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RESUMEN

Introduccién: La maraton es una disciplina de resistencia de larga duracion.
Existen diversos factores que le permiten al deportista lograr un 6ptimo
rendimiento durante la competencia. Uno de ellos es la alimentacion adecuada
y suficiente en hidratos de carbono, nutriente esencial que brinda la energia
necesaria para la contraccibn muscular, permite mantener las reservas de
glucdgeno corporales y retrasar la fatiga. Esta investigacion tiene como objetivo
principal describir los parametros alimentarios relacionados con la ingesta de
alimentos y suplementos fuente de hidratos de carbono en maratonistas, previo
y durante la competicion. Materiales y métodos: El trabajo es descriptivo, de
corte transversal. Se basé en informacion obtenida de 100 encuestas anénimas
enviadas por email a deportistas y entrenadores. Resultados: La muestra
quedd conformada por 100 deportistas, de los cuales 40 participaron de una
maraton y 60 de media maratdn. Del total encuestado, el 61% alcanzé a cubrir
las recomendaciones de hidratos de carbono previo a la competencia, mientras
que solo el 16% logré 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 de hidratos de
carbono complejos, mientras que durante la misma se consumieron en mayor

porcentaje los simples. Conclusion: Resulta fundamental la modificacion de



los parametros alimentarios, la cual puede lograrse a través de educacion
alimentaria que proporcione un conocimiento especifico y herramientas
necesarias para una seleccion de alimentos adecuada, equilibrada y que

responda a las necesidades nutricionales de cada deportista.

Palabras claves: Maraton, Parametros alimentarios, Hidratos de Carbono, pre-

competencia, durante la competencia.



Abstract

Introduction: The marathon is a long-term resistance discipline. There are
several factors that allow the athlete to achieve optimum performance during
the competition. One of them is adequate and sufficient carbohydrate food,
essential nutrient that provides the energy needed for muscle contraction,
allows to maintain body glycogen stores and delay fatigue. This research has as
main objective to describe the food parameters related to the food intake and
carbohydrate source supplements in marathon runners, before and during the
competition. Materials and methods: The work is descriptive, cross-sectional.lt
was based on information obtained from 100 anonymous surveys sent by email
to athletes and coaches. Results: The sample consisted of 100 athletes, of
whom 40 participated in a marathon and 60 in half marathon. Of the total
surveyed, 61% met the pre-competition carbohydrate recommendations, while
only 16% achieved adequate levels during the competition. Men covered the
recommendations at a higher rate than women. Prior to competition, the
consumption of food sources of complex carbohydrates predominated, whereas
during the same the simple ones were consumed in greater percentage.
Conclusions: It is essential to modify the food parameters, which can be

achieved through food education that provides specific knowledge and tools



necessary for adequate food selection, balanced and responsive to the

nutritional needs of each athlete.

Keywords: Marathon, Food parameters, Carbohydrate, Pre-competition,

During competition.
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. Introduccion

Los deportes de resistencia son todos aquellos que para la obtencién de
energia dependen del metabolismo energético oxidativo’. Un ejemplo de estos,
es la Maratdn, una disciplina deportiva de larga duracion en la cual se recorren
42,195km, cuyo objetivo de entrenamiento es poder definir o incrementar el
ritmo que pueda mantener el deportista a lo largo de todo el recorrido®. La
maraton, es cada vez mas popular en nuestro pais debido al estado de
bienestar psico-fisico que produce su entrenamiento, la facilidad en su practica,
su bajo costo, al mayor interés de las personas por su apariencia fisica, como
asi también, al boom de las empresas por patrocinar las distintas

competencias.

Surgié en el afio 490 a.C. en Grecia, durante la llamada “Batalla de
Maraton” que se produjo entre Atenas y Persia, en la ciudad ubicada a 42 km
de Atenas. Tras la victoria de Atenas, el comandante ateniense Milciades,
envio al soldado Filipides a Atenas, para que anunciara la victoria, ya que las
esposas de los soldados habian prometido matar a las nifias y suicidarse en el
caso que sus hombres no regresaran antes de medianoche. El soldado
Filipides, corrié la distancia que separaba Maraton de Atenas, al llegar, luego

de dar la noticia cay6 rendido, falleciendo de fatiga®.

La primer maraton competitiva tuvo lugar en las Olimpiadas del afio
1



1896 en Atenas y constaba de 40 kildbmetros, en memoria de Filipides. La
distancia definitiva se extendié en el afio 1908 en los Juegos Olimpicos de
Londres por orden del principe Gales, Jorge V, que establecié la salida desde
el Castillo de Windsor y finalmente, desde los Juegos Olimpicos de Paris del
afo 1924, la distancia de 42.195 metros queda como definitiva y

reglamentaria®.

El maratonista de media y larga distancia posee una elevada capacidad
aerébica. Su rendimiento requiere la integracion de diversos factores, tales
como los genéticos, el estilo de vida y algunos susceptibles de ser aprendidos,
como los parametros alimentarios y el entrenamiento®. Estos dos ultimos,
generan en el organismo estimulos capaces de producir cambios metabdlicos y
morfologicos fundamentalmente en muasculos, sistema nervioso, cardiovascular
y endocrino, originando una mejora en la condicion fisica y en el rendimiento
deportivo. Dentro de las adaptaciones del organismo al estimulo del
entrenamiento aerobico se encuentran la mejora del flujo sanguineo y del
sistema de transporte de oxigeno y la modificacion de la tasa de utilizacién de

nutrientes durante el ejercicio.

La nutricion deportiva ha crecido en las ultimas décadas, debido a los
avances de la ciencia. Esta rama de la nutricion tiene como obijetivo la
aplicacion de los principios nutricionales, contribuyendo al mantenimiento de la
salud y de la mejora del rendimiento deportivo®. Proporciona el conocimiento
especifico para una seleccion de alimentos adecuada, equilibrada y que

responda a los objetivos personales y a las necesidades nutricionales de cada



deportista (segun sexo, edad, condicidn fisica y de salud), tipo de deporte
realizado y entrenamientos (intensidad y tipo de actividad, duracién del
ejercicio, temperatura del ambiente, grado de entrenamiento). De esta manera,
se permite llevar a cabo la actividad deportiva, preservando la salud
(reduciendo el riesgo de lesiones y enfermedades), logrando un &ptimo
rendimiento®, mejorando la recuperacién entre los entrenamientos y la

competencia y logrando el mantenimiento de la composicion corporal®.

Dentro de los macronutrientes, los hidratos de carbono y las grasas son
los que se oxidan para brindar energia para la contraccion muscular. La relativa
contribucion de estos nutrientes con relacién al gasto energético durante el
ejercicio dependen de varios factores, como la intensidad, la duracion del

esfuerzo, la alimentacion previa y el nivel de aptitud fisica®.

Los hidratos de carbono son moléculas que contienen carbono,
hidrogeno y oxigeno. Se clasifican segun su constituciébn, en monosacaridos,
disacaridos, oligosacaridos y polisacaridos. Los mismos son almacenados en el
cuerpo en forma de glucégeno en el higado y en el masculo, constituyendo la
cantidad total para un hombre de 70 kg de aproximadamente 75-100 gramos y
350-400 gramos respectivamente!. El musculo convierte el glucégeno en
glucosa, permitiendo que ésta Ultima se encuentre disponible durante el
ejercicio, por el proceso llamado glucogendlisis, cuya funcion es sintetizar ATP
(“Adenosin Trifosfato”: biomolécula energética basica del metabolismo celular)
a través de los procesos metabdlicos de la glucélisis, ciclo de Krebs y la

cadena de transporte de electrones. La importancia de su consumo en el


https://es.wikipedia.org/wiki/Adenos%C3%ADn_trifosfato

deporte fue establecida por primera vez en el afio 1939 por Christensen y
Hansen. Luego en el afio 1967, Bergstrom y Hultman, demostraron que la
capacidad de resistencia estaba relacionada con la reserva de glucogeno
previo al ejercicio y que la alimentacion con hidratos de carbono aumentaba

dichas reservas.

Las grasas proporcionan mayor cantidad de energia por gramo que los
hidratos de carbono, pero su oxidacion requiere mas oxigeno. Por cada
molécula de oxigeno utilizada para la produccion de energia, a partir de una
molécula de grasa se genera aproximadamente 5,6 ATP, en comparacion con
los hidratos de carbono que generan 6,3 ATPY. Asi mismo, se puede obtener
por unidad de tiempo mas ATP a partir de la glucosa que por la oxidacion de
los &cidos grasos, esta propiedad le brinda a los hidratos de carbono el rol mas

importante como sustrato energético durante el ejercicio de mayor intensidad’.

Las recomendaciones de hidratos de carbono para un deportista se
deben relacionar con el peso corporal total por dia, en funcion de la duracion y

tipo de entrenamiento o competencia.

Tabla N°1 Recomendacion de hidratos de carbono por kilo de peso corporal en funcion del
tipo y el tiempo de entrenamiento diario®

Promedio de horas de Intensidad del ejercicio Gramos de HC/kg de peso
entrenamiento corporal/dia
3 -5 hs por semana Baja intensidad 4-5
5- 7 hs por semana Moderada intensidad 5-6
1 -2 hs por dia Moderada a alta intensidad 6-7
2 — 4 hs por dia Moderada a alta intensidad 7-8
Mas de 4 hs por dia Moderada a muy alta intensidad 8-12




El almacenamiento de energia proveniente de los hidratos de carbono
en el organismo es limitado, por esta razon la optimizacién de la reserva del
glucégeno muscular y hepatico es uno de los objetivos fundamentales antes,
durante la préctica deportiva y para la recuperacidn entre sesiones de

entrenamiento o eventos deportivos’.

Existe una manipulacion dietética llamada “Supercompensacion del
glucogeno”, “Carga de hidratos de carbono” o “Sobrecarga glucogénica”, que
se realiza con el objetivo de aumentar las reservas de glucdégeno previo a una
competencia. En comparacion con una dieta tipica, con este procedimiento se
aumenta el rendimiento deportivo y se retrasa la fatiga muscular. La primer
sobrecarga de glucégeno fue propuesta por el fisi6logo Jonas Bergmstrom y su
equipo en el afio 1967, la cual consistia en lograr una deplecion de glucégeno

para luego supercompensar las reservas, y constaba de dos fases?.

La primera, “Fase de deplecion”, desde el séptimo al cuarto dia
precompetencia, tenia como objetivo lograr que los musculos consumieran las
reservas de glucdgeno en condiciones de un entrenamiento con altas
demandas energéticas y una alimentacién deficiente en hidratos de carbono.
La segunda, "Fase de supercompensacion” tenia lugar en los ultimos tres dias
previos a la competencia, siendo su objetivo suspender el entrenamiento para
limitar la utilizacién de glucégeno en los musculos con una ingesta elevada de

alimentos con hidratos de carbono?.



Sin embargo, esta teoria presentaba desventajas sobre la salud del
deportista (tales como: lipotimias, nauseas, cansancio extremo y malestar,
llegando incluso a la pérdida de autoconfianza sobre su nivel de
entrenamiento). Por lo que un investigador de apellido Sherman en el afio 1981
propone un método mas practico y con menos riesgos, gue comprueba que es
innecesaria la privacién de hidratos de carbono durante la fase de deplecion, y
gue el entrenamiento por si solo estimula la actividad de la enzima glucégeno
sintetasa, lo cual aumenta la sintesis y reservas de glucégeno (en un 40% o
mas de lo normal)'. Esta propuesta de sobrecarga también se realiza durante
una semana y consiste en el aumento progresivo por sobre el valor estimado
de ingesta de hidratos de carbono diaria, desde el séptimo dia hasta el cuarto,
procurando llegar a cubrir entre 7-10 gramos de HC/kg de peso corporal. Dicho
valor se debera mantener hasta el dia previo a la competencia, junto a un

entrenamiento maximo de 60 minutos diarios de intensidad moderada a baja®.

Grafico N21: Técnicas para el incremento del glucogeno muscular.
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COI (2004), resultaria suficiente el aporte de 8-10 gramos de HC/kg/dia durante
los tres dias previos a la competencia que requiera un aumento de las reservas
de glucégeno muscular®. Seguin el Consenso de Dietistas de Canada realizado
en el afilo 2009 fue recomendado un aporte de 6 - 10g / kg de peso corporal por
dia los dos a tres dias previos a la competencia®, mientras que la actualizacién
del afio 2016, es de 10-12g / kg de peso corporal durante las 36-48 horas

previas'®.

Tal como se aludi6é previamente, la disponibilidad de energia proveniente
de alimentos fuente de hidratos de carbono, tanto los dias y horas previas,
como durante los entrenamientos y las competencias, resulta determinante

para un optimo rendimiento deportivo.

La ultima comida que se realiza las horas previas a los entrenamientos
y/o competencias tiene varios objetivos; promover la sintesis de glucégeno
hepatico, abastecer al cuerpo con hidratos de carbono que se usaran durante
el ejercicio, minimizar la fatiga y evitar intolerancias digestivas®. En la misma, la
ingesta sugerida de alimentos fuente de hidratos de carbono, resulta de 4
gramos de HC/kg de peso corporal cuatro horas previas al ejercicio y 1 gramo
de HC/kg de peso corporal hasta una hora previa a la competencia. No resulta
aconsejable el consumo de alimentos con hidratos de carbono durante la hora
previa al ejercicio ya que se requiere de tiempo suficiente para la digestion de
los mismos. En algunas personas mas susceptibles, puede producir un
incremento de los niveles de glucosa en sangre, lo que induce mayor

segregacion de insulina, pudiendo esto causar una disminucién del azucar en



sangre (hipoglucemia) durante el ejercicio y fundamentalmente disminuir el

rendimiento deportivo®.

La mejor opcion para el menu pre-evento, debe estar conformada por
alimentos con un bajo contenido de lipidos, fibra y contenido moderado de
proteinas, ya que presentan mayor trabajo digestivo y la fibra puede causar
intolerancias intestinales. Se ha sugerido ademas elegir alimentos de bajo
indice glucémico (indice que relaciona el aumento de azucar en sangre que
puede tener un alimento luego de ser ingerido) para limitar la oxidacion de las
grasas como combustible y mantener una glucemia mas sostenida durante el
ejercicio. Estos, a su vez, proporcionan una fuente estable de energia para
situaciones en las que los hidratos de carbono no puedan ser consumidos

durante el ejercicio™.

Las recomendaciones durante ejercicios de resistencia con una duracion
de entre 1y 2,5 horas son de 30-60 gramos de HC/hora, mientras que para una
actividad mayor a 2,5 horas, se incrementan a 80-90 gramos de HC/hora,
siempre y cuando se ingiera una combinacién de hidratos de carbono que
utilicen diferentes transportadores durante la absorcién intestinal (por ejemplo:
glucosa y fructosa en una proporciébn de 2 a 1). Los hidratos de carbono
ingeridos durante ejercicios intensos (mayor a 90 minutos) demoran
significativamente la fatiga. Al favorecerse la oxidacion de este nutriente, se

disminuye la dependencia de las reservas musculares.

Las ayudas ergogénicas comprenden la ingesta de algun producto o

subproducto o la utilizacion de procedimientos destinados a aumentar la



capacidad de trabajo y el rendimiento. Pueden ser farmacolégicas,
psicoldgicas, mecanicas, fisioldgicas y nutricionales. Estas Gltimas incluyen la
utilizacion de suplementos deportivos, entre otras estrategias. Un gran
porcentaje de maratonistas, recurren a ellos durante la actividad, con el objetivo
de potenciar la adaptacion al entrenamiento e incrementar el suministro de
energia®. Sin embargo, su consumo no suplanta una alimentacién e
hidratacion inadecuada, descanso insuficiente y héabitos inapropiados, por lo
que las estrategias comprobadas para mejorar el rendimiento deportivo no

deben ser reemplazadas por la utilizacién de suplementos dietarios®.

Dentro del consumo habitual de los deportistas, se destacan las bebidas,
geles y barritas deportivas, que se encuentran presentados en un formato de
facil consumo. Las bebidas deportivas, constituyen un recurso conveniente
para hacer frente simultdneamente a las necesidades de combustible, liquidos
y electrolitos antes y durante el ejercicio. Al tener un vaciamiento gastrico
similar al agua y una Optima absorcion intestinal, facilita su llegada a la sangre,
con el objetivo de mantener la glucosa sanguinea y de esta manera el

suministro de energia.

Existen pruebas sélidas que muestran que, en actividades intensas de
alrededor de 45-75 minutos, enjuagarse la boca con bebidas con hidratos de
carbono o la ingesta de muy pequefia cantidad de dicho nutriente puede
impactar de manera positiva en el sistema nervioso central y mejora de 2-3 %

el rendimiento®.

Resulta importante mencionar que antes de su consumo, los deportistas



deberian tomar conciencia sobre un correcto plan de alimentacion para lograr
cubrir sus requerimientos nutricionales. Ademas, su uso debera ser
implementado durante los entrenamientos para evaluar la tolerancia gastrica, a
los fines de evitar que durante la competencia surjan inconvenientes. Toda
estrategia de suplementacion debe contemplar un analisis previo de la

alimentacion habitual del deportista®”.

Debido a un mayor interés de la poblacién por esta disciplina, decidimos
conocer el nivel de cumplimiento de los pardmetros alimentarios relacionados
con la ingesta de alimentos fuente de hidratos de carbono, por parte de los

deportistas, para evaluar el logro de sus metas deportivas.

10



Objetivo Principal

e Describir los parametros alimentarios relacionados con la ingesta de
alimentos y suplementos fuente de hidratos de carbono en

maratonistas.

Los objetivos secundarios para la poblacién evaluada son:

Conocer la cantidad de hidratos de carbono consumidos antes de la

competencia.

Conocer la cantidad de hidratos de carbono consumidos durante la

competencia.

Evaluar los parametros alimentarios relacionados con los hidratos de

carbono en funcién del tipo de competencia.

Evaluar los parametros alimentarios relacionados con los hidratos de

carbono en funcién del sexo.

Describir la variedad de alimentos/suplementos fuente de hidratos de
carbono consumidos antes de la competencia en funcion al tipo de

competencia.

Describir la variedad de alimentos/suplementos fuente de hidratos de
carbono consumidos durante la competencia en funcién al tipo de

competencia.

Describir las modificaciones que realizan en la ingesta de alimentos

fuente de hidratos de carbono los dias previos a la competencia.

11



e Conocer los objetivos por los cuales adoptan las modificaciones

alimentarias previo a la competencia.

e Describir las fuentes de informacion de donde surgen las modificaciones

realizadas los dias previos a la competencia.

12



Il. Materiales y métodos

Disefio Este trabajo de investigacion fue descriptivo de corte transversal.

Poblacién y muestra Se realizé sobre 100 maratonistas de la Ciudad
Auténoma de Buenos Aires, en el mes de octubre en el afio 2016. Los criterios
de inclusion correspondieron a deportistas de ambos de sexos mayores a 18
afos de edad y que participan en competiciones de 21km o 42km. Los criterios
de exclusion correspondieron a personas menores a 18 afios de edad y

aguellos que no completaron adecuadamente la encuesta.

Técnicas empleadas Se utiliz6 una encuesta an6nima de confeccion propia
que fue enviada por email a deportistas y entrenadores para conocer los

pardmetros alimentarios previo y durante la competicién de los maratonistas.

Para evaluar la ingesta de hidratos de carbono previo y durante la dltima
competencia (ya sea de 21km o de 42km), se indag6 sobre los grupos de
alimentos fuente en dicho macronutriente, utilizandose las tablas de
composicién quimica de alimentos confeccionadas por la Catedra | de
Dietoterapia del Adulto de la Escuela de Nutricién de la Universidad de Buenos
Aires (para leche, yogur, azucar, panificados, frutas y dulces), el vademecum

de la pagina Nutrinfo (para bebidas chocolatadas, bebidas deportivas, aguas

13



saborizadas, gaseosas, edulcorantes, copos de cereales, galletitas de agua y
dulces, dulce compacto, barras de cereal, turron, gomitas y caramelos) y el
programa SARA del Ministerio de Salud de la Nacién Argentina (para granola y
avena). Para los geles se obtuvo la composicidon quimica de la marca Push

Race Gel.

Tabla N°2 Alimentos/suplementos fuente de hidratos de carbono diferenciados en la
encuesta para describir la variedad de la comida previa a la competencia_de los

deportistas.

Grupo de Alimentos Alimentos/Suplementos
Leche
Leche chocolatada
Bebidas Yogur

Jugo de frutas exprimido
Bebidas deportivas

Azlcar de mesa
Endulzantes Miel
Edulcorante

Pan lactal

Mignon
Medialunas
Sacramentos
Copos de cereal
Granola

Avena

Galletitas de agua
Galletitas simples
Galletitas rellenas

Cereales

Frutas

Mermelada

Dulces
Dulce compacto

Geles deportivos
Barra de cereal
Otros Turrén

Gomitas
Caramelos

Fuente: elaboracién propia
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Los datos fueron relevados en una planilla del programa Excel de Microsoft

Office. Este método indirecto retrospectivo de estimacion de la ingesta de

alimentos/suplementos con hidratos de carbono, se presenté con un formato

estructurado.

Las variables utilizadas fueron:

Sexo: femenino y masculino.

Edad: afios.

Peso estimado: kilogramos.

Entrenamiento semanal: horas de entrenamiento promedio por semana.
Tipo de competencia: 21 0 42 Km.

Parametros alimentarios de la ingesta de hidratos de carbono previos a
la ultima competencia (gramos de hidratos de carbono/Kg/hora). Se
consider6é adecuado 1 gramo o mas de hidrato de carbono/kg/hora
previa a la competencia.

Parametros alimentarios de la ingesta de hidratos de carbono durante la
Gltima competencia con una duracién mayor a 1 hora y menor a 2,5
horas (gramos de hidratos de carbono/hora). Se consideré adecuado 30
a 60 gramos de hidratos de carbono por hora.

Parametros alimentarios de la ingesta de hidratos de carbono durante la
altima competencia con una duracion mayor a 2,5 horas (gramos de
hidratos de carbono/hora). Se consideré adecuado mayor o igual a 60
gramos de hidratos de carbono por hora.

Modificaciones del consumo de alimentos fuente de hidratos de carbono
los dias previos a la competencia (intervalos: 1 a 3 dias previos a la
competencia/ 4 a 6 dias previos a la competencia / 7 0 mas dias previos
a la competencia)

Fuentes de informacion utilizadas para realizar dichas modificaciones
(Internet / television / revistas / consejos de gente que realiza la misma
competencia / nutricionista / otros).
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Andlisis estadistico de los datos EIl analisis estadistico utilizado fue de tipo
descriptivo. Los parametros y graficos que se presentan fueron de elaboracion

propia a través del programa Excel de Microsoft Office.
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Ill. Resultados

La muestra fue de 100 maratonistas, de los cuales 40 participaron de
una maraton (42 km) y 60 de media maratdn (21 km). El 47% de los deportistas
encuestados fueron de sexo femenino y el 53% de sexo masculino. La edad

promedio de participacion fue de 36,95 afios (DS+ 9.86 afios).

El peso corporal promedio de la muestra de sexo masculino fue de 76,03

kg (DS+ 10.23 kg) y del sexo femenino fue de 60,79 kg (DS 8.23 kg).

En cuanto al entrenamiento realizado por los deportistas encuestados, el
6% refiere entrenar menos de 3 horas por semana, el 33% de 3 a 5 horas por
semana, el 32% de 5 a 7 horas por semana, el 18% de 1 a 2 horas por dia, el

10% de 2 a 4 horas por di-a y, s6lo 1%, mas de 4 horas por dia.

Cantidad de hidratos de carbono consumidos previo a la competencia

(por kilo de peso corporal).

El promedio de hidratos de carbono previo a la competencia por
kilogramo de peso fue de 1,38 g/kg (DS* 1,03 g/kg). Del total de la muestra, el
61% cubria la recomendacion de hidratos de carbono sugerida para la dltima

comida previa a la competencia, mientras que un 39% no logro alcanzarlas.

Al evaluar esta variable en funcion de la distancia de la competencia, se
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observé que en los deportistas que competian en los 21 km (60% de la muestra
analizada), el promedio de hidratos de carbono consumidos previo a la
competencia fue de 1,26 g/kg (DS+ 0,99 g/kg). El 46,66% no llegé a consumir
las recomendaciones de hidratos de carbono antes de la competicidon mientras
que el 53,33% alcanz6 una adecuada ingesta.

En el caso de los maratonistas que participaron de los 42 km (40% de la
muestra analizada), el promedio de hidratos de carbono consumidos previo a la
competencia fue de 1,51 g/kg (DSt 1,08 g/kg). El 27,5% no alcanzé las
recomendaciones de hidratos de carbono previo a la competicidon, resultando

una adecuada ingesta el 72,5% de los maratonistas (Tabla N°3).

Tabla N°3 Porcentaje del consumo de hidratos de carbono previo ala competencia de los

deportistas.

Consumo de Total de Deportistas de 21 km | Deportistas de 42 km

hidratos de deportistas (%) (%) (%)
carbono previo a
la competencia

Inadecuado 39 46,7 27,5
Adecuado 61 53,3 72,5
Total 100 100 100

Fuente: elaboracién propia

Cantidad de hidratos de carbono consumidos durante la competencia
(por kilo de peso corporal)

Se observd que del total de la muestra solo el 14% logro cubrir las



recomendaciones, mientras que el 86% restante no alcanz6 un consumo
adecuado; dentro de los cuales un 83% no llegdb a consumir los valores
sugeridos y un 3% refiri6 no consumio ningun alimento fuente de hidratos de
carbono. El promedio de hidratos de carbono consumidos (97% de la muestra
que refirié ingerir dicho nutriente) fue de 31,11 g/hora de competencia (DSt
20,58 g/hora).

Al evaluar esta variable en funcion de la distancia de la competencia, en
cuanto a los deportistas que participaron de una media maratén, solo un 20%
logré alcanzar las recomendaciones, mientras que el 80% no lleg6 a cubrirlas;
75% obtuvo un consumo inadecuado y un 5% refiri6 no consumir ningun
alimento fuente de hidrato de carbono. El promedio de hidratos de carbono
consumidos (95% de la muestra que refirié ingerir dicho nutriente ) fue de 33,62
g/hora de competencia (DS+ 22,72 g/hora).

En el caso de los maratonistas que participaron de una competicion de
42 km, la mayoria (95%) no logro cubrir el consumo recomendado de hidratos
de carbono, mientras que solo lo alcanzé un 5%. (Tabla N°4). El promedio de
hidratos de carbono consumidos fue de 27,36 g/hora de competencia (DSt

15,46 g/hora).
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Tabla N°4 Porcentaje del consumo de hidratos de carbono durante la competencia de los

deportistas.

Consumo de Total de Deportistas de 21 km | Deportistas de 42 km

hidratos de deportistas (%) (%) (%)
carbono durante
la competencia

Inadecuado 86 80 95
Adecuado 14 20 5
Total 100 100 100

Fuente: elaboracién propia

Parametros alimentarios relacionados con los hidratos de carbono en
funcion del sexo

En lo que respecta al consumo de hidratos de carbono previo a la
competencia, se observO que el 35 % de los hombres cubrio las
recomendaciones, mientras que en el caso de las mujeres el porcentaje de las
qgue cubieron fue menor (25%). Lo mismo sucedié durante la competencia,
siendo mayor también el porcentaje de hombres (9%) que cubrieron las

recomendaciones con respecto al de mujeres (5%). (Tabla N°5).
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Tabla N° Porcentaje _del consumo de hidratos de carbono antes y durante

competencia de los deportistas seqiin sexo.

Consumo de
Hidratos de

Previo a la competencia (%)

Durante la competencia (%)

Inadecuado Adecuado Inadecuado Adecuado
Carbono
Masculino 18 35 44 9
Femenino 22 25 42 5
Totales 100 100

Fuente: elaboracién propia

Variedad de alimentos/suplementos fuente de hidratos de carbono

consumidos previo a la competencia en funcién al tipo de competencia.

Se puede observar que, los deportistas que participaron de una

competencia de 21 km, afirmaron ingerir en gran proporcién las bebidas

deportivas (33,3%), la leche (33,3%) y el jugo de frutas exprimido (16,6%). El

azucar de mesa fue consumido en un 33,3%. Dentro del grupo de los cereales,

el pan lactal fue el mas consumido (63,3%), seguido por la granola (21,6%) y

las galletitas de agua (16,7%). Un 58,3% refirio la ingesta de fruta y un 26,7%

consumio mermeladas. Dentro de la categoria “otros”, las gomitas y geles

deportivos (21,6% cada uno) fueron los mas elegidos, seguidos por los turrones

(18,3%) y las barras de cereal (15%). (Grafico N°2).
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Grafico N°2: Alimentos consumidos previo a la competencia de 21 km
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Fuentes: elaboracién propia

En cuanto a los maratonistas que asistieron a una competencia de 42
km, las bebidas mas consumidas previo a la competencia fueron las deportivas
(50%), la leche (37,5%), seguido por el jugo de frutas exprimido (12,5%).
Dentro de los endulzantes, el azicar de mesa fué el mas consumido (42,5%).
En cuanto al grupo de los cereales, se afirmé un considerable consumo de pan
lactal (60%), seguido por granola en menor porcentaje (25%). Casi la mitad de
los maratonistas asegurd haber consumido frutas (47,5%) y sélo un 17,5% opto
por la ingesta de mermelada. En lo que respecta a la categoria “otros”, el
mayor consumo fue conformado por las gomitas (25%), seguido por el turrén

(22,5%) y los geles deportivos (17,5%). (Grafico N°3).

22



Grafico N°3: Alimentos consumidos previo a la competencia de 42 km
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Variedad de alimentos/suplementos fuente de hidratos de carbono

consumidos durante la competencia en funcién al tipo de competencia

Dentro de los deportistas que formaron parte de una media maraton,
sobresalié durante la competencia el consumo de bebidas deportivas (89,5%),
seguidas por las aguas saborizadas (8,8%). En cuanto a los endulzantes, sélo
un 14% consumié azucar de mesa (equivalentes a sobres). El 61,4% afirmé
haber ingerido frutas, y, dentro de la categoria “otros”, el gel deportivo (38,6%)
junto con las gomitas (36,8%) fueron los mas consumidos, seguido por las

barras de cereal (10,5%) y los turrones (5,2%). (Grafico N°4).
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Grafico N°4: Alimentos consumidos durante la competencia
de 21 km
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En cuanto a los maratonistas que participaron de una maraton de 42km,
durante la competencia predominé el consumo de bebidas deportivas (75%),
seguido por las aguas saborizadas (5%). En cuanto a los endulzantes, so6lo un
7,5% refirid consumir azucar de mesa (equivalente a sobres). Mas de la mitad
de la muestra (57,5%) afirmo6 haber ingerido frutas, y, dentro de la categoria
“otros”, prevalecié el consumo de geles deportivos (70%), seguido por las

gomitas (37,5%) y turrones (12,5%). (Gréafico N°5).
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Grafico N°5: Alimentos consumidos durante la
competencia de 42 km
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Fuente: elaboracién propia

Modificaciones en la ingesta de alimentos fuente de hidratos de carbono

los dias previos a la competencia

El 53% de los encuestados afirmoé haber modificado su alimentacion los

dias previos a la competicién.

De los que refirieron haber modificado su alimentacion los dias previos,
un 54,7% modificé su alimentacion entre 1y 3 dias previos a la competicion, un
20,8% entre 4 y 6 dias previos, mientras que el 24,5% restante, realizé6 cambios

7 0 mas dias previo a la competencia. (Grafico N°6).
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Grafico N°6 Porcentaje de maratonistas que realizan modificaciones alimentarias los dias
previos a la competencia
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Motivos por los cuales adoptan las modificaciones alimentarias los dias
previos a la competencia

Los deportistas que refirieron realizar diversas modificaciones
alimentarias los dias previos a la competencia, tenian como objetivos el
aumento de alimentos fuente de hidratos de carbono (68,3%), incremento en el
consumo de bebidas (9,7%), reduccion del consumo de grasas (8,3%),
aumento del consumo proteico (3,3%) y disminucion del mismo (1,6%). El
porcentaje restante (8,8%) vari6 su respuesta, refiriendo haber realizado
diferentes cambios tales como reemplazar el consumo de lacteos por té,
realizar un desayuno “mas completo” y aumentar el consumo de vitaminas y de
citricos.

De la totalidad de la muestra, el 50% especificO6 que dichas

modificaciones fueron llevadas a cabo con los fines de obtener un mayor
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rendimiento en la maratén, mientras que una menor proporcion (30%) declaré
que las realizaron a los efectos de llegar con un peso acorde a la competencia.
Finalmente, un 10% detall6 haber concretado modificaciones para evitar
problemas gastrointestinales durante la competencia, mientras que el 10%
restante, refirid respetar las pautas establecidas en el plan nutricional que

llevaban a cabo.

Fuentes de informacién de donde surgen las modificaciones alimentarias

realizadas los dias previos a la competencia

Del total de los deportistas que modificaron la alimentacién los dias
previos a la competencia, un 53% lo hizo utilizando diversas fuentes de
informacion para poder llevar a cabo dichos cambios, como se observa en el

Gréfico N°7 que figura a continuacion.

Grafico N°7 Fuentes de informacion de los deportistas para
realizar modificaciones nutricionales

@ Nutricionista 41.6 %

@ Consejos de otros
deportistas 41.6 %

Internet 1,8 %
@ Revistas 3.77%
@ Television 1,8%
@ Otros 9,43%

Fuente: Elaboracion propia.
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V. Discusion

Esta investigacion proporciona la descripcion de los parametros
alimentarios relacionados con el consumo de hidratos de carbono previo y
durante las competencias de media maraton y maraton completa, como asi
también los cambios alimentarios llevados a cabo por los deportistas los dias
previos a la competencia.

En cuanto al consumo de hidratos de carbono previo a la competencia,
se puede concluir que mas de la mitad de la poblaciébn encuestada logré
alcanzar las recomendaciones en funcién al tipo de competencia realizada.
Mas detalladamente, se observé que el mayor porcentaje de deportistas que
logré cubrir las recomendaciones participé de competencias de 42 km. Sin
embargo, en un trabajo similar, llevado a cabo en la ciudad de Goiania, Goias
en Brasil'?, se evalué el consumo de alimentos de 51 corredores de calle
adultos y se concluyd que la ingesta de hidratos de carbono fue inadecuada
para el 59,6% de los mismos.

Segun la revision bibliografica realizada por la Dra. Louise M. Burke®
existe evidencia solida que la alta disponibilidad de hidratos de carbono durante
la competencia puede contribuir a un 6ptimo rendimiento, mientras que una
ingesta por debajo de las cantidades recomendadas puede provocar la
aparicion de fatiga asociada al agotamiento de los depdsitos de glucogeno

muscular y, por consiguiente, la reduccion de glucosa en la sangre. Esto resulta
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de suma importancia ya que al analizar, en el presente trabajo, el consumo de
hidratos de carbono durante la competencia, se visualiz6 que una gran mayoria
de los deportistas no alcanzé a cubrir las recomendaciones. Cabe destacar que
el promedio de hidratos de carbono consumidos durante las competencias de
21km, alcanzé a cubrir la recomendacion minima (considerandose adecuado el
consumo de 30 a 60 gramos de hidratos de carbono/hora en competencias con
una duracion mayor a 1 hora y menor a 2,5 horas), mientras que en el caso de
la maraton completa, el promedio quedd muy por debajo (84% de la muestra)
del valor minimo de la recomendacion (considerandose un consumo adecuado
igual o mayor de 60 gramos de hidratos de carbono/hora para competencias
con una duracién mayor a 2,5 horas).

En cuanto al consumo de hidratos de carbono en funcién del sexo,
existe una mayor proporcion de hombres que realizd la ingesta adecuada de
hidratos de carbono en comparacion con las mujeres, tanto en el consumo
previo como durante la competicién. En otro trabajo realizado por la misma
autora gue el anteriormente mencionado, se evidencia que las mujeres tienen
menos probabilidad de lograr la ingesta de hidratos de carbono segun las
recomendaciones.

En lo que respecta a la variedad de alimentos consumidos por los
deportistas previo a la competencia, tal como sugiere la teoria, se observo una
ingesta elevada de hidratos de carbono complejos (conformado principalmente
por pan lactal), mientras que durante la competencia, los maratonistas
recurrieron a fuentes de hidratos de carbono simples, tales como las bebidas y

geles deportivos. Sin embargo, resulta relevante destacar que a pesar de la
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elevada ingesta de alimentos con cantidades significativas de hidratos de
carbono simples, las recomendaciones durante las competencias son
alcanzadas por un minimo porcentaje, lo cual podria deberse a una mala
administracion o al consumo combinado con otros alimentos. Es importante
mencionar que se observd un consumo elevado de edulcorantes no caloricos
en la comida previa a la competencia, lo que provocd que el consumo de
hidratos de carbono sea aun menor en todos aquellos deportistas que utilizaron
dicha forma de endulzar, en lugar del azicar de mesa.

Por otro lado, se visualizé en la comida previa a la competencia, tanto de
21km como de 42km, una ingesta elevada de alimentos que no suelen ser
consumidos tradicionalmente en un desayuno habitual, y que aportan
cantidades significativas de hidratos de carbono, mayormente simples, como es
el caso del turrén, las gomitas y los geles deportivos.

Méas de la mitad de la muestra modific6 su alimentacion previo a la
competencia, y en su mayoria lo realizaron entre 1 y 3 dias. El objetivo
predominante para la realizacion de dichos cambios fue el deseo de obtener un
mayor rendimiento, a expensas de un aumento en el consumo de hidratos de
carbono. Un porcentaje menor afirmé no basar sus modificaciones en el
aumento de sus reservas energéticas, sino disminuir el consumo de grasas a
los efectos de llegar con un peso acorde a la competencia, que también fue
descripto en otro trabajo de la Dra. Burke*

La mayoria de las modificaciones alimentarias llevadas a cabo por los
deportistas encuestados fueron basadas en fuentes de informacion poco

confiables, recurriendo menos de la mitad de ellos a un asesoramiento con un
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nutricionista, constituyendo esto una posible causa por la cual no logran cubrir
las recomendaciones tedricas de hidratos de carbono durante la competencia.
Asimismo, si bien se comprob6é que en su mayoria llegaron a cubrir las
recomendaciones previas a la competencia, no es posible garantizar que las
modificaciones llevadas a cabo para aumentar los depdsitos corporales de
glucogeno muscular y hepatico previo al ejercicio, hayan sido realizadas de
manera adecuada y saludable.

Cabe resaltar como una limitacion de este trabajo el hecho de haber
omitido preguntar el horario de la ultima comida previo a la competencia, ya
gue consideramos que hubiera sido un dato interesante para poder relacionar
la cantidad de hidratos de carbono consumidos segun el horario de su ingesta.

Otra de las limitaciones del trabajo, fue el haber preguntado el tiempo de
competencia de los deportistas con la finalidad de relacionarlo con el
rendimiento, pero luego, al haber realizado las encuestas en diferentes
oportunidades (haciendo referencia a distintas competiciones), no resultaba

adecuado utilizar dicha informacion como método de comparacion.
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V. Conclusioén

La mayoria de los maratonistas no llegan a cumplir con las
recomendaciones nutricionales establecidas en el Consenso de Dietistas de
Canada del afio 2016. Es eminente el interés de esta poblacion por alimentarse
de manera adecuada, sin embargo existe una escasez de informacion
nutricional relevante y falta de educacion alimentaria sobre el consumo
adecuado de alimentos, para contrarrestar esta situacion. Actualmente dentro
del ambiente deportivo, circula informacion errébnea sobre alimentacion y
“dietas de moda”, que generalmente es ofrecida por personas no profesionales,
quienes hacen publicidad engafosa de afirmaciones nutricionales, y de “dietas
magicas” como asi también promocion de productos y suplementos
fraudulentos, sin respaldo cientifico. De esta manera se deja de lado la
importancia que tiene la alimentacion para un deportista, siendo la misma uno

de los pilares fundamentales para poder lograr sus metas deportivas.

Las modificaciones nutricionales y el nivel de entrenamiento previo a una
competencia permiten al deportista iniciar el ejercicio con reservas de
glucdgeno suficientes para poder alcanzar un 6éptimo rendimiento, siempre y
cuando, estas modificaciones se realicen en funcion a los requerimientos de

cada deportista.
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Resulta importante destacar que una correcta alimentacion no puede
sustituir un entrenamiento incorrecto o una forma fisica deficiente, pero una
alimentacion inadecuada puede perjudicar el rendimiento en un deportista bien

entrenado™.
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Anexos N°1 - Encuesta

Encuesta sobre alimentacion previo y
durante la competencia

*Okligatorio

1. Sexo *
i1 Masculino

() Femenino

2. Edad (en afios) *

3. Peso estimado (en kilogramos) *

5. Horas de entrenamiento promedio por semana *

[] Menos de 3 horas por semana
[] 2a 5horas por semana

[] 5a 7 horas por semana

[ 1 a2 horas por dia

[] 2a4horas por dia

[C] Més de 4 horas por dia

6. iHace cuanto tiempo entrena en esta disciplina?
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7. :Ultima competencia en la que haya participado? *

() 21Km

() 42 Km

8. ;Cual fué su tiempo de carrera?

Responda en base a la ditima competencia que haya
participado de 21Km 0 42Km

9. Seleccione los alimentos consumidos en el desayuno PREVIO
a la competencia.

Representacion de una taza de 250ml|

38



Bebidas

172 taza 1 taza d1azas  Zipgzes d4tezes 1 vaso 2wvagos  3wasos
(125mi] (250mi} (500ml)  (7S0mi) (1000mE  (230m0 (400ml)  (&00m)

e O O O O O O 0O O

Chocolatada

Yogur
bebible

Yogur firme
[=in
cerealas]

Jugo de
frutas
Exprimida

O O O O O
O O O O O
O O O O O
c O O O O
c O O O O
c O O O O
c O O O O
c O O O O

Bebides
deporilvas
[tipo
zetoraga,
Powerade]

O
O
O
O
O
O
O
O

¢ Endulzd su infusion?
) si
) Mo

;Con qué endulzd y qué cantidad le agrego?

Tedatipoté 2 cdestipoté 3Jcdestipoté 4cdestipoié 5cdestipoté

Azlear O O O O O
M el ':::' ':::' ':::' ':::' ':::'
Edulcorante () () i () ()



Panificados

£ 3 4 o MEs de 5

1 unidad unbdades  unidedes unidedes unidedes  unidedes

Fan Lactal

blanco/niegrei{odas o O O O O O
Mignén o O O O O O
Medieluna o O O O O O
Sacraments o O O O O O
Cereales

fdiaza  W2iaza  #/diaza 1taza 2 tazas
S O O O O O

Granola l:::,l l:::l {:} l:::,l l:::l
Aveng @ O @ @ O

Galletitas

1-2 34 L £-8 510 Mas da 10
undades undades undades uidades undades unidedes

Egﬂl‘lllalﬂﬁﬂﬂ de I:::I I:-::I I:::I I:::I I:::I I:::I

Gelletilas

:h::;seg O O O O O O
" o o o o o o
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Representacion de una fruta unidad mediana

Frutas

Masge s
unidades

Fruta chica O O O @) O @,
mes O O O O O O
Fruta grande O C) O O O O

Tuvwdad Zundades 3 undades 4 undades S unidades

Dulce Compacto tipo casette
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Dulces

17 P

1 cos folas Jodas dodds D olas r:ii:_: LrozZo ! :T:;G & -!IrE:
i & & & & - ¥

tipo 18 tipo 16 tipo 18 tipo 18 tipo 18 tipo e ﬂggicﬁu cggette  casel

mee O O O O O O O O C
o 0 O O O O O O O C

Otros

Tunidad Zuvidades Junidedes Aunidedes  Sunidedes oot
g0 O O O O O O
e O O O O O O
furran O O O O O O
vz O O O O O O
aemes O O O O O O

10. ¢ Consumio algun otro alimento que no se encuentre
mencionado anteriormente?;En qué cantidades?

Tu respuesta

11. Seleccione los alimentos consumidos DURANTE la
competencia.

Tu respuesta
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Frutas

Fruia chica

Frula
mediana

Fruta grande

Bebidas

Bebide
depariiva

(tipo
Gatorada,
Fowerade)

Geeseosa

Gasecsa
light

Agua
saborizade

Dulces

Azicar

1 unidad

O
O
O

144
botalla
(125mil)

O

O

1 =oone

O

Zunidades  Funidades 4 unidades 5 unidades
O O O O
O O O O
O O O O
172 - : 2y 12
boda 1S (o esen poles
o O O o o
o O o O o
O O O O O
o O o O o
Z sobres 3 sobres 4 sobres 5 zobres
O O O O

Mas da 5
unidades

O
O
O

3 botellas
£1500mi)

O

O

MEs de 5
sobres

O
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Otros

1unidad  2undades  Junidedes  Aunidedes  Sunidedes  aS 983

unidades
Gel deportivo i l.:_:l ) ) i i
o O O O O O O
Turrdn i ) ] ] 3 i
Gomidas () i ) () () O
Caramelos 7 (7 (7 (3 Y 7

12. ;Consumid algun otro alimento gue no se encuentre
mencionado anteriormente?; En que cantidades?

T S

U respussia

13. iModifico su alimentacion habitual previo a la competencia?
w

51 responde Z1 continuer con la pregunta 14, sl responde ND se da por FINALIZADA LA ENCUESTA

14. ; Cuantos dias previos a la competencia modifico su
alimentacion?

i) 1dia

iy 2 dias
() 3dias
i) 4dias
i) Sdias
() 6dias
i) 7dias

) Maés de 7 dias



15.iCudl modificacion considera que fue mas significativa y por
que motivo la realizo?

16. i De donde provino la fuente de informacion a la hora de
medificar su alimentacion?

Internet

Televisidn

Revistas

Consejos de gente que realiza la misma competencia

Mutricionista

O O o000 O

oitra:
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Anexos N°2 Equivalencias y composicion quimica utilizada para el calculo

de Hidratos de carbono consumidos antes y durante la competencia

18

1-16-17-

Alimentos Equivalencias G de HC
1/2 taza (125ml) 6.25
1 taza (250ml) 12.5
2 tazas (500ml) 25
3 tazas (750ml) 37.5
Leche 4 taza (1000ml) 50
1 vasos (200ml) 10
2 vasos (400ml) 20
3 vasos (600ml) 30
1/2 taza (125ml) 14
1 taza (250ml) 28
2 tazas (500ml) 56
Chocolatada* Info nutricional de 3 tazas (750ml) 84
nutriinfo 4 taza (1000ml) 112
1 vasos (200ml) 22
2 vasos (400ml) 44
3 vasos (600ml) 66
1/2 taza (125ml) 15
1 taza (250ml) 30
2 tazas (500ml) 60
: 3 tazas (750ml) 90
Yogur bebible 4 taza (1000ml) 120
1 vasos (200ml) 24
2 vasos (400ml) 48
3 vasos (600ml) 72
1/2 taza (125ml) 18.75
1 taza (250ml) 37.5
2 tazas (500ml) 75
Yogur firme (sin cereales) 3 tazas (750ml) 112.5
4 taza (1000ml) 150
1 vasos (200ml) 30
2 vasos (400ml) 60
3 vasos (600ml) 90

Fuentes: Dietoterapia del Adulto. Catedra Torresani. * Vademecum Nutrinfo
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Alimentos Equivalencias G de HC
1/2 taza (125ml) 13.75
1 taza (250ml) 27.5
2 tazas (500ml) 55
- 3 tazas (750ml) 82.5
Jugo de frutas exprimido 4 taza (1000ml) 110
1 vasos (200ml) 22
2 vasos (400ml) 44
3 vasos (600ml) 66
1/2 taza (125ml) 7.5
1 taza (250ml) 15
2 tazas (500ml) 30
3 tazas (750ml) 45
4 taza (1000ml) 60
1 vasos (200ml) 12
Bebidas deportivas (tipo Gatorade, 2 x:zgz 22882:; gg
Powerade) **
1/4 botella (125ml) 7.5
1/2 botella (250 ml) 15
1 botella (500ml) 30
1y 1/2 (750ml) 45
2 botella (1000ml) 60
2y 1/2 botellas (1250ml) 75
3 botella (1500ml) 90
1/4 botella (125ml) 13.75
1/2 botella (250 ml) 27.5
1 botella (500ml) 55
Gaseosa (Marca: Coca Cola Comun)* 1y 1/2 (750ml) 82.5
2 botella (1000ml) 110
2y 1/2 botellas (1250ml) 137.5
3 botella (1500ml) 165
1/4 botella (125ml) 0
1/2 botella (250 ml) 0
1 botella (500ml) 0
Gaseosa light 1y 1/2 (750ml) 0
2 botella (1000ml) 0
2y 1/2 botellas (1250ml) 0
3 botella (1500ml) 0
1/4 botella (125ml) 9.38
Agua saborizada (Marca: Villa del Sur 1/2 botella (250 ml) 18.75
Levité Anana)* 1 botella (500ml) 37.5
1y 1/2 (750ml) 56.25
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2 botella (1000ml) 75
2y 1/2 botellas (1250ml) 93.75
3 botella (1500ml) 112.5

Fuentes: Dietoterapia del Adulto. Catedra Torresani. * Vademecum Nutrinfo

Alimentos Equivalencias G de HC
1 unidad 12
2 unidades 24
. 3 unidades 36
Fruta chica 4 unidades 48
5 unidades 60
Mas de 5 unidades mas de 60
1 unidad 18
2 unidades 36
Fruta mediana 3 unidades o4
4 unidades 72
5 unidades 90
Mas de 5 unidades mas de 90
1 unidad 24
2 unidades 48
3 unidades 72
Fruta grande 4 unidades 96
5 unidades 120
mas de

Mas de 5 unidades 120
1 cda tipo té 5
2 cdas tipo té 10
3 cdas tipo té 15
4 cdas tipo té 20
5 cdas tipo té 25
Azucar 1 sobre 5
2 sobres 10
3 sobres 15
4 sobres 20
5 sobres 25
Mas de 5 sobres Mas de 25
1 cda tipo té 2.4
2 cdas tipo té 4.8
Miel (Marca: Estancia Las Quinas) 3 cdas tipo té 7.2
4 cdas tipo té 9.6
5 cdas tipo té 12
Edulcorante (Marca: Tibaldi Sweet)* 1 cda tipo té 1.6
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2 cdas tipo té 3.2
3 cdas tipo té 4.8
4 cdas tipo té 6.4
5 cdas tipo té 8
1 cda tipo té 3.5
2 cdas tipo té 7
Dulce 3 cdas tipo té 10.5
4 cdas tipo té 14
5 cdas tipo té 17.5
Mas de 5 cdas tipo té 21
1 cda tipo té 5.11
2 cdas tipo té 10.22
3 cdas tipo té 15.33
Dulce compacto (Marca: Arcor Dulce 4 cdas tipo té 20.44
de membrillo)* 5 cdas tipo té 25,55
Més de 5 cdas tipo té 46,11
1 trozo tipo cassete 41
2 trozo tipo cassete 82

Fuentes: Dietoterapia del Adulto. Catedra Torresani. * Vademecum Nutrinfo

Alimentos Equivalencias G de HC
1 unidad 13
2 unidades 26
Pan Lactal blanco/integral (rodaja 3 unidades 39
estandar)** 4 unidades 52
5 unidades 65
Mas de 5 unidades mas de 65
1 unidad 24
2 unidades 48
3 unidades 72
Mignon 4 unidades 96
5 unidades 120
mas de

Mas de 5 unidades 120
1 unidad 22
2 unidades 44
3 unidades 66
Medialuna*** 4 unidades 88
5 unidades 110

mas de

Mas de 5 unidades 110

Sacramento*** 1 unidad 22
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2 unidades 44
3 unidades 66
4 unidades 88
5 unidades 110
mas de

Mas de 5 unidades 110
1/4 taza 8.67
Copos de cereal (_Marca: Kelloggs éﬁ :ZZ 17'22

Zucaritas)*

1 taza 34.68
2 taza 69.36
1/4 taza 10.06
1/2 taza 20.14
Granola ** 3/4 taza 30.2
1 taza 40.24
2 taza 80.48
1/4 taza 28.67
1/2 taza 57.34
Avena (Avena arrollada)** 3/4 taza 86.01
1 taza 114.66
2 taza 229.33
1-2 unidades 7.5
3-4 unidades 17.5
. _ N 5-6 unidades 27.5
Galletitas de agua (Marca: Fargo) -8 unidades 375
9-10 unidades 47.5
Mas de 10 unidades mas de 50
1-2 unidades 4.5
3-4 unidades 10.5
Galletitas dulces simples (Marca: 5-6 unidades 16.5
Mana)* 7-8 unidades 22.5
9-10 unidades 28.5
Mas de 10 unidades mas de 30
1-2 unidades 13.5
3-4 unidades 31.5
Galletitas dulces rellenas (Marca: 5-6 unidades 49.5
Mana)* 7-8 unidades 67.5
9-10 unidades 85.5
Mas de 10 unidades mas de 90

Fuentes: Dietoterapia del Adulto. Catedra Torresani. * Vademecum Nutrinfo. **

SARA- Ministerio de Salud de la Nacion Argentina. *** Onzari, Marcia.
‘Fundamentos de Nutricion en el Deporte’.
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Alimentos Equivalencias G de HC
1 unidad 27
2 unidades 54
3 unidades 81
4 unidades 108
5 unidades 135
Gel deportivo (Push Race Gel)*** Mas de 5 unidades 162
1 unidad 15
2 unidades 30
3 unidades 45
4 unidades 60
Barras de cereal (Marca: Arcor 5 unidades 75
(Cereal Mix)* Mas de 5 unidades 90
1 unidad 18
2 unidades 36
. ; _ N 3 unidades 54
Turron de Mani (Marca: Arcor) 2 unidades 72
5 unidades 90
Mas de 5 unidades 108
1 unidad 2.25
2 unidades 4.5
: _ etk 3 unidades 6.75
Gomitas (Marca: Arcor - Mogul) 2 unidades 9
5 unidades 11.25
Mas de 5 unidades 13,5
1 unidad 2.84
2 unidades 5.67
_ s 3 unidades 8.51
Caramelos (Marca: Arcor - Mogul) 2 unidades 1135
5 unidades 14.19
Mas de 5 unidades 17,03

Fuentes: Dietoterapia del Adulto. Catedra Torresani. * Vademecum Nutrinfo. ***
http://nutriciondeportiva-gnd.blogspot.com.ar/2012/06/geles-deportivos.html- ****

Arcor
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