos en referencia a la frecuencia de entrenamiento

mostraron que el 46, % refirié entrenar mas de 3 veces por semana (gréafico 2)
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Grafico 2: Cantidad de veces por semana gque entrenan (expresado en %)
N=45

= Menos de 3 veces por semana = 3 veces por semana

Mas de 3 veces por semana

Por otra parte, en cuanto al volumen semanal de entrenamiento, el 35,6% refirid

acumular mas de 45 km corridos en la semana. (grafico 3).

Gréafico 3: Volumen semanal de entrenamiento. N=45

40,0 35,6
@ 350
g 300 24,4
» 250 : 22,2
S o 17,8
3 20,0 ,
& 15,0
2 10,0
= 50
0,0
Entre 5y 15 Entre 16 y 30 Entre 31y 45 Mas de 45
kildmetros kildmetros kildmetros kildometros
corridos corridos corridos corridos

Volumen semanal

De los 45 encuestados, 30 (66,6%) refirieron no consumir ningun tipo de

suplementos, mientras que los 15 restantes (33,3%) refirieron consumirlos

habitualmente.
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De los consumidores habituales de suplementos (n=15) el 40% refirid gastar

menos de $3.000 mensuales, como indica el grafico 4.

Grafico 4: Presupuesto mensual. N=15

Mas de $20.000 1M 6,7
‘© Entre $10.001 y $20.000 al mes N 26 7
Entre $5.001 y $10.000almes 1M 6.7
Entre $3.001 y $5.000 al mes N 20.0
Menos de $3.000 al mes IIEEENEGEGNGNGGG 40,0

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0

Presupuesto (expresado en
pesos mensuales

% de personas

En el gréfico 5, se puede advertir la diferencia entre hombres y mujeres con
respecto al consumo de suplementos, siendo los hombres los mayores

consumidores de los mismos.

Gréfico 5: Consumo de suplementos. N=45

w
[ys]
S 15
@ = 12
a 10
o 10
=
- 5
g 5
S . = No mSi
O 0
Femenino Masculino

Sexo

17



Entre los suplementos mas consumidos por los corredores, los carbohidratos
ocupan el primer lugar, seguidos por la cafeina y el magnesio como se muestra

en el gréfico 6.

Grafico 6: Tipo de suplemento consumido. N=15

Mo a
Si 7
Consumode MG 0

Mo 5
Si 10
Consume sup CHO | 0

Mo 10
S S
Consume BCAAS | 0

Ma 11
Si 4
Consume creatina 0

Mo 7
i a8

] 2 4 B g 10 12
Cantidad de personas

5]
Consume cafeina

En el grafico 7, se pueden ver las diferencias en cuanto al consumo diferenciado
por grupo etario, siendo el grupo de personas de 36 a 50 afios los mayores

consumidores de suplementos.
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Grafico 7: Consumo de suplementos segmentado por edad. N=45
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Consumo de suplementos

En relacion a la experiencia de los corredores y el consumo de suplementos, en
el grafico 8 podemos advertir que la mayoria de los corredores con menor
experiencia no consumen ningun suplemento, mientras que no existen

diferencias entre los corredores experimentados.

Gréfico 8: Experiencia del corredor y consumo de suplementos. N=45

20 19
[ ¢]
= 15
o 1 11
2 10
= 4 m Mo
- D
g m -
E‘ Mas de 3 afios Menos de 3 afios

Experiencia del corredor

Con respecto al momento del dia en que los atletas refirieron consumir
suplementos, podemos sefalar que el 90% refiri6 consumir los carbohidratos
durante la sesion de entrenamiento, el 42,9% consume cafeina en otro momento

del dia, el 85,7% refirid6 consumir el suplemento de magnesio en otro momento
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del dia y el 66,7% afirmé consumir creatina después de las sesiones de

entrenamiento.

Por ultimo, en lo que respecta al volumen de entrenamiento, en el grupo de
corredores que acumularon mas de 45 km semanales corridos, el 62,5% refirid

no consumir ningun tipo de suplemento.
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Discusion

Los resultados obtenidos en este estudio respaldan la hipétesis planteada,
demostrando que los atletas masculinos consumen una mayor cantidad de
suplementos de manera regular que su contraparte, las atletas femeninas. Sin
embargo, estos hallazgos se contradicen con los resultados encontrados en la
revision sistematica realizada por Knapik et al. y en la revisidon publicada por
Burke et al. donde no se encontraron diferencias significativas en el consumo de

suplementos entre ambos sexos (3,20) (20)

Esta discrepancia en los hallazgos podria deberse a diversas razones, como
diferencias en la muestra estudiada, metodologias empleadas, o caracteristicas
especificas de las poblaciones estudiadas. Es importante sefalar que los
estudios previamente citados se centraron en grupos especificos de atletas lo

gue pudo haber influido en los resultados encontrados.

A pesar de estas diferencias encontradas, los resultados de este estudio
respaldan la nocion de que existe una tendencia en los atletas masculinos a
consumir mas suplementos en comparacién con las atletas femeninas. Sin
embargo, se requieren investigaciones adicionales con muestras mas amplias y
en diferentes contextos para comprender mejor las razones subyacentes de

estas diferencias observadas.

Por otra parte, este estudio muestra que mas del 60% de los encuestados refirid
no consumir ningun tipo de suplemento, dato que no es consistente con el
estudio presentado por Wirnitzer et al. el cual concluye que al menos el 50% de
la muestra referia consumir algun tipo de suplemento (2). Esto podria deberse a
gue en el estudio citado gran parte de los participantes fueron corredores de élite
quienes tienen otros patrones de consumo, a diferencia de los corredores

amateur que fueron la mayoria de los participantes del presente estudio.

Los hallazgos obtenidos en relacién a la edad y el consumo de suplementos no
muestran evidencia de una asociacién entre ambas variables, en contraposicion
a los resultados encontrados en otros estudios, donde se ha observado que, a

mayor edad de los participantes, mayor es el consumo de suplementos. (21,22).
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Es importante destacar que estos resultados divergentes plantean la necesidad
de una mayor exploracion y analisis para comprender mejor la interaccion entre

la edad y los patrones de consumo de suplementos en distintas poblaciones.

El presente trabajo nos muestra que, en el grupo de deportistas mas entrenados,
aquellos que acumularon mas de 45 km semanales corridos, el 62,5% no recibe
ningun tipo de suplementacion, contrariamente a lo que muestran otros trabajos
realizados, en los cuales se muestra una asociacion positiva entre el volumen de

entrenamiento y el consumo de suplementos (2,23).

En relacion a las limitaciones del estudio, es pertinente mencionar dos aspectos

principales.

En primer lugar, el tamafio muestral utilizado fue relativamente pequefio, con un
total de 45 participantes. Esta muestra limitada puede afectar la generalizacion
de los resultados a una poblacion méas amplia. Se recomienda que futuros
estudios consideren la inclusibn de un nimero mayor de participantes para

obtener resultados mas representativos y robustos.

En segundo lugar, es importante reconocer que la informacién recopilada se
baso en las respuestas proporcionadas por los participantes. Como es comun en
este tipo de estudios, existe la posibilidad de que algunos participantes no hayan
brindado respuestas veraces o precisas. Esto podria deberse a diversos
factores, como la falta de recuerdo preciso o la reticencia a revelar cierta
informacion relacionada con el consumo de suplementos. Aunque se tomaron
las medidas necesarias para garantizar la confidencialidad y el anonimato de los
participantes, la posibilidad de sesgo en la informacién recopilada no puede
descartarse por completo.

Es importante destacar que estas limitaciones no invalidan por completo los
resultados obtenidos en este estudio, pero deben considerarse al interpretar los
hallazgos. Se sugiere que futuras investigaciones utilicen muestras mas grandes
y apliguen métodos adicionales para recopilar informacion sobre el consumo de

suplementos, con el fin de obtener resultados méas precisos y confiables.
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Conclusion

El presente estudio representa un importante acercamiento inicial en la
investigacion de los patrones de consumo de suplementos dietéticos en
Argentina, ya que no se han realizado estudios similares en nuestro pais hasta
la fecha. En ese sentido, los hallazgos obtenidos brindan informacion valiosa que
puede ser de utilidad tanto para profesionales de la salud como para
entrenadores, asi como para empresas interesadas en comprender de qué

manera los corredores amateurs consumen suplementos dietéticos.

Al comprender los patrones de consumo de suplementos en esta poblacion
especifica, los profesionales de la salud pueden ofrecer recomendaciones mas
precisas y personalizadas en términos de suplementacion dietética. Ademas, los
entrenadores pueden ajustar los planes de entrenamiento en funcion de las

necesidades y preferencias de los corredores amateurs.

Por otra parte, las empresas relacionadas con la industria de los suplementos,
pueden utilizar estos hallazgos, para desarrollar productos que se ajusten a las

necesidades y demandas de esta poblacion.

Si bien este estudio representa un primer paso importante, es fundamental que
futuras investigaciones amplien y profundicen en este tema, abarcando
diferentes grupos poblacionales, y considerando otras variables como la calidad

de los suplementos utilizados o los efectos percibidos por los usuarios.

En conclusion, los hallazgos aqui presentados tienen el potencial de brindar
informacion valiosa y practica para diversos actores involucrados en la salud y el
rendimiento de los corredores amateurs en Argentina, asi como para impulsar

investigaciones futuras en esta area poco explorada.
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Anexo |

Cuestionario de elaboracion propia

Consumo de suplementos en corredores
de larga y media distancia

Consentimeento informado: El esbudio a realizar no offecerd al parbcipante beneficios

directos, pero si ofrecerd informacidn Gl para deportistas, entrenadores y profesionales
diz |3 salud

El estudio y sus procedimientos han sida aperobadias por las personas apropiadas. E1
estudic no implica riesgas para bos participantes | 8 procedmieno incluye 1) responder
el cuestionario brindando informaodn sociodemogrdfica 2) Responder ef cuestionario
sobre frecuencia de consuma de determinadcs suplementos. El total de thempo
estimada que [levard responder el cusestionana serd aprodmadaments de 10 mirenos.
Cualquier duda o consulta serdn respondidas al madl del investigador

(erusmunozdomail com).

iUsted acepta e consentimienta informada®
Marca solo un dvalo.

s
__INo

LES1A usted embarazada®
Marca solo un dvalo.
=

__JINo

4 Sufre usted de alguna patalogia metabolica?
Marca sola un dvalo.

s
__INo

TESE.ao g Lo TVorT D Dl Y Gl ARG A DT ATl Mool oW F O -0 3 ol 7 e
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SR k4 oI e BT 0 coresionss o g 7 resdie chesns

4. (Posee slguna alengiafinioberancia a la caleina, creating, bicarbonato de sodia,
Aminoacidos de cadena ramiflicada o algun tipo de carbohidraios?

Marca sola un dvalo.
s
__JHo

Informacidn sociodemagrifica
5. J0ué edad tiene? (en afios curnplidos)

Marca sola un dvalo.

() Entre 18y 2% afos
{__}Entre 20y 35
() Entre 36y 50
() Mds de 50

6. JCudnto mide? Expresada en metros (por gempla: 1,78 m)

7. (Cudnto pesa? Expresado en kilogrdmos (por ejempla 72 kg)

8 Sexo

Marca sola un dvalo.

u Masculima

uF-l-rnl-rurru
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4.

10

11.

12

COrmur 8 B 40 Coraiora OF g p resdle o

{Hace cudnio empo gue es comedon?
Marca solo um dvalo.

() hienos de 3 afios

() mias de 3 afias

LCudntas veces por semana sale a carner?
Marca salo un dvala
{___) Menos de 3 veces por semana

1 :lEll.lmupnrmnuu

[ JMlaz de 3 veces pOr SN

Cuanta volumen de entrenamienio acumula en la semana? (en klomedros
coeridiog)

Marca salo un dvala

(__) Ertre & y 15 kildmatros cormdos
uﬁirtlﬂ-yzlﬂhMMrrdzs
Uﬁirtl'l y 45 kilbmetros comidos
{__) Mas de 4% kildmetros comdas

Consumoa de suplementos

AConsume algun tipo de suplementa?

Marca salo un dvada

s
(" IMa

Seccitn sin Bl
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13

14

15

COMLrE 3 B rEnicE 4 coruskrss o megs 7 resdia cssnc

LCansume cafeina? (en cualquiera de sus farmas)
Marca zalo un dvala

(sl iralapregunta 14
__JMa  fraiapregunta T8

iCafeira

LCudmntas veces a la semana?
Marca salo un dvala

{1 vez por semana
{___Endre 2y 3 veces por semana inclusie

[___Enire 4 y & veces por semana inclusee

[ JMas de & veces pOr SETana

AEn qué mamenio del dia?
Marca safo un ovala

[__) Anbes. de entrenar
uhﬂpuudtm
) Duramie ¢ entrenamiento

[ En otro momenta del da

Consumo die craslinag
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16

17.

Conmumo de Sepamarion 89 comedons 2s Bvgs y mecls Shewrce

“A_'luu RON: &

e T

m T a

(Consume creatina?
Marca solo un ovalo

OS! iIralapregunta 17
Olh ir 2 la pregunta 19

Seccién sin titulo

¢Cuantas veces por semana?

Marca solo un ovala

O‘lmwm
Q&anZy!mwmmm
Dﬂmly&mwmlnckﬂn
Om&sdoSnusporm
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Wal 08 Cormuma de suiermrios an comedornss 3 ga y mecls Satwrca
18. (En qué momento del dia?

Marca sofo un dvala

| Antes de entrenae
! Despues de entrenar
! Duramie o entrenamiento

) €n otro momento del dia

Consumo de BCAAS

19. (Consume Ammno Acidos de cadena ramificada (BCAA) en forma de
suplemento?

Marca soio un dvalo

Sl ralapeegunta 20

I No ir 2 la pregunta 22

Seccitn sin titulo
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ST, A 4a COMLrE S8 BESSENEriTE 8 corasiorn o megs y resdle ciesres
200 Cudnlas veres por sermana?
Marca salo un ovala
1 VEI pof SETTana
[ ﬂJE'ﬂrtlylumup:tmmluﬂ

{ ﬂ..'E'ﬂrtﬂ-!.I!-umu PO semaEn nclusee

() Mas de & veces

21,  JEn gué mamenio del dia?
Marca salo un dvala.

[ Antes de entrenar

(" i bespues de entrenar
[ burarie o entrenamiento

(" En otro momento del dea

Consumo de bicarbonata de sodio

32



weill s Cormumo de sagiemenion 89 coredonss O Sga ¥ meds Seeos
22. Consume bicarbonato de sodio?

Marca solo un drvala.

(s r a la progunta 22

N ir 2 la pregunta 25

Seccién sin titulo

23. Cuantas veces a la semana?
Marca solo un dvala.
()1 vez por semana
() Entre 2 y 3 veces por semana inclusive

O&nmly&mwmmm
C)Mudesvouspum

24 En qué momenlo ded dia?
Marca salo un évalo.
Dmam
Omadcam
Dmdm

Dtndmmonm

Consumo de Carbohideatos

25 (Consume algun tipo de suplemento de Carbohidratos en forma de geles?
Marca sofo un dvsla.

C)SI ir a la progunta 25
C)No Ir 2 la progunta 33



ST A O A S TR 0 Coresiorsd O megs p resdie cEssrees

26 JCudntas veces por semana)

Marca safo un dvada

{11 vez por semana
[ Enire 2y 3 veces por semana inclusive
{___)Entre 4 y & yeces por semana inclusree

[ I Mas de cinco veces por semana

27.  JEn qué momento ded dia?

Marca safo un Svala.

() Anbes de entrenar

(___) Después de entrenar
() burarie o entrenamienic
(__) En otro momento del dia



wen xe Cormumo de sapmrwrios an comedornes Se Jga y rwcls Setarcs
28 ;Cusnta cantidad consume por sesion de entrenamiento? Tensendo en cuenta
gue 1 gel contiene aproumadamente 20 g
Marca solo un dvalo
{__) Menos de 30 g / Menas de un gel por sesién de entrenamiento

(__)30g/1 gel por seskin de entrenamiento

(__) 80 g/ 2 geles por sesién de entrenamiento

1;)'mas&wausdQM9Mpammwmm

29. Consume algun tipo de suplemento de Carbohidrato en forma de polva?

Marca solo un dvalo

-
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B3] 20K COMLNG 38 BASSMenol #7 COredoris 0F Bge ¢ Ml casnes
d0.  (Cudnias veces por semana?
Marca safo un ovada.
{___) Una vez por semana
{___) Erire dos y tres veoes por semana inclusive
(___) Enire cuatro y cinco weces por semana

[ Mas de cinco WECES PO SeTIana

41, (En que mamenio ded dia los consume?

Marca salo un dvala.

42 (Cudnta cantidad consume por sesidn de entrenamiento? Tensendo en cuenta
gue 1 sobre contiene aproximadamente 20 g de polvo

Marca safo un ovada.

(___) Menos de 1 scbre / menas de 20 g por sesi6n de entrenamiento
{__) 1 Sobre / 20 g por sesidn de entrenamients

{___) 2 Sobres / 40 g por seskdn de entrenami ento

(___) 3 sobees / 80 g por sesion de entrenamiento
[ Mas de 3 sobres / mas de &l g por seskdn de entrenamiento

Consumo de magnesio
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SIS0 kg COMErS 3 ST 8 Coresiones O megs 7 resdie o

33 Consume magresio &n fTorma de suplementa?
Marca safo un dvada

s

(__JMa  iralapregunta 38

Consumo de magnesio

34 Cudnlas veces por semana
Marca safo un dvada
{1 wez por semana
{___) Enmtre 2y 3 veces por semana

[ Erire 4 y & veces por semana
[ sids de & veces pOr SEmana

33 Enqué mamento del dia?
Marca safo un dvala
() Antes de entrenar
{__) bespués de entrenar

Um-lm
[ n otro momento del dia

iOtros suplementos

36 JConsume obro suplemento nutricional ?
Marca safo un dvada

(Mo iraiapregunta 39

37



a7

3&

3G

COrArE 3 BT 8 COreeieors il g 7 resiile cErssn

iOtros suplemenios

LA0u# suplemenio?

LEn qué moamenio ded dia?
Marca salo un dvala

{__) Anbes de entrenar

() Después de entrenar
[ Durarie o entrenamiento
[ En otro momenta del dia

Presupuestio

JCual mx &l presupuests mensual aproximado que desling a la compra de
suplementos?

Marca zalo un dvala.

(__) Menos de $3.000 ol mes
{___) Entre 53.007 y 55.000 al mes
(___) Erire 55,0017 y $10.000 al mes
(__) Emre $10,007 y $20.000 al mes
Uulschﬂu.m:l

Lo ghe o oeo nl speobs exfe conl eredio

(Google Formularios
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Anexo I

Consentimiento Informado

Titulo del estudio: Consumo de suplementos ergogénicos en corredores de

media y larga distancia

Investigador: Roque Mufioz

El Sr. Roque Mufioz es estudiante de nutricién, cursando el Ultimo afio de la
carrera de grado. Actualmente se encuentra abordando una investigacion acerca
del consumo de suplementos ergogénicos en corredores de media y larga
distancia.

El estudio a realizar no ofrecerd al participante beneficios directos, pero si
ofrecera informacion til para deportistas, entrenadores y profesionales de la

salud.

El estudio y sus procedimientos han sido aprobados por las personas
apropiadas. El estudio no implica riesgos para los participantes. El procedimiento
incluye 1) responder el cuestionario brindando informacion sociodemogréfica 2)
Responder el cuestionario sobre frecuencia de consumo de determinados
suplementos. El total de tiempo estimado que llevara responder el cuestionario
sera aproximadamente de 20 minutos. Cualquier duda o consulta seran

respondidas al mail del investigador (roquemunoz2@gmail.com).

Cabe mencionar que su participacion en el estudio es completamente voluntaria,
no tiene ninguna obligacién de participar y puede abandonar el cuestionario en

cualquier momento deseado.

La informacion sera recopilada por el investigador Mufioz y ser4 completamente
anonima. En todo momento se protegera su identidad y no ser4 compartida con

nadie sin su permiso.
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mailto:roquemunoz2@gmail.com

He leido el formulario de consentimiento y voluntariamente consiento en

participar de este estudio

(Firma del participante)

(Fecha)

He explicado el estudio al individuo arriba representado y he confirmado su

comprension para el consentimiento informado.

(Firma del investigador)

(Fecha)
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