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RESUMEN

El consumo adecuado de hidratos de carbono antes, durante y después de la realizacién
de ejercicio fisico fue evaluado en 60 ciclistas voluntarios a quienes se les aplicé una
encuesta nutricional relacionada Unicamente al consumo de carbohidratos; en donde se
encontr6 que en la dieta pre competencia tanto hombres como mujeres consumen
cantidades insuficientes de carbohidratos con porcentajes de adecuacion de 69,9% vy
48,34% respectivamente; durante el ejercicio fisico las mujeres no consumen adecuadas
cantidades de carbohidratos, presentando porcentajes de adecuacion inferiores al 50% en
20, 40 y 80 km; mientras que los hombres presentan un consumo excesivo de
carbohidratos en 20 km de distancia con un porcentaje de adecuacién de 120,63% y
deficiencia en el consumo de hidratos de carbono en 80 km de recorrido con un porcentaje
de adecuacion de 74,44%; al finalizar el ejercicio fisico el consumo de hidratos de carbono
también es insuficiente para la recuperacién, se denota con un porcentaje de adecuacion
de 66,47% en hombres y 46,22% en mujeres.



ABSTRACT

Adequate intake of carbohydrates before, during and after physical exercise was
evaluated in 60 volunteers cyclists who were given a nutritional survey related only to the
consumption of carbohydrates; where it were found that in pre competence diet both men
and women don’t take the right quantities of carbohydrates with percentage of adequacy of
69,9% and 48,34% respectively; during exercise women do not consume enough amounts
of carbohydrates, presenting lower than 50% adequacy rates at 20, 40 and 80 km; on the
other hand, men present a higher intake of carbohydrates during the 20 km course with
120,63% of percentage of adequacy and they also present a deficient intake of
carbohydrates at 80 km distance presenting a percentage of adequacy of 74.44%; after the
exercise the consumption of carbohydrates it is also insufficient for recovery, it is denoted

with a percentage of adequacy of 66.47% for men and 46,22% for women.



DEDICATORIA

Este fruto de mi esfuerzo se lo dedico a Dios,
por darme salud y la fuerza necesaria para continuar
en mi camino; a mis padres Francisco y Liz por ser un
ejemplo de amor, lucha y perseverancia; por ser un
apoyo incondicional en todos los aspectos de mi vida,
porque han estado en cada etapa brinddndome las
herramientas necesarias para salir adelante; a mis
hermanos Jaime, Luis, y Carla, quienes han sido y son
un ejemplo e inspiracion para mi, quienes me han
apoyado en todo momento, en cada locura y quienes
creen, confian, me ayudan y me motivan a ser mejor
cada dia. A mi novio Sebastian, quien ha sido y es el
motivo de mi felicidad desde el momento en que lo
conoci, mi gran apoyo, quien me impulsa a cumplir
mis suefios y metas; y por ser quien cree y me ayuda
a creer en mis capacidades para poder volar cada vez
mas alto. A mi sobrino Emilio, quien con su llegada y
su sonrisa llend de luz nuestro hogar, alegra mis dias,
me llena de amor y felicidad el corazdén. A mi cufiado
Pablo, quien ahora es un hermano mas con quien

puedo contar.

A mis perritos Lady y Simba en el cielo, Lucas,
Laila, Romeo, Benito, quienes son parte de mi familia
y gracias a quienes me distraje muchisimo de mis
tareas, pero me llenaron de felicidad en todo

momento.

Solo puedo decir mil gracias Familia.



AGRADECIMIENTOS

Agradezco a toda mi familia por el apoyo
incondicional y por la paciencia que han tenido
conmigo en este largo camino. A mi novio por caminar
siempre de mi mano, por ayudarme a crecer y con una
sonrisa borrar todo mal momento. A Juan Pablo
Serrano por ser un apoyo incondicional tanto en lo
deportivo como en lo profesional. A Pauli gracias por
brindarme ilimitadas horas de apoyo incondicional
gracias hermana por tu amistad. A Javier, Jessi
Legarda, Karito, Pau y Majo Paredes gracias por su
apoyo, su ayuda y su amistad. Agradezco a la Lic.
Andrea Estrella, una gran maestra quien me apoyo de
la mejor manera para poder culminar con esta etapa
de mi vida, a la Dra. Jimena Jaramillo y Geovanna
Arcos por ser grandes maestras y amigas, al Dr. Oscar
Concha, quien de la mejor manera supo guiarme y
apoyarme. Agradezco también a la Decana de la
Facultad de Enfermeria MPH. Nelly Sarmiento, por
permitir que mi carrera profesional vaya de la mano
con mi carrera deportiva. A Katterine Urriago y Juan
David Romero, dos grandes amigos quienes
desinteresadamente me apoyaron en el desarrollo de
este trabajo y me motivaron a seguir adelante siempre.
A Diana Bohoérquez y Carlos Arbelaez por ser unos
grandes motivadores y amigos. A todos mis amigos
quienes me brindaron su tiempo para poder realizar

las pruebas de estudio.

A todos muchas gracias.



TABLA DE CONTENIDO

INTRODUGCCION ...t oot e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeenaeee s e 1
CAPITULO I. ASPECTOS BASICOS DE LA INVESTIGACION .....ovoeeeeeeeeeeeeeeeeeaee e 3
1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA ... oo 3
2. JUSTIFICACION. .ot e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aeeens 6
B OBUIET IV O o 7
3.1, OBUIETIVO GENERAL .. .teu ettt ettt et ettt e e e e e et e et e e e e e e e e e e e e e e e eaenaeeeaaeees 7
3.2, OBJIETIVOS ESPECIFICOS .. iuitititttteee ettt ettt e st st et eatea e e sasen st renaeaaeanas 7
A, METODOLOGIA ..o ettt e e e et e e e e e e e e e e e e e 8
A1, TIPO DE ESTUDIO 1 eiiiiie ettt ettt e e e et e e e e e e e aaeae 8
4.2, POBLACION Y MUESTRA ..tututttttnttntetetesensensenes st seseseteareaastassastasensenrerreaesne 8
4.2.1. Criterios de INClusiOn Yy eXCIUSION........ccoiiiiiiiiiiee e 8

R T (U = N =t YT ETRTRRT 9
A4, TECNICAS -ttt et e e 9
4.5, INSTRUMENTOS ...ttt e et e e e et e e e e e e e e e et et e e e e e e e e e e e e e e e e e e aeans 10
4.6. RECOLECCION Y ANALISIS DE LA INFORMACION ....cuneeeeee e a e 10
4.6.1. Determinacion del Consumo de CarbohidratosS........coveeeeeeeeeeeeeeeieeeea, 10
4.6.2. Estimacion del Valor CalOrico Total ........veeneeeeeee e 11
4.6.3. Andlisis de la Recomendacién vs. Datos Obtenidos en el Cuestionario...... 11

4.6.4. Determinacion del Tiempo de Consumo del Primer Alimento Fuente de

Carbohidrato al Finalizar la Competencia ...........cccccovviiiiiiiii 12
CAPITULO Il. MARCO TEORICO E HIPOTESIS ....cooiiiiiiiiieieiee e 13
5. MARCO TEORICO ......ooieieeee ettt ettt eteate e e e e eaeareareaneas 13
5.1. HIDRATOS DE CARBONO ... .ottt et e e e e e e 13
5.2, GLUCOGENOD.........ciiieeeete ettt et eete et e eteeteateateeeeeeeareaneeneas 16
5.2.1.  FATIGA Y CANSANCIO MUSCULAR ...cceiutireiutiraanieneateeeanneeeaaneeeanseeeasnneeanneeeanneeeans 18
5.3. CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO EN LOS DEPORTISTAS.................. 19
5.3.1.  CARGA DE HIDRATOS DE CARBONO .....cceeiuuireiutireanteeaanseeeaaseesasneeeasseeeasseeanseeens 20

I. Carga de Hidratos de Carbono Dias Antes de la Competencia..............cccc.uuue.. 21

vi



II. Carga de Hidratos de Carbono Horas Antes de la Competencia ....................... 23

Consumo de Hidratos de Carbono 4 Horas 0 Menos .........cccovveeevvveeiiiininneeenn. 23

b. Consumo de Hidratos de Carbono Menos de Una Hora Antes....................... 24

Il Carga de Hidratos de Carbono Durante la Competencia............ccccevvvvvvveeennnn. 25

IV.  Carga de Hidratos de Carbono Después de la Competencia ...............c......... 26

5.4. DETERMINACION DE REQUERIMIENTOS ENERGETICOS ......cccovevveeveerrennnen. 28
5.4.1. CALCULO DE LOS REQUERIMIENTOS ENERGETICOS DEL ATLETA ...uuvivniirniiineennnen, 28

I.  Gasto ENergétiCo Basal...........cooiiviiiiiiiiii e 28

II.  Efecto Térmico de [0s AIMeNtOS (ETA) ...ocooiiiiiiiiiiie e 30

M. Factor de Actividad FisiCa (AF) ..o 30
5.4.2. EVALUACION DEL CONSUMO DE ALIMENTOS .....uuvviiiireeeeeaainnennerreeeeessnnsnsnneeeesens 32

I. Conteo de Calorias y Carbohidratos de la Dieta..............couvieeiiiieeiiiciiiieeee e, 32

II.  Andlisis del Consumo vs. Recomendacion ...........cccc.ooevviviiiiiiiiieeeeeeeeeeee e, 33

B.  HIPOTESIS ..ottt ettt et e et e et e te et et e eteate e e e eeeteareereaneas 34
7. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES ......cooiiieeeeeeee et 35
CAPITULO Ill. RESULTADOS Y DISCUSION .....coiiuiitiiieiecee ettt 37
CONCLUSIONES ...t et e e e e et e et e e et e e et e et e e eaaaas 45
RECOMENDACIONES. . ... e et e e e et e e e e eeas 47
BIBLIOGRAFIA ..ottt ettt ettt neeae e, 48

Vii



INDICE DE TABLAS

Tabla 1: Reservas aproximadas de hidratos de carbono en el cuerpo de un adulto normal

LT 0 [T 1= U [ S 17
Tabla 2. Aproximacion del contenido en hidratos de carbono de algunos alimentos........ 25
Tabla 3. Métodos para cuantificar el gasto energético basal.............ccccccoviiiiiiiiiiiinennnns 29
Tabla 4. Ecuaciones de Prediccion del gasto energético basal............ccccooviiiiiiiiiieennnns 30

Tabla 5. Valores para calcular el Gasto Energético por Actividad Fisica de acuerdo con el

[0 T<] 01T £ ST PPPPPPPPRPPR 31
Tabla 6. Gasto calorico durante diversas actividades ............ccoevvvveviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee, 31
Tabla 7. Clasificacion del porcentaje de adecuacion...........cccooeeevviviiiiiiiiieeee e, 33
Tabla 8: Carbohidratos consumidos en la dieta habitual de hombres y mujeres.............. 37
Tabla 9: Carbohidratos en la dieta pre competencia en Hombres y Mujeres.................... 38
Tabla 10: Consumo de Carbohidratos durante la competencia 20 km de distancia ......... 39
Tabla 11: Consumo de Carbohidratos durante la competencia 40 km de distancia ......... 40
Tabla 12: Consumo de Carbohidratos durante la competencia 80 km de distancia ......... 41
Tabla 13: Consumo de Carbohidratos al finalizar la competencia..............ccccccvvveeeneee.n. 42

viii



INDICE DE GRAFICOS

Grafico 1: Tiempo de consumo de carbohidratos post competencia



Anexo 1. Encuesta Nutricional .

Anexo 2. Lista de Intercambios

LISTA DE ANEXOS



INTRODUCCION

“La nutricidon deportiva tiene como objetivo mejorar el rendimiento deportivo a través

de la aplicacion de principios nutricionales” (Williams, 2002, p.10).

Los Carbohidratos o hidratos de carbono, constituyen la fuente mas importante de
suministro de energia para el organismo, algunas estructuras como el cerebro y las células
nerviosas, dependen netamente de glucosa, que es un azucar simple, como combustible
para su normal funcionamiento. Los musculos no utilizan unicamente glucosa como fuente
para generar energia, ya que también en ciertas condiciones, utiliza grasas y proteinas, sin
embargo, la glucosa es el combustible mas eficiente, pues el proceso de obtencién de
energia a partir de este sustrato es mas rapido que el de las grasas y las proteinas, razén
por la cual se convierte en un suministro indispensable en el ejercicio fisico en donde las
exigencias o demandas de energia se incrementan. Si la glucosa no es utilizada por el
organismo se puede almacenar en los musculos e higado a manera de glucégeno, es decir,
son reservas energéticas, las cuales deben estar siempre abastecidas con anticipaciéon a
una competencia o entrenamiento, durante la practica deportiva y después de realizar
ejercicio fisico, de tal manera que el organismo tenga energia suficiente para entregar su
mejor rendimiento fisico, retrasando o incluso evitando el aparecimiento de los sintomas

de fatiga y al finalizar el ejercicio recuperando tejidos.

La energia proveniente de los hidratos de carbono se encuentra almacenada a manera
de glucégeno 79% en los musculos, 14% en el higado y un 7% se encuentra en la sangre
en forma de glucosa; si la glucosa fuese la Unica fuente energética en un ejercicio de
moderada intensidad, todas las reservas se vaciarian en aproximadamente 2 horas, ya
gue son reservas limitadas y los hidratos de carbono son la fuente de energia preferida
cuando se realiza ejercicios fisicos a intensidades > 65% VO2max, por lo que es necesario
que estas reservas de carbohidratos se mantengan a través del consumo de cantidades

adecuadas de hidratos de carbono antes, durante e inmediatamente después del ejercicio



fisico. Si el ejercicio fisico se lleva a cabo a intensidades > 65% VO2max por = 60 min,
existe una deplecion del glucogeno muscular que puede afectar la calidad del ejercicio, si
la duracion del ejercicio es = 90- 120 min existe ya una deplecion del glucégeno hepatico
y la disminucién de los niveles de glucosa sanguinea que podrian limitar el ejercicio
(Sherman, W. 1995).

Los deportistas se preocupan por llevar un régimen de entrenamiento fisico diario para
incrementar su rendimiento fisico y mejorar sus marcas, a pesar de que lo fisico es
importante en la preparacién, muchos deportistas descuidan el principal complemento del
entrenamiento y preparacion fisica que es la alimentacién, las personas que entrenan y
compiten consumen menos de las cantidades Optimas recomendadas de carbohidratos
(Sherman, Peden, & Wright, 1991), ya que las necesidades caléricas son mayores a
medida que la intensidad y la duracién del ejercicio fisico se incrementan. Segun el profesor
Clyde Williams de Ciencias del Deporte de la Universidad Loughborough del Reino Unido
citado en Arguedas, C. (n. f.) "una buena nutricion no hara que un atleta de fin de semana
se convierta en un campeon, pero una inadecuada nutricion si convertira a un campeoén en

un atleta de fin de semana.

Este estudio refleja su importancia en el acercamiento con los deportistas que dia a
dia se esfuerzan por mejorar su condicion fisica, quienes necesitan soporte nutricional
profesional para armar de manera mas soélida un pilar importante para su rendimiento
deportivo. Por lo que sirve como base para emprender charlas y talleres nutricionales
enfocados en deportistas, y también para hacer énfasis en la importancia del trabajo junto

a un profesional para cuidar la salud y mejorar su desempefio deportivo.



CAPITULO I. ASPECTOS BASICOS DE LA INVESTIGACION

1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El consumo de carbohidratos antes, durante y después de realizar ejercicio fisico
constituye un factor determinante para el rendimiento deportivo, puesto que no solo se
requiere un entrenamiento muscular y cardiovascular, aunque ambos son importantes, no
son lo Unico necesario, ya que una alimentacion adecuada en cantidad y calidad de
nutrientes también es determinante en el desempefio fisico, principalmente el consumo de

carbohidratos antes, durante y después de realizar ejercicio.

Los deportistas llevan un régimen de entrenamiento fisico diario para incrementar su
rendimiento, a pesar de que lo fisico es importante en la preparacion, muchos deportistas
descuidan el principal complemento del entrenamiento y preparacion fisica que es la
alimentacioén, las personas que entrenan y compiten consumen menos de las cantidades

Optimas recomendadas de carbohidratos (Sherman, Peden, & Wright, 1991).

Al someterse a un régimen de entrenamiento diario, el metabolismo es diferente al de
una persona sedentaria, ya que el organismo se adapta fisiolégicamente para abastecerse
de energia en exigencias cada vez mayores y a su vez permite tener una mayor tolerancia
a la intensidad y duracién del ejercicio fisico, con el entrenamiento diario se da paso al
incremento de fibras musculares, por consecuente un incremento de las reservas de
glucégeno muscular; este incremento de fibras musculares trae consigo también el
aumento de mitocondrias que constituyen el lugar donde se produce la energia en la célula
para generar movimiento, permitiendo que haya mayor disponibilidad de energia, una
captacion més rapida de nutrientes en las células y de ésta manera, se incrementa la

necesidad de consumo de nutrientes para producir energia (Coyle, 2000).



Razon por la cual los deportistas tienen demandas energéticas mayores y el consumo
de energia debe ser mayor para retrasar el aparecimiento de fatiga causada entre otras
por el vaciamiento de las reservas de glucégeno. Segun Evans & Hughes (1985) la
deplecién de las reservas de glucégeno muscular durante el ejercicio, ocasiona fatiga

muscular, y por consecuente un bajo rendimiento.

El almacenamiento de glucégeno se lleva a cabo a nivel hepatico y muscular, ambos
constituyen la principal reserva energética del organismo en ejercicios de alta intensidad y
también en los de larga duracion; las reservas de glucdégeno, aunque son las mas
importantes en el ejercicio fisico, son limitadas, pues una persona sedentaria almacena
entre 200 y 500 g de glucégeno muscular, que corresponden a 300- 400 milimoles por kg
de peso seco, un deportista de nivel medio deberia superar los 400 milimoles y un
deportista elite los 600 milimoles de glucogeno muscular (Delavier, F; Gundill, M. 2011).
Los cuales en términos de energia corresponden a menos de 2000 kilocalorias (Costill,
Wilmore, 2007).

Cuando las reservas de glucogeno se agotan, el cuerpo entra en un estado de
emergencia, muchas veces deteniendo por completo el ejercicio que se encontraba
realizando, hasta que estas reservas se recuperen nuevamente, para asegurar un mejor
rendimiento fisico y retrasar el aparecimiento de fatiga, se debe incrementar y mantener
llenas estas reservas de glucégeno proporcionando un consumo adecuado y suficiente de
hidratos de carbono antes, durante y después del ejercicio fisico. Hawley, J. (1997) dice
gue es aconsejable para los atletas iniciar el ejercicio con un suministro adecuado de
glucdgeno muscular, sin embargo, esta carga previa de carbohidratos no tiene influencia
en la oxidacién de glucégeno en glucosa plasmética, por lo que los deportistas deberan
constantemente ingerir carbohidratos durante el ejercicio. Evans & Hughes (1985),
plantean que el consumo de carbohidratos permiten llenar las reservas de glucogeno,

hepatico y muscular.

Un deportista que no utilice adecuadamente fuentes de carbohidratos, en intervalos de
tiempo y cantidad, obtendria como resultado un bajo rendimiento deportivo por la aparicion
de sintomas de fatiga, cansancio, debilidad, mareos, desmayos, por la inadecuada
reposicion de energia. Fink, et al. (2009) sefialan que una restriccion de carbohidratos

conlleva a una mala preparacién y rendimiento fisico, ya que el agotamiento de glucégeno

4



muscular y bajos niveles de azlcar en sangre conllevan a la pérdida de concentracion
mental, sentimiento de fatiga, dando como resultado un entrenamiento inefectivo y un bajo

rendimiento deportivo.

El rendimiento de resistencia mejora con la alimentacién con hidratos de carbono
(Pate, Slentz, Burgess, & Bartoli, 1988), pero no solo es importante repletar estas reservas
de glucdégeno antes y durante el ejercicio fisico, pues para que la recuperacion sea
completa y rapida, se debe cargar al organismo de carbohidratos al finalizar la actividad
fisica, pues al terminarla, el organismo busca energia para normalizar su desgaste a nivel
general; también es importante consumir carbohidratos al finalizar un entrenamiento o
competencia, ya que al finalizar el ejercicio, el organismo reabastece de mejor manera el
glucégeno perdido e incluso incrementa su capacidad de almacenamiento, potenciando o

mejorando la resistencia de fondo (Costill, Wilmore, 2007).

Como se vio con anterioridad, Sherman, et al. (1991) dicen que las personas que
entrenan y compiten consumen menos de las cantidades Optimas recomendadas de
carbohidratos, aunque en nuestro pais existen pocos estudios realizados en deportistas, la
realidad es la misma, existe un consumo inadecuado de hidratos de carbono, siendo
muchas veces excesivo en la dieta habitual, e inadecuado para la practica deportiva, ya

sea antes, durante o después de una actividad deportiva.



2. JUSTIFICACION

Este estudio se realiz6 con la finalidad de determinar si el consumo de carbohidratos
antes, durante y después de la realizacion de ejercicio fisico, es suficiente y adecuado en

ciclistas competitivamente activos.

Es de gran utilidad ya que con los datos obtenidos, se podran implementar charlas y
talleres de capacitacion en cuanto a la importancia del consumo adecuado y suficiente en
hidratos de carbono, en tiempo y cantidades, para obtener un mejor rendimiento fisico en
competencias, evitando sensaciones de fatiga, cansancio, debilidad, mareos, desmayos e
hipoglicemias, y para que los entrenamientos sean de mayor beneficio para el deportista.

Los beneficiarios de este estudio no seran Unicamente los deportistas, sino también se
beneficiardn entrenadores, preparadores fisicos, profesionales de la salud como médicos,
nutricionistas, y todas las personas en general que quieran disfrutar del deporte sin sentir

efectos adversos y malestar de los sintomas de fatiga.

Los datos obtenidos pueden ser utilizados como base para futuras investigaciones.



3. OBJETIVOS

3.1. Objetivo General

Determinar el consumo de carbohidratos antes, durante y después de una actividad
fisica en ciclistas competitivamente activos en la ciudad de Quito.

3.2. Objetivos Especificos

¢ Identificar las recomendaciones del Valor Cal6rico Total de una dieta habitual sin
competencia y una dieta pre competencia.

e Cuantificar el consumo de carbohidratos antes, durante y después de la competencia
de ciclismo.

e Comparar las recomendaciones de la bibliografia del consumo de carbohidratos con
los datos obtenidos en la encuesta.

e Indicar cudl es el tiempo que transcurre para consumir el primer alimento fuente de

carbohidrato al finalizar la competencia.



4. METODOLOGIA

4.1. Tipo de Estudio

Esta investigacion es de tipo descriptiva, ya que detalla las caracteristicas del problema,
en base a las caracteristicas de la poblacién tales como edad, sexo, etc.; también es
cuantitativa ya que se determinard si el consumo de carbohidratos es adecuado segun las
recomendaciones; y transversal ya que se estudiara en un momento determinado a través

del tiempo (Manual de Epidemiologia y Estadistica, n.f.).

4.2. Poblacion y muestra

La poblacion estuvo comprendida por ciclistas hombres y mujeres de la ciudad de

Quito, inscritos en la competencia de ciclismo Tour Montafia Svelty Papagayo.

Para la eleccién de la muestra de deportistas que participaron en el estudio, se incluy6
a ciclistas que asistieron a la competencia de ciclismo Tour Montafia Svelty Papagayo, en
donde se trabajé con una muestra de 60 ciclistas que voluntariamente aceptaron participar

y cumplieron los criterios de inclusion.

4.2.1.Criterios de Inclusion y exclusion

Se trabaj6 con 60 ciclistas que aceptaron participar de forma voluntaria.

Se tomé en cuenta los siguientes criterios de inclusion:

e Sujetos sin asesoria nutricional profesional

¢ Que acepten la participacion



Los criterios de exclusién en ambos grupos fueron:

e Sujetos con asesoria nutricional profesional

4.3. Fuentes

e Fuentes primarias: Datos recolectados directamente de los participantes.
e Fuentes secundarias: Revision bibliografica de libros, articulos y publicaciones

cientificas.

4.4, Técnicas

El estudio consistié principalmente en determinar el consumo de carbohidratos antes,
durante y después del ejercicio fisico en ciclistas competitivamente activos de la ciudad de
Quito, para ello se utilizo la técnica de la encuesta, que consistio en un cuestionario sencillo,
elaborado por la investigadora, comprendido por 9 preguntas, de selecciéon ya sea Unica
(una sola respuesta) o mdltiple (varias respuestas), dentro de la encuesta se incluy6é un
recordatorio de 24 horas de opcion multiple, direccionado Unicamente al consumo de
carbohidratos, el cual esta dividido en dos cuadros, uno para la alimentaciéon habitual o
diaria, es decir cuando no tienen una competencia proxima, y un cuadro para la
alimentacion pre competencia, es decir cuando tienen una competencia préxima. No tomé
mas de diez minutos llenar la encuesta completa, por lo que constituyé un método de facil
acceso a la poblacion de estudio. Se incluyeron preguntas de caracter subjetivo, para
conocimiento y andlisis de la investigadora. No requirié previo conocimiento, por lo que el
dia de la carrera pudo ser llenada al haber finalizado la competencia. Unicamente

participaron los ciclistas que voluntariamente lo desearon hacer.



4.5. Instrumentos

Se utilizaron hojas de cuestionarios elaboradas por la investigadora y previamente
validadas por los expertos y sujetos de similares caracteristicas a los de la poblacién. La
frecuencia de consumo, contiene preguntas de alimentos Unicamente fuentes de

carbohidratos.

4.6. Recoleccion y Andlisis de la Informacion

Se analizaron las frecuencias gramos y porcentajes de adecuacion de carbohidratos
consumidos antes, durante y después de la competencia; el tiempo que transcurre hasta

gue los deportistas consumen el primer alimento después de finalizar la competencia.

Los datos se tabularon y se analizaron en el programa Microsoft Excel®. Los resultados

obtenidos se presentaron en graficos estadisticos.

4.6.1.Determinacion del Consumo de Carbohidratos

Para determinar la cantidad de gramos de carbohidratos se utilizé la lista de
intercambios de Novo nordisk® (2005), evaluado por la American Diabetes Association y
The American Academy of Family Physicians Foundation que se encuentra en el Anexo 2,

cuya descripcion y forma de utilizar se encuentra en el Marco Tedrico.
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4.6.2.Estimacion del Valor Calérico Total

Para obtener las recomendaciones del Valor Calérico Total de la dieta habitual se utilizd
como referencia el valor de suministro alimentario de energia de Ecuador (2011) de la

Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO)?.

Para obtener las recomendaciones del valor caldrico total de la dieta pre competencia,
se utilizo el mismo valor de suministro alimentario de energia de Ecuador (2011) de la FAO,
al cual se le sumo el valor energético de actividad fisica que fue calculado utilizando los
datos de “Gasto caldrico durante diversas actividades” (Sharkey, B. J., 1979) para la
actividad ciclismo, que fue calculado con el promedio de velocidad y promedio de calorias
por minuto que se encontraban en la tabla y multiplicado por el promedio de los tiempos de
competencia®.

4.6.3.Analisis de la Recomendaciéon vs. Datos Obtenidos en el

Cuestionario

Para realizar el analisis de calorias y gramos provenientes de los hidratos de carbono
consumidos, se utiliz6 la recomendacion del valor calérico total (FAO) y las
recomendaciones de consumo de hidratos de carbono analizadas en el estudio por varios
autores, las que fueron comparadas con los resultados obtenidos en el cuestionario para

determinar el porcentaje de adecuacion.

L FAOSTAT. <http://faostat.fao.org/site/368/DesktopDefault.aspx?PagelD=368#ancor>
2Se obtuvo una media de tiempo y velocidad de los resultados de la competencia, en hombres y mujeres.
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4.6.4.Determinacion del Tiempo de Consumo del Primer

Alimento Fuente de Carbohidrato al Finalizar la

Competencia

Para determinar el tiempo de consumo de alimentos fuentes de hidratos de carbono

al finalizar la competencia se utilizé los datos obtenidos en la encuesta.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO E HIPOTESIS

5. MARCO TEORICO

5.1. HIDRATOS DE CARBONO

Los hidratos de carbono constituyen uno de los tres macronutrientes de la dieta, estan
formados por moléculas de carbono, hidrégeno y oxigeno. Se encuentran abundantemente
en las plantas, especialmente en frutas, cereales y verduras; y constituyen el mayor
componente de la dieta, ocupando un 50- 60% del valor cal6rico total para satisfacer las
demandas energéticas basales, es decir la energia para procesos vitales del organismo, y
en deportistas su requerimiento puede ir de un 55% a un 75% del valor calérico total, por

lo que son indispensables en la dieta diaria (Williams, 2002).

Segun Williams (2002), la principal funcién de los carbohidratos en la alimentacion es
proporcionar energia, constituyendo la mas importante fuente de energia durante el
ejercicio, principalmente en los de resistencia, como correr largas distancias y el ciclismo.
“Por lo que se consideran determinantes para la salud y el desempeiio fisico” (Peniche y
Boullosa, 2011, p.13).

Los hidratos de carbono pueden ser simples o complejos, dependiendo del nimero de
moléculas que contenga, los simples se conocen como azlcares y pueden ser

monosacaridos o disacéaridos (Williams, 2002).
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Los monosacéridos o moléculas méas sencillas ya que no pueden ser descompuestos a
estructuras mas pequefias, se encuentran en los alimentos son: glucosa, fructosa y

galactosa (Peniche, Boullosa, 2011).

La glucosa es la molécula mas abundante, se encuentra de forma natural en muchos
alimentos y es el producto final de la digestion de los carbohidratos (Peniche, Boullosa,
2011). “También es conocida como dextrosa o azucar de la uva” (Williams, 2002, p. 96).
Su férmula quimica es CgH1206; constituye un nutriente valioso, ya que los compuestos con
muchos &atomos de hidrégeno contienen mas energia quimica potencial (Tortora,
Derrickson, 2011). Contiene una alta capacidad energética; es la principal fuente de
energia en las células del cuerpo, el cerebro utiliza exclusivamente glucosa como fuente
de energia, excepto en periodos de inanicién en donde la glucosa es escasa (Fink, et al.
2009).

Los carbohidratos se convierten al final en glucosa, que es transportada por la sangre a
los tejidos activos donde se metaboliza (Costill, Wilmore, 2007). La glucosa se absorbe en
el intestino delgado y puede ser utilizada por las células del organismo como energia
inmediata ya que es el nutriente que mas rapidamente va a ser metabolizado para la
generacion de moléculas de ATP que constituye la moneda energética de las células; y
cuando no se requiere su utilizacién, la glucosa es almacenada en el musculo y en el
higado a manera de glucégeno; si estas reservas se encuentran completas, el exceso de
glucosa se almacena en el tejido adiposo que constituye una reserva energética ilimitada
(Peniche, Boullosa, 2011).

La fructosa tiene el sabor méas dulce de los monosacaridos, se encuentra principalmente
en las frutas y en menor proporcion en la miel y algunos vegetales (Fink, et al. 2009).
También “es conocida como levulosa o azucar de la fruta® (Williams, 2002, p. 96). “Se
absorbe de forma més lenta que la glucosa, ya que lo hace mediante difusion facilitada en
lugar de absorcién activa, por lo que grandes cantidades se puede sobrecargar la
capacidad de absorcién del intestino y causar malestar gastrointestinal (colicos, diarreas)”
(Peniche, Boullosa, 2011, p. 14). Si se consume combinada con glucosa, la fructosa se
absorbe mas rapido, reduciendo los malestares gastrointestinales (Peniche, Boullosa,
2011).
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A la unién de dos monosacaridos se los conoce como Disacéridos, a nivel nutricional
los mas importantes cuentan con una molécula de glucosa como principal componente
(Peniche; Boullosa, 2011). Razoén por la cual, al ser descompuestos, se obtiene como
producto final Glucosa.

El disacarido mas comun es la Sacarosa o azUcar de mesa, se forma con la unién de
una molécula de glucosa y una molécula de fructosa, se encuentra en la cafia de azUcar,
frutas, verduras y en la miel de abeja; ésta ultima con un mayor contenido de fructosa por
lo que es mas dulce que el azlcar (Fink, et al. 2009). La sacarosa es el azUcar de mayor

consumo en la poblacién.

A la unién de 3 a 10 monosacaridos se los conoce como Oligosacéridos, entre estos
tenemos a la Maltodextrina que es un azlUcar compuesto por 5 moléculas de glucosa, por

lo que se le conoce como un polimero de glucosa. Peniche, Boullosa, 2011, sefialan que:

Este tipo de azlcares han tomado gran importancia en el mundo del deporte, en la
actualidad se utilizan para endulzar bebidas, geles y gomitas deportivas. Los polimeros
de glucosa tienen la gran ventaja de que pueden agregarse a una solucién en mayor
cantidad sin incrementar la osmolaridad y tienden a ser menos dulces que la glucosa o
la sacarosa.

Como se explicé con anterioridad, la maltodextrina no incrementa la osmolaridad, por lo
que una bebida con una solucién al 6% de carbohidratos simples contiene alrededor de
100 calorias en 16 onzas que corresponde a una botella estandar de agua, mientras que
una bebida con una solucién al 6% de maltodextrina tiene alrededor de 600 calorias en 16
onzas. (“Arnie Baker Cycling” n.f.); también Coyle (1995), dice que la maltodextrina se ha
convertido en una forma popular para incluir carbohidratos en las bebidas deportivas
porque su sabor no es muy dulce comparado con la sacarosa; por lo que Graaf, et al.
(2005), propone que al ser menos dulces, no producen un mayor estimulo en el hipotalamo,
por lo que no producen rapidamente picos de glicemia e insulina, como ocurre al momento
de ingerir una solucién con glucosa. Razén por lo cual, la glicemia no sube ni baja

rapidamente como lo haria en caso de consumir Unicamente glucosa.
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5.2. GLUCOGENO

El glucégeno, es un polisacarido formado por la unibn de una gran cantidad de
moléculas de glucosa que se almacena en los tejidos de seres humanos y animales,
principalmente en el higado y en el musculo esquelético (Peniche y Boullosa, 2011), este
sistema de reserva de glucosa permite mantener los niveles de glicemia normales de 80 a
100 mg/dL basales (Williams, 2002), pues si la glicemia se encuentra por encima de los
niveles normales, la glucosa extra se almacena en forma de glucégeno y por el contrario si
los niveles de glicemia estan por debajo de lo normal, el glucégeno es liberado a la sangre
en moléculas de glucosa. En una analogia simple, podemos comparar al glucégeno con
dinero almacenado en una cuenta de ahorros, el cual esta disponible al momento en el que
nuestro dinero de bolsillo, en este caso el ATP o moneda energética, se haya terminado;
inmediatamente recurrimos al banco para obtener mas dinero en efectivo, para realizar
cualquier compra. Cabe recalcar que al igual que una cuenta de ahorros, si sacamos todo
el dinero almacenado, ésta cuenta se queda vacia, por lo que es necesario reponer el

dinero para futuras necesidades.

Las reservas de glucégeno constituyen un factor importante para las personas y en
especial para los deportistas, pues es su seguro en el momento en el que ocurre un
descuido en la recarga energética proveniente de fuentes externas como lo es la
alimentacién con hidratos de carbono. Williams (2002), dice que el cuerpo humano dispone
de tres fuentes de energia provenientes de los hidratos de carbono: la glucosa de la sangre,
el glucogeno del higado y el glucogeno muscular. Las reservas iniciales de glucosa en
sangre son muy limitadas, sélo unos 5 gramos, el equivalente a 20 calorias. Aunque las
reservas de glucosa en sangre se pueden reponer a partir del glucégeno del higado o de
la absorcion de la glucosa a través del intestino, es decir por los alimentos consumidos. A
pesar de que el higado tiene un tamafio limitado, contiene la mayor concentracion de
glucégeno alrededor de 75- 100 gramos de glucégeno, que corresponden a unas 300- 400
calorias; “una hora de ejercicio aerobio utiliza mas de la mitad del suministro de glucogeno
hepatico” (Williams, 2002, p. 104). Este glucdégeno hepatico puede verse afectado por una
conducta incorrecta en la alimentacion, como el ayuno, el cual puede disminuir estas
reservas, o al contrario estas reservas pueden aumentar debido a una dieta rica en
carbohidratos. “Quince horas o mas de ayuno pueden agotar el glucogeno del higado,

mientras que algunas dietas pueden llegar a doblarlo” (Williams, 2002, p. 104).

16



Williams (2002) expone también que la mayor cantidad de glucégeno almacenado en el
organismo se encuentra en los masculos, pues estos tienen mayor proporcion en la masa
corporal en comparacion con el higado. Para un individuo no entrenado, su reserva de
glucégeno muscular total constituye unos 360 gramos de glucégeno o 1440 calorias. El
glucégeno muscular, al igual que el hepético, también puede aumentar o disminuir,
teniendo importantes efectos en el rendimiento fisico. “Un deportista de resistencia
entrenado puede tener el doble de glucégeno muscular almacenado que un individuo

sedentario no entrenado” (Williams, 2002, p. 104).

Tabla 1: Reservas aproximadas de hidratos de carbono en el cuerpo de un adulto normal

sedentario
Fuente Cantidad en gramos Cantidad equivalente en calorias
Glucosa de la sangre 5 20
Glucégeno del higado 75- 100 300- 400
Glucdgeno de los musculos 300- 400 1200- 1600

Fuente: Nutricion para la salud, la condicion fisica y el deporte. Williams (2002).
Modificado por: Diana Espinoza Aldaz.

Estas reservas corresponden a menos de 2000 kilocalorias de energia o “el equivalente
de la energia necesaria para correr aproximadamente 32 km” (Costill, Wilmore, 2007,
p.131).

Segun Costill, Wilmore (2007), la capacidad de resistencia depende en gran medida de
las reservas de glucogeno. “La teoria es que cuanto mayor es la cantidad de glucégeno
almacenado, mejor es la capacidad de resistencia potencial, porque la fatiga se retrasara.
Por lo tanto, el objetivo de un deportista es comenzar una sesion de ejercicio o de
competicion con tanto glucogeno muscular como sea posible” (Costill, Wilmore, 2007, p.
468).
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5.2.1.Fatiga y Cansancio Muscular

La fatiga es el término empleado para hacer mencidn al cansancio generalizado,
acompafiado de una reduccion del rendimiento o trabajo muscular. Entre las principales
causas de la fatiga se encuentra en agotamiento del glucégeno. Costill, Wilmore (2007),
sefialan que los niveles musculares de ATP se mantienen por la descomposicion aerébica
y anaerébica del glucégeno muscular, aunque el glucégeno muscular se utiliza mas
rapidamente en los primeros minutos de ejercicio que en los posteriores. A su vez el
agotamiento del glucégeno muscular incrementa con la intensidad del ejercicio fisico. “Los
corredores de maratén suelen referirse al subito comienzo de la fatiga que experimentan
entre los kilometros 29 y 35 con la expresién <<chocar contra el muro>>” (Costilll, Wilmore,
2007, p. 161).

La fatiga se define también como “la incapacidad para continuar realizando un ejercicio
al nivel de intensidad deseado” (Williams, 2002, p. 89). Puede deberse a una falla en el
ritmo de produccién de energia necesario para satisfacer las demandas del ejercicio, que

a su vez puede deberse al aporte insuficiente de la fuente energética (Williams, 2002).

El suministro de energia no solo depende de las reservas musculares, pues la sangre
provee glucosa a los musculos aportando energia constantemente en deportes de
resistencia, como ya se explicé la glucosa de la sangre no es una gran fuente de energia
por lo que aqui juega un papel importante el higado, ya que descompone el glucégeno
hepatico en glucosa para mantener los niveles sanguineos adecuados, y por consecuente
un aporte de energia a los musculos. “Los niveles de glucosa en sangre pueden reducirse
cuando el consumo muscular supera la produccion de glucosa del higado” (Costilll,
Wilmore, 2007, p. 162). El consumo de estas reservas energéticas también varia
dependiendo de la intensidad del ejercicio, “durante el ejercicio moderado, Coyle observd
que el glucégeno muscular y el glucégeno del higado contribuian equitativamente a la
oxidacion de los hidratos de carbono. Con ejercicio de intensidad superior, aumenta el uso
del glucdogeno muscular” (Williams, 2002). Ante esta situacion, los musculos deben
depender netamente de sus reservas de glucégeno, lo cual acelera su agotamiento y el

aparecimiento de la fatiga.
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Esta fatiga se acentla cuando los deportistas tienen dietas insuficientes en hidratos de
carbono, tanto antes, durante como después de la practica deportiva, ya sea en
competencias o entrenamientos. Ya que una dieta pobre, puede adelantar el aparecimiento
de fatiga (Williams, 2002).

5.3. CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO EN LOS
DEPORTISTAS

El consumo de carbohidratos en la dieta es de vital importancia para todas las personas,
esta necesidad se ve incrementada en los deportistas, pues los hidratos de carbono
constituyen la principal fuente de energia tanto para deportes de corta duracién y alta
intensidad, como para los deportes de larga duracion y alta, moderada o baja intensidad.
En varios estudios, se logré determinar que para deportes de resistencia, los deportistas
se alimentaban de forma inadecuada, con dietas excesivamente bajas en calorias, en
donde el porcentaje de consumo de hidratos de carbono era inferior al recomendado
(Williams, 2002). Ademas, los deportistas no reciben informacién nutricional adecuada de
sus entrenadores y preparadores. Short, S. citada en Williams (2002), present6 algunas
encuestas que revelaron que muchos entrenadores de nivel universitario contaban con
pocos conocimientos sobre nutricidn, y que aproximadamente entre un 60 y un 80% de

ellos nunca habia realizado un curso sobre nutricion.

Dr. Prokop, L citado en Williams (2002), sefiala que algunos errores en la dieta, por muy
pequefios que sean, pueden arruinar meses e incluso afos de duro entrenamiento en los
momentos criticos, ya que si el deportista presenta una deficiencia nutricional, entonces el

rendimiento fisico puede deteriorarse, produciéndose incluso alguna lesion.

Las tres principales funciones de la alimentacién son: suministrar energia, regular el
metabolismo y formar y reparar los tejidos corporales. Asi pues, una ingesta inadecuada
de nutrientes puede afectar el rendimiento deportivo debido a un aporte insuficiente de
energia, una incapacidad para regular el metabolismo del ejercicio de forma éptima o una

sintesis reducida de los tejidos (Williams, 2002). Razones por las cuales es muy importante
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suministrar fuentes de energia suficientes antes, durante y después de la practica

deportiva.

Como se mencioné con anterioridad, una baja ingesta de fuentes de carbohidratos ya
sea antes, durante o después de la practica deportiva, puede significar una pronta aparicion
de los sintomas de fatiga y por consecuente un bajo desempefio fisico. Por lo que la carga
de hidratos de carbono antes, durante y después de realizar ejercicio fisico, debe ser tanto
en entrenamientos como en competencias. Hawley, et al. Citado en Williams (2002),
sugieren que un incremento del consumo de hidratos de carbono probablemente mejoraria
la capacidad de entrenamiento de los deportistas, especialmente cuando se requiere una
rapida recuperacion entre sesiones. “Una alimentacion adecuada durante el entrenamiento

es una de las claves del éxito en la competicion” (Williams, 2002, p.12).

Actualmente la recomendacion de hidratos de carbono es de 55-60% del valor calérico
total de la dieta, de los cuales el 10% deben limitarse al consumo de azlcares refinados, y
el consumo de hidratos de carbono complejos debe corresponder al 45-50%. Aunque
algunos nutricionistas deportivos han recomendado para personas que sigan un programa
de entrenamiento de resistencia e intensidad, que la dieta sea rica en carbohidratos,
llegando incluso al 75% o mas calorias procedentes de los hidratos de carbono (Williams,
2002).

5.3.1.Carga de Hidratos de Carbono

Mejorar el rendimiento deportivo, ha constituido un gran tema de interés para muchos
investigadores, los cuales han desarrollado varios estudios empleando diferentes tipos de
carbohidratos, diferentes tiempos de carga de carbohidratos previos a la competencia,
durante y después, y varios intervalos de tiempo de consumo de hidratos de carbono. Entre
las conclusiones que se han llegado a determinar después de revisar varios articulos se

encuentran:
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e La intensidad del ejercicio fisico y la duracion del mismo, son determinantes
para el gasto de las reservas de glucogeno, ya sea muscular o hepético, pues
a mayor duracion e intensidad, mas rapido se agotan las reservas de
glucégeno.

¢ Los habitos alimentarios de los deportistas también afecta el aporte de energia
gue reciben los musculos en una competencia o un entrenamiento, pues un
deportista que se prive de fuentes de hidratos de carbono como medida para
reducir de peso, no contar4 con sus reservas de glucégeno muscular ni
hepatico completas, por consecuente tendra un bajo rendimiento y la sensacién
de fatiga aparecera con mayor prontitud. De un buen habito alimentario, es
decir un consumo adecuado y suficiente de hidratos de carbono, dependen las
reservas endoégenas iniciales, las cuales si se encuentran completas al inicio
de la actividad fisica, no ser& necesario emplear un aporte de glucosa en un
ejercicio con una duracién de 60-90 minutos aproximadamente a intensidad
moderada (Williams, 2002).

Con anterioridad se expuso que muchos deportistas desconocen acerca de la
importancia del consumo de carbohidratos, y mas aun desconocen como deben realizarlo,
dejandose llevar muchas veces por sensaciones, por comentarios de sus comparieros e
incluso sin realizar ningan cambio significativo en su dieta habitual. Se ignora por completo
gue es necesario emplear una carga de carbohidratos previo a una competencia o
entrenamiento de larga duracién y alta intensidad, “los resultados en pruebas de resistencia
mejoran cuando el aporte de glucégeno muscular es elevado al inicio de la actividad”
(Costill, Wilmore, 2007, p. 163).

l. Carga de Hidratos de Carbono Dias Antes de la

Competencia

Existen muchas controversias en cuanto a la carga de carbohidratos previa a una
competencia, algunos profesionales todavia sugieren un modelo propuesto por Astrand,
citado en Costill, Wilmore (2007), en el que los deportistas previo a una competencia deben
tener un entrenamiento agotador 7 dias antes de la prueba, durante los 3 dias siguientes

deben comer grasas y proteinas exclusivamente, privando al musculo de fuentes de
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carbohidratos, incrementando la actividad de la glucogenosintasa, enzima responsable de
la sintesis del glucégeno. En los tres dias siguientes, los deportistas deben tomar una dieta
rica en carbohidratos, ya que la actividad de la enzima glucogenosintasa se encuentra
elevada, el incremento del consumo de hidratos de carbono produce un mayor depésito de
glucogeno muscular. Durante estos 6 dias el entrenamiento tanto en intensidad como en
volumen debe reducirse considerablemente para evitar un agotamiento del glucégeno

muscular, maximizando las reservas de glucégeno hepatico y muscular.

Aunque es un régimen que ha demostrado elevar las reservas de glucoégeno muscular
hasta el doble de su nivel normal, es poco practico para atletas altamente entrenados, pues
en los 3 dias en donde se priva al cuerpo de fuentes de hidratos de carbono, los individuos
se sienten irritables e incapaces de realizar sus entrenamientos, presentando también
sintomas de debilidad por el bajo contenido de azlcar en sangre (Costill, Wilmore, 2007).

Sin embargo, es un modelo que todavia se emplea por algunos profesionales de la salud.

Otros profesionales proponen que el deportista debe disminuir la intensidad del
entrenamiento una semana antes de la competencia y comer una dieta mixta normal que
contenga un 55% de calorias procedentes de carbohidratos hasta 3 dias antes de la
competencia. En estos 3 dias previos a la competencia, el entrenamiento debe disminuir
mas e incrementar el consumo de carbohidratos (70%). Con este modelo, se llega al mismo
nivel de duplicacion de reservas de glucdégeno que el modelo de Astrand, y el deportista
estard mejor descansado (Costill, Wilmore, 2007).

Esta carga de carbohidratos es también importante para la preparacion del higado, pues
las reservas de glucégeno hepatico disminuyen rdpidamente incluso en reposo, por lo que
1 hora de ejercicio intenso disminuye un la mitad del glucégeno hepatico. Un entrenamiento
intenso, sumado a una dieta baja en hidratos de carbono, pueden vaciar las reservas del
higado. “Claramente, una dieta rica en hidratos de carbono en los dias precedentes a la
competicibn maximizara la reserva de glucégeno en el higado y minimizara el riesgo de
hipoglicemia durante la competencia” (Costill, Wilmore, 2007, p. 469). Por el contrario,
segun Westman et. al. (2007), en una dieta con bajo aporte de carbohidratos el glucégeno

muscular reduce en un 20% después de 9 dias.
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I. Carga de Hidratos de Carbono Horas Antes de la

Competencia

a. Consumo de Hidratos de Carbono 4

Horas o Menos

Se puede realizar dietas ricas en carbohidratos varios dias antes de la competencia,
pero también se expone que incluso una carga de carbohidratos de 3 a 4 horas antes de
una competencia también puede mejorar el rendimiento deportivo, asegurando una buena
reserva de glucégeno. “La ingesta de unos 200 g de gllcidos tres horas antes de un
esfuerzo aumenta un 11% las reservas musculares de glucogeno” (Chryssanthopoulos,
2004, citado en Delavier, F; Gundill, M, 2011, p8).

Se emplea este tiempo de anterioridad como ideal, pues es suficiente para que el
estobmago pueda digerir los alimentos y se encuentre vacio, evitando asi problemas de
malestar gastrointestinal y disminuyendo la sensacion de hambre. Esta comida debe ser
alta en carbohidratos, baja en grasas, baja en proteinas y baja en fibra, para facilitar la
digestion y evitar que el individuo se sienta pesado por la formacién de bolo fecal que

produce la fibra, también se debe evitar alimentos que produzcan gases.

El tipo de carbohidratos que debe utilizarse en esta carga, principalmente si es dentro
de las 3 a 4 horas previas a la competencia deben ser complejos, de moderado o bajo
indice glicémico y bajos en fibra, pues consumir alimentos con altos contenidos de
azucares simples pueden retrasar el vaciamiento géstrico, provocar sensacion de malestar
estomacal, puede provocar un descenso brusco de la glucosa plasmatica, y el consumo
elevado de azucar simple como la fructosa, puede producir un efecto osmotico adverso en

el intestino produciendo diarrea (Williams, 2002).

Guezennec, citado en Williams (2002), “senalé que los alimentos de bajo indice
glucémico como las lentejas consumidos antes de un ejercicio prolongado podian

proporcionar una ventaja sobre un alimento de alto indice glucémico como las patatas”.
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Esto se deriva por el mecanismo mas lento de absorcion con una respuesta insulinica lenta

y el mantenimiento de altos niveles de glucosa en sangre en un ejercicio prolongado.

Algunas investigaciones sugieren que la ingesta de alimentos o bebidas que proveen
varias fuentes de carbohidratos, en lugar de una sola fuente, pueden mejorar la cantidad
de carbohidratos que llegan al musculo como energia, ofreciendo al tracto intestinal
diferentes azlcares, la absorcién mejora ya que diferentes azlcares se absorben a través
de diferentes rutas, asegurando de esta manera un suministro constante de energia

(American College of Sports Medicine. 2011).

La cantidad se debe calcular segun el peso corporal, de 4 a 5 g/kg, por ejemplo con
individuo que pese 60kg deberia consumir aproximadamente 240- 300 gramos,
aproximadamente unas 1200 calorias, puede ser consumido de forma liquida, soélida,

solamente evitar el consumo de fibra (Williams, 2002).

b. Consumo de Hidratos de Carbono

Menos de Una Hora Antes

Para consumir una carga de hidratos de carbono con menos de una hora de anticipacion
a la competencia o a la realizacion de un ejercicio fisico, es importante saber que no se
debe consumir carbohidratos de alto indice glucémico, pues puede aparecer una
hipoglicemia reactiva y los altos niveles de insulina en sangre pueden desencadenar una
aceleracion en la utilizacion del glucégeno muscular. Si se consume hidratos de carbono
con una hora de anticipacion, se recomienda de 1-2 g/kg; si se consumen previo al ejercicio,
es decir 10 minutos antes, se recomienda el consumo de 50-60 g de polimeros de glucosa
en una solucion al 40- 50% (Williams, 2002).
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Tabla 2. Aproximacion del contenido en hidratos de carbono de algunos alimentos

1 intercambio de:
Fruta
1 manzana
1 naranja
% platano
120ml de zumo de naranja
Fécula
1 rebanada de pan
Y taza de cereales
% taza de pasta cocida
1 papa pequefia cocida

Bebidas deportivas 210-240ml

Gramos de hidratos de carbono

15 gramos de hidratos de carbono
15 gramos de hidratos de carbono
15 gramos de hidratos de carbono

15 gramos de hidratos de carbono

15 gramos de hidratos de carbono
15 gramos de hidratos de carbono
15 gramos de hidratos de carbono
15 gramos de hidratos de carbono

15 gramos de hidratos de carbono

Barras deportivas 20- 50 gramos de hidratos de carbono

Gelatinas deportivas 20- 30 gramos de hidratos de carbono

Fuente: Nutricién para la salud, la condicion fisica y el deporte. Williams (2002).
Modificado por: Diana Espinoza Aldaz.

[1l. Carga de Hidratos de Carbono Durante la Competencia

Se ha expuesto que el consumo de hidratos de carbono antes de la practica deportiva
juega un papel importante en el rendimiento, pero no es lo Unico necesario, ya que en el
desarrollo de una competencia de larga duracién, como se mencioné antes, tanto la
glucosa en sangre, como las reservas de glucogeno hepatico y muscular, se agotan,
dejando al organismo en un estado de fatiga crénica, situacién en donde el organismo se
defiende dejando de funcionar los musculos con la misma intensidad y empiezan a
aparecer sintomas como mareo, debilidad, irritabilidad. Razén por la cual el consumo de
carbohidratos durante, se vuelve imprescindible, para continuar la competencia o

entrenamiento a la misma intensidad.

Ingerir hidratos de carbono antes y durante alguna de las fases del ejercicio de larga
duracion (de intensidad de moderada a alta) incrementa la capacidad del deportista, esto
se debe a que en varios estudios, se ha concluido que a nivel psicolégico ayuda a minimizar

la sensacion de estrés y cansancio provocada por el ejercicio intenso, por lo que se
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recomienda consumir alimentos durante el ejercicio de 30- 60 gramos por hora, de igual
caracteristica que los que se consumiria en una hora previa al ejercicio fisico, para evitar

problemas gastrointestinales (Williams, 2002).

Uno de los principales problemas con el consumo excesivo de hidratos de carbono
durante el ejercicio fisico (>60g/h) se relaciona con problemas gastrointestinales, ya que
se presentan problemas de hiperosmolaridad en el contenido del estbmago provocando un
enlentecimiento en el proceso de vaciamiento, retrasando por consecuente la absorcién a
nivel intestinal (Jeukendrup, A, 2007). Las bebidas deportivas tienen la concentracion
adecuada para que estos procesos no se vean afectados, por lo que se recomienda

consumir cada 15- 20 minutos unos 240 ml de bebida deportiva.

Otro de los problemas que se presentan con el consumo de alimentos durante el
ejercicio fisico esta relacionado a que los deportistas presentan dificultad para consumir
alimentos de presentaciones solidas de carbohidratos, mostrando su preferencia por
presentaciones liquidas (Peters, et al. Citado en Williams, 2002).

V. Cargade Hidratos de Carbono Después de la

Competencia

De la misma manera es importante repletar las reservas al finalizar el ejercicio fisico, ya
que el organismo se encuentra en un estado de recuperacion ante el esfuerzo fisico que
demando todos sus recursos hébiles. Se ha dicho que el glucogeno hepético es el mas
rapido de reponer, que con una sola dieta alta en hidratos de carbono, se puede repletar
sus reservas, sin embargo el glucégeno muscular no tiene la misma capacidad de
recuperacion, pues para llenar sus reservas se requieren algunos dias. Algunos estudios
realizados a finales de 1980, mostraron que la resintesis de glucégeno muscular alcanzaba
su mayor velocidad cuando las personas tomaban al menos 50 gramos de glucosa cada 2
horas después del ejercicio. “Durante las 2 primeras horas después del ejercicio, el ritmo
de resintesis del glucégeno muscular oscila entre el 7 y el 8% por hora, algo mas rapido

gue el ritmo normal de entre el 5y el 6% por hora” (Costill, Wilmore, 2007, p. 470).
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En un estudio realizado por Bielinski, R; Schutz, Y; Jéquier, E (1985), se encontré que
el ejercicio fisico intenso incrementa simultdneamente el gasto energético y la oxidacion de
lipidos por un tiempo prolongado; en relacion al sedentarismo, ya que el metabolismo en
el descanso, una vez terminada la practica deportiva, continua elevado por 9 horas; este
incremento se debe a varios factores como: la reposicion de las reservas de glucégeno
hepatico y muscular, cambios hormonales, la sintesis de proteinas para reparar musculos

y por la elevacién de la temperatura corporal.

“Un deportista que se recupera de una prueba agotadora que requiere capacidad de
resistencia debe ingerir suficientes hidratos de carbono tan pronto como sea posible”
(Costill, Wilmore, 2007, p. 470). Para lo cual es importante conocer que en esta etapa de
reposicion, al terminar una sesion de ejercicio fisico prolongado e intenso, se debe
consumir inmediatamente fuentes de hidratos de carbono como azlcares simples o de alto
indice glucémico como papas, pan, chocolate, entre otros, ya que elevan rapidamente la
glucosa sanguinea y aceleran los procesos de resintesis de glucogeno muscular;
adicionalmente en un estudio realizado por Zawadzki, et al. (1992) citado en Williams
(2002) han encontrado que para una adecuada recuperacion, una combinacion de
proteinas e hidratos de carbono, administradas en conjunto inducen un ritmo mas rapido
de resintesis de glucégeno muscular, utilizando una dosificacién de aproximadamente 112
gramos de hidratos de carbono de alto indice glucémico, inmediatamente al terminar el
ejercicio y nuevamente 2 horas después. Observando niveles de glucosa e insulina en
sangre altos, los cuales estimularian la captacion de glucosa por el masculo y la activacion

de la sintesis de glucosa en glucégeno muscular (Williams, 2002).

Sin embargo la replecion de las reservas de glucégeno no se consigue en 2 horas, para
lo cual los deportistas que se someten a entrenamientos diarios de larga duracion e
intensos o competencias de igual caracteristica, deben completar esta replecién en un
lapso de 24 horas, para lo cual se sugiere unos 8- 10 gramos de hidratos de carbono/ kg
de peso, esta cantidad de hidratos de carbono representaria aproximadamente un 65-80%
del consumo del valor calérico total diario; mientras que los deportistas de ultraresistencia
o ultramaratén pueden necesitar 14 gramos de hidratos de carbono/ kg de peso corporal o
mas (Williams, 2002).
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5.4. DETERMINACION DE REQUERIMIENTOS ENERGETICOS

5.4.1.Calculo de los Requerimientos Energéticos del Atleta

Cada persona constituye un mundo diferente y Unico, por lo que sus necesidades
caldricas también lo son, ya que dependen y se modifican por diferentes variables como lo
son: sexo, edad, composicion corporal (peso, talla), condiciones de entrenamiento o
actividad fisica (frecuencia, intensidad y duracion). El requerimiento energético diario de
cada persona es conocido como Gasto Energético Total (GET), el cual se compone del
Gasto Energético Basal (GEB), el Efecto Térmico de los Alimentos (ETA) y el Factor de
Actividad Fisica (AF) (Peniche y Boullosa, 2011).

Gasto Energético Basal

El GEB es la energia minima necesaria para la realizacion de actividades basales o
vitales como la respiracion, la conservacién de la temperatura corporal, la digestion, etc. su
medicion puede ser a través de varios métodos ya sean directos o indirectos; los métodos
mas precisos son los de laboratorio, pero a su vez son los menos asequibles ya que son
costosos y muchas veces no se cuenta con los equipos adecuados, mientras que los

indirectos son mas accesibles para la poblacién (Peniche y Boullosa, 2011).
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Tabla 3. Métodos para cuantificar el gasto energético basal

Método

Caracteristica

Inconvenientes

Calorimetria directa

Calorimetria indirecta

Agua doblemente marcada

Mide la cantidad de calor que emite
el organismo a través de radiacion,
conveccion y evaporacion

Calcula la liberacién de calor
mediante los procesos oxidativos al
determinar el Oz consumido y la
produccién de CO2

Marca de manera diferenciada
volumenes conocidos de agua, que
ingiere el individuo, con
seguimiento de sus unidades de
hidrégeno y oxigeno; permite medir
el gasto por 24 horas o periodos
mayores y en condiciones
cotidianas de la vida diaria

Fuente: Nutricion aplicada al deporte. Peniche y Boullosa (2011).

Modificado por: Diana Espinoza Aldaz.

No puede utilizarse para valorar la
produccion de calor por periodos
menores de 24 horas

Es necesario que la persona se
conecte a equipos en los que se
capturan los gases y la medida
puede ser poco representativa de
las actividades cotidianas

Método muy costoso y no permite
determinar la oxidacion de
sustratos

Los métodos mencionados en la Tabla 4 requieren de equipos especializados para la

medicion del GEB, por lo que algunos autores como Thompson J, Manore MM, Zawadzki

JK, Young A, Abbott W, et al. citados en Peniche y Boullosa (2011), compararon valores

actuales medidos en laboratorio del GEB con valores obtenidos con ecuaciones de

prediccion, y encontraron que tanto en hombres como en mujeres activas la ecuacion de

Cunningham (1980) era la que mejor predecia el GEB en esta poblacion y la ecuacién de

Harris- Benedict (1919) era la segunda mejor, ya que la ecuacién de Cunningham necesita

la medicién de masa libre de grasa en kilogramos, la ecuacion de Harris- Benedict es mas

facil de usar cuando la masa libre de grasa no puede medirse.
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Tabla 4. Ecuaciones de Prediccion del gasto energético basal

Autores Ecuacién Donde
Cunningham (1980) 500+ 22(MLG) MLG= Masa Libre de Grasa
Harris- Benedict (1919) Hombre TMB= Tasa Metabdlica Basal en

TMB=66.47+ (13.75xP) + (6xT) kcal/dia

—(6.76 XE) P= peso en kg

T=talla en cm

Mujer E= edad en afios

TMB= 655.1+ (9.56 x P) + (1.85 x

T) - (4.68 XE)

Fuente: Nutricion aplicada al deporte. Peniche y Boullosa (2011).
Modificado por: Diana Espinoza Aldaz

Il. Efecto Térmico de los Alimentos (ETA)

“Se integra de dos componentes fundamentales, la termogénesis obligatoria que suele
ser constante y comprende la absorcién, transporte y sintesis de nutrimentos, y la
termogénesis facultativa que tiene mayor variabilidad y se considera el gasto de energia
por arriba de la termogénesis obligada” (Peniche y Boullosa, 2011).

El ETA en una dieta mixta es de 6 a 10% del GEB, aunque también depende de la
composicion de macronutrientes de la dieta, ya que el efecto termogénico de la glucosa es
de 5a 10%, de los lipidos es de 3 a 5% y el de las proteinas es de 20 a 30%. Las respuestas
térmicas menores de hidratos de carbono se deben al menor requerimiento energético para
reservarlos como glucogeno, y los lipidos como triglicéridos, comparado con el gasto que
implica la sintesis de proteinas a partir de aminoacidos. La influencia del ejercicio fisico
sobre el ETA depende de la condicion fisica, la intensidad y la duracion de la sesion de

entrenamiento (Peniche y Boullosa, 2011).

[1l. Factor de Actividad Fisica (AF)

Este componente del GET es el de mayor variabilidad, pues se constituye de la energia
utilizada en la actividad fisica planteada (Peniche y Boullosa, 2011). Existen distintos

autores que han establecido sus factores de actividad en donde se toman en cuenta valores
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para actividades fisicas muy ligeras hasta actividades fisicas excepcionales, siendo las

tltimas de un atleta de alto rendimiento que entrena a doble jornada todos los dias.

Tabla 5. Valores para calcular el Gasto Energético por Actividad Fisica de acuerdo con el género*

Actividad Fisica Hombres Mujeres
Muy Ligera | GEB*1,3 GEB* 1,3
Ligera | GEB* 1,6 GEB* 1,5
Moderada | GEB*1,7 GEB* 1,6
Pesada | GEB* 2,1 GEB* 1,9
Excepcional | GEB* 2,4 GEB* 2,2

*Estos valores ya incluyen el efecto térmico de los alimentos (ETA)

Fuente: Nutricion Aplicada al Deporte. Peniche, Boullosa (2011).

Modificado por: Diana Espinoza Aldaz

A continuacién se presenta una tabla en donde se estima el gasto calérico por actividad,

existen tablas y recomendaciones de gasto calérico para diversas actividades fisicas mas

generalizadas, las cuales determinan cuantas calorias se queman 0 se necesitan para

realizar algun tipo de actividad fisica, ya sea por tiempo de realizacion o por peso del

individuo, o para ser méas especificas se utilizan ambas peso y duracion de la actividad.

Tabla 6. Gasto calérico durante diversas actividades

Actividad

Dormir

Descansar en cama
Comer sentado

De pie normalmente
Escuchar en clase
Conversar

Higiene personal
Escribir sentado

De pie, actividad leve

Kcal/min  Actividad

1,2 Ducharse

1,3 Planchar ropa

1,5 Trapear

15 Bajar escaleras

1,7 Subir escaleras

1,8 Ciclismo 5-15mph
2,0 Futbol soccer

2,6 Tenis de mesa

2,6 Natacion Recreativa

Fuente: Sharkey, B. J. (1979).

Modificado por: Diana Espinoza Aldaz
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5.4.2.Evaluacion del Consumo de Alimentos

Para la evaluacién del consumo de alimentos en la poblacion se pueden utilizar
diferentes herramientas sencillas y faciles de aplicar, que permitan acercar al nutricionista
a la realidad del paciente, es decir, que se pueda tener una idea de cdmo es la alimentacion
en su totalidad, que le permita conocer sus gustos y preferencias, y también y muy
importante conocer sus habitos alimenticios, principalmente de horarios y la distribucion

calorica.

Entre estas herramientas encontramos al Recordatorio de 24 Horas que es un método
de recoleccion de informacion dietética, el cual permite describir y cuantificar los alimentos
y nutrientes ingeridos, ya que los entrevistados detallan tanto los alimentos consumidos,

como las cantidades que consumen de cada uno de ellos.

Una de sus grandes ventajas es que permite obtener informacion detallada de los
alimentos consumidos, no es exigente con el entrevistado, pues no requiere nivel de
escolaridad; y es un instrumento de corta duracién. Una desventaja de este instrumento es

gue no constituye la dieta usual de los individuos, ya que varian dia a dia (Zacarias, 1997).

Conteo de Calorias y Carbohidratos de la Dieta

Una vez aplicada la herramienta de recordatorio de 24 horas, se tiene una informacién
completa acerca del consumo de alimentos diarios de una persona, ya que se cuenta con
la descripcion de cantidades o porciones con las que se puede cuantificar el valor calérico
total de la dieta y acercarse a una realidad de consumo, obteniendo asi también
porcentajes de consumo provenientes de hidratos de carbono, grasas y proteinas; de esta
manera el nutricionista puede intervenir para mejorar y adecuar de una manera mas
saludable la distribucién de los nutrientes. Para realizar esto, existen varias herramientas,
como lo son: las tablas de composicion de alimentos, y la lista de intercambios de

alimentos.
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La lista de intercambio de alimentos es la mas rapida y facil de usar ya que contiene
informacion bien detallada y facil de entender, en la cual se detalla el grupo de alimento,
las calorias de ese grupo, y la porcibn en gramos y medidas caseras. Las listas de
intercambio se pueden utilizar para contar ya sean carbohidratos o calorias, al planificar
las comidas usando las listas de intercambio se puede sustituir o intercambiar cualquier
alimento de una lista por cualquier otro alimento en la misma lista, teniendo en cuenta que
dentro de la tabla nos indica qué porcion se debe consumir de otro alimento para no

consumir en exceso o viceversa (Novo nordisk®, 2005).

. Analisis del Consumo vs. Recomendacion

Para evaluar si el consumo calérico proveniente de un macronutriente es adecuado
frente a las recomendaciones, se emplea el Porcentaje de Adecuacion (%Ad), que es una
regla de tres entre lo recomendado que corresponde al 100% y se busca determinar qué

porcentaje corresponde lo consumido (Morales, 2010).

%Ad: (Consumo Caldrico x 100)/ Consumo cal6rico recomendado

Tabla 7. Clasificacion del porcentaje de adecuacion

Normal Déficit Exceso
90- 110% <90% >110%

Fuente: Morales, M (2010).
Modificado por: Diana Espinoza Aldaz.
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6. HIPOTESIS

Los ciclistas competitivamente activos tienen un consumo inadecuado de fuentes de

carbohidratos antes, durante y después del ejercicio fisico.
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7. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

i Definicién ) ) . . .
Variable Dimensiones Definicion operacional Indicadores
conceptual

Medicién aproximada

. ; de gramos de carbonid Gramos de carbohidratos consumidos antes de la
arga e ) ) arbohidratos :
_ carbohidratos Dieta Pre _ _ competencia
Carbohidratos pre " tes d renci consumidos en la dieta
) consumidos antes de competencia ) 0 ‘2 :
competencia pre competencia % adecuacion de consumo de carbohidratos frente a las

la competencia por recomendaciones

hombres y mujeres

Promedio de gramos de CHO consumidos durante el

Carbohidratos Medicién aproximada .
. d d recorrido
consumidos € gramos € | 20 kil6metros
durante el carbohidratos % adecuacion de consumo de carbohidratos frente a las
ejercicio fisico consumidos durante recomendaciones

el ejercicio fisico en

Promedio de gramos de CHO consumidos durante el

los distintos . }
] ) 40 kilometros recorrido
kilometrajes de
recorrido de la % adecuacion de consumo de carbohidratos frente a las
competencia por recomendaciones
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hombres y por

Promedio de gramos de CHO consumidos durante el

mujeres.
80 kilébmetros recorrido
% adecuacion de consumo de carbohidratos frente a las
recomendaciones
Medicion aproximada de Promedio de gramos provenientes de los carbohidratos
Carbohidratos post | gramos de carbohidratos
ejercicio consumidos al finalizar la 0% adecuacion de consumo de carbohidratos frente a las
Consumo de Alimentos competencia recomendaciones
alimentos consumidos por
después del ;
o hombres y mujeres ) | % de personas que consumen de 0 a 30 minutos
ejercicio fisico al finalizar el ejercicio Tiempo de Tiempo en el que
fisico consumen el primer | % de personas que consumen de 30 minutos a 2 horas
consumo post ) o
alimento al finalizar el

competencia

ejercicio fisico

% de personas que esperan mas de 2 horas, hasta la

siguiente comida

36




CAPITULO lll. RESULTADOS Y DISCUSION

Tabla 8: Carbohidratos consumidos en la dieta habitual de hombres y mujeres

Dieta Habitual Hombres Mujeres
Valor Calérico Total* 2477 2477
Calorias consumidas de los carbohidratos 2109,81 1577,08
Gramos consumidos de los carbohidratos 527,45 394,27
% correspondiente a carbohidratos consumidos del VCT* 85,17% 63,66%
Recomendacion de Calorias de los carbohidratos 55% 1362,35 1362,35
Gramos recomendados de los carbohidratos 55% 340,58 340,58
% de Adecuacion 154,86% 115,76%

*VCT referencia FAO (2011)
Fuente: Encuesta aplicada en el Tour Montafia Svelty Papagayo 2015
Elaborado por: Diana Espinoza Aldaz, 2015.

En la tabla 8 segun el cuestionario, el consumo de hidratos de carbono por parte de las
mujeres corresponde a 394,27 gramos, es decir un 63,66% del VCT* de la dieta, y en
hombres el consumo de carbohidratos corresponde a 527,45 gramos, es decir un 85,17%
del VCT* de la dieta. Sin embargo las recomendaciones del consumo de carbohidratos
para una dieta habitual van del 50-60% del VCT con una media de recomendacion del 55%
del valor caldrico total (Williams, 2002), que corresponde a 340,58 gramos provenientes de

carbohidratos.
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Con estos datos se analizo el porcentaje de adecuacion que se define como una relacion
entre lo recomendado y lo consumido, y se considera normal si los valores se encuentran
entre 90 y 110% (Morales, 2010); en hombres el consumo de hidratos de carbono
corresponde a un porcentaje de adecuacion de 154,86% , lo cual es un consumo
excesivamente alto, mientras que en las mujeres el porcentaje de adecuacion obtenido fue
de 115,76%, que también corresponde a un exceso en el consumo de hidratos de carbono
en la dieta; lo cual no es saludable, pues como ya se observé con anterioridad, las reservas
de glucégeno que es la manera en la que los hidratos de carbono se almacenan en el
organismo, son limitadas, aproximadamente 2000 kilocalorias (Costill, Wilmore, 2007), por
lo que el exceso de glucosa se almacena en el tejido adiposo que constituye una reserva
energética ilimitada (Peniche, Boullosa, 2011). Es decir, que el exceso de calorias

consumidas de los hidratos de carbono se almacenara a manera de tejido adiposo.

Tabla 9: Carbohidratos en la dieta pre competencia en Hombres y Mujeres

Dieta Pre competencia Hombres Mujeres
Valor Calérico Total* 3879 38234
Calorias consumidas de los carbohidratos 2711,63 1848,61
Gramos consumidos de los carbohidratos 677,91 462,15
% correspondiente a carbohidratos consumidos del VCT* 69,9% 48,34%
Recomendaciéon de Calorias de los carbohidratos 70% del | 2715,3 2676,38
VCT*

Gramos recomendados de los carbohidratos 70% del VCT* 678,82 669

% de Adecuacion 99,86% 69%

*VCT referencia FAO (2011)+ Gasto Calérico durante diversas actividades- Ciclismo. (Sharkey, B. 1979)
Fuente: Encuesta aplicada en el Tour Montafia Svelty Papagayo 2015
Elaborado por: Diana Espinoza Aldaz, 2015.

En la tabla 9 segun el cuestionario, el consumo de hidratos de carbono por parte de las
mujeres corresponde a 462,15 gramos, es decir un 48,34% del VCT* de la dieta, y en

hombres el consumo de carbohidratos corresponde a 677,91 gramos, es decir un 69,9%
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del VCT* de la dieta. Sin embargo las recomendaciones del consumo de carbohidratos
para una dieta pre competencia, utilizando el modelo de Astrand, citado en Costill, Wilmore
(2007), es de 70% del valor calérico total de la dieta, que corresponde a 678,82 gramos de
carbohidratos para los hombres y 669 gramos de carbohidratos para las mujeres.

Con estos datos se analiz6 el porcentaje de adecuacion, en hombres el consumo de
hidratos de carbono corresponde a un 99,86%, lo cual es un consumo normal de
carbohidratos, mientras que en las mujeres el porcentaje de adecuacién obtenido fue de
69%, que corresponde a un déficit en el consumo de hidratos de carbono en la dieta; el
déficit en el consumo de hidratos de carbono tiene como consecuencia un aparecimiento
temprano de fatiga que se acentla cuando los deportistas tienen dietas insuficientes en
hidratos de carbono, tanto antes, durante como después de la practica deportiva, ya sea
en competencias o0 entrenamientos. Ya que una dieta pobre, puede adelantar el

aparecimiento de fatiga (Williams, 2002).

Tabla 10: Consumo de Carbohidratos durante la competencia 20 km de distancia

Carbohidratos Consumidos en 20 km Hombres Mujeres
Promedio Gramos Consumidos 95 49,91

Tiempo de carrera promedio* 1 h 45 minutos 2 h 15 minutos
Promedio Gramos Recomendados (45g/h) 78,75 101,25

% de Adecuacion 120,63% 49,29%

* Tiempo de carrera promedio obtenido de los resultados de la competencia Tour Montafia Svelty Papagayo 2015.
Fuente: Encuesta aplicada en el Tour Montafia Svelty Papagayo 2015
Elaborado por: Diana Espinoza Aldaz, 2015.

La tabla 10 muestra el consumo de carbohidratos durante la competencia en 20 km de
distancia, la recomendacion de consumo de carbohidratos durante el ejercicio fisico va de
30- 60 gramos de carbohidratos por hora, con una media de 45 gramos por hora (Williams,
2002); las mujeres en 20 kilbmetros de competencia, realizaron un tiempo promedio de 2

horas 15 minutos, en donde debieron consumir 101,25 gramos de carbohidratos, se
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encontr6 que consumieron 49,91 gramos de carbohidratos que corresponde a un
porcentaje de adecuacion del 49,29%, lo cual significa que es un consumo deficiente para
el tiempo que estuvieron realizando ejercicio fisico, que como se vio con anterioridad,
cuando las reservas de glucogeno se agotan aparecen los sintomas de fatiga, Hawley, J.
(1997) dice que es aconsejable para los atletas iniciar el ejercicio con un suministro
adecuado de glucégeno muscular, sin embargo, esta carga previa de carbohidratos no
tiene influencia en la oxidacion de glucégeno en glucosa plasmatica, por lo que los

deportistas deberan constantemente ingerir carbohidratos durante el ejercicio.

Por otro lado, los hombres realizaron un tiempo promedio de 1 hora 45 minutos, en
donde debieron consumir 78,75 gramos de carbohidratos, se encontré que consumieron
95 gramos de carbohidratos que corresponde a un porcentaje de adecuaciéon del 120,63%,
lo cual significa que es un consumo de carbohidratos excesivo para el tiempo que
estuvieron realizando ejercicio fisico, como se mencion6 con anterioridad el exceso de
hidratos de carbono se guardan a manera de tejido adiposo ya que constituye una reserva
ilimitada.

Tabla 11: Consumo de Carbohidratos durante la competencia 40 km de distancia

Carbohidratos Consumidos en 40 km Hombres Mujeres
Promedio Gramos 130,9 79,39
Tiempo de carrera promedio* 3 horas 4 horas
Promedio Gramos Recomendados (45g/h) 135 180

% de Adecuacion 96,96% 44 11%

* Tiempo de carrera promedio obtenido de los resultados de la competencia Tour Montafia Svelty Papagayo 2015.
Fuente: Encuesta aplicada en el Tour Montafia Svelty Papagayo 2015
Elaborado por: Diana Espinoza Aldaz, 2015.

En la tabla 11 se muestra el consumo de carbohidratos durante la competencia en 40
km de distancia, de igual manera, la recomendacién de consumo de carbohidratos durante

el ejercicio fisico va de 30- 60 gramos de carbohidratos por hora, con una media de 45
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gramos por hora (Williams, 2002); las mujeres en 40 kildmetros de competencia, realizaron
un tiempo promedio de 4 horas, en donde debieron consumir 180 gramos de carbohidratos,
se encontr6 que consumieron 79,39 gramos de carbohidratos que corresponde a un
porcentaje de adecuacion del 44,11%, lo cual significa que es un consumo excesivamente
bajo para el tiempo que estuvieron realizando ejercicio fisico, lo cual como ya se explicd en
la Tabla 11. Consumo de carbohidratos durante la competencia 20 km de distancia,
desencadena en el aparecimiento temprano de fatiga y por consecuente un bajo

rendimiento deportivo.

Los hombres realizaron un tiempo promedio de 3 horas, en donde debieron consumir
135 gramos de carbohidratos, se encontr6 que consumieron 130,9 gramos de
carbohidratos que corresponde a un porcentaje de adecuacion del 96,96%, lo cual significa
que el consumo de carbohidratos es normal para el tiempo que estuvieron realizando
ejercicio fisico, es decir, no hubo un exceso, ni un déficit en el consumo de hidratos de

carbono.

Tabla 12: Consumo de Carbohidratos durante la competencia 80 km de distancia

Carbohidratos Consumidos en 80 km Hombres Mujeres
Promedio Gramos 167,5 121,2
Tiempo de carrera promedio* 5 horas 6 horas
Promedio Gramos Recomendados (45g/h) 225 270

% de Adecuacion 74,44% 44,89%

Fuente: Encuesta aplicada en el Tour Montafia Svelty Papagayo 2015
Elaborado por: Diana Espinoza Aldaz ,2015.
* Tiempo de carrera promedio obtenido de los resultados de la competencia Tour Montafia Svelty Papagayo 2015.

En la tabla 12 se muestra el consumo de carbohidratos durante la competencia en 80
km de distancia, la recomendacién de consumo de carbohidratos durante el ejercicio fisico
va de 30- 60 gramos de carbohidratos por hora, con una media de 45 gramos por hora

(Williams, 2002); las mujeres en 80 kilbmetros de competencia, realizaron un tiempo
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promedio de 6 horas, en donde debieron consumir 270 gramos de carbohidratos, se
encontr6 que consumieron 121,2 gramos de carbohidratos que corresponde a un
porcentaje de adecuacion del 44,89%, lo cual significa que es un consumo excesivamente
bajo para el tiempo que estuvieron realizando ejercicio fisico; y los hombres realizaron un
tiempo promedio de 5 horas, en donde debieron consumir 225 gramos de carbohidratos,
se encontr6 que consumieron 167,5 gramos de carbohidratos que corresponde a un
porcentaje de adecuacion del 74,44%, lo cual significa que el consumo de carbohidratos
es bajo para el tiempo que estuvieron realizando ejercicio fisico. En ambos casos el
consumo fue deficiente, lo cual pudo provocar fatiga y un rendimiento deportivo por debajo

del 6ptimo.

Tabla 13: Consumo de Carbohidratos al finalizar la competencia

Carbohidratos Consumidos al finalizar la competencia Hombres Mujeres
Promedio en gramos de carbohidratos consumidos 74,45 51,77
Promedio Gramos Recomendados* 112 112

% de Adecuacion 66,47% 46,22%

Fuente: Encuesta aplicada en el Tour Montafia Svelty Papagayo 2015
Elaborado por: Diana Espinoza Aldaz (2015).
* Williams, 2002

En la Tabla 13. Consumo de carbohidratos al finalizar la competencia, se muestra la
recomendacion de consumo de carbohidratos dentro de las 2 primeras horas de finalizacion
de ejercicio fisico que corresponden a 112 gramos provenientes de los carbohidratos
(Zawadzki, et al.,1992), los gramos consumidos por los participantes hombres al finalizar
la competencia fue de 74,45 gramos que corresponde a un porcentaje de adecuacion de
66,47% que indica un consumo insuficiente de carbohidratos para la recuperacion del
glucégeno muscular al finalizar la competencia; y los gramos consumidos por las mujeres
al finalizar la competencia fue de 51,77 gramos que corresponde a un porcentaje de
adecuacion de 46,22% que indica un consumo insuficiente de carbohidratos para la

recuperacion del glucégeno muscular al finalizar la competencia.
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Al finalizar el ejercicio fisico, el 64% de los deportistas indicaron que su prioridad es el
consumo de alimentos fuentes de proteina, el 23% indicé que deben consumir alimentos
fuentes de grasa y unicamente el 13% indicé que su prioridad es consumir alimentos
fuentes de carbohidratos; lo cual demuestra la falta de conocimiento acerca de la
importancia del consumo de hidratos de carbono, pues son necesarios para la recuperacion
del deportista tras un ejercicio fisico, en el Capitulo I, en 5.3.1. Carga de Hidratos de
Carbono, se observé que “un deportista que se recupera de una prueba agotadora que
requiere capacidad de resistencia debe ingerir suficientes hidratos de carbono tan pronto

como sea posible” (Costill, Wilmore, 2007, p. 470).

Gréfico 1: Tiempo de consumo de carbohidratos post competencia

Tiempo de consumo de carbohidratos
post competencia

B De 0 a 30 minutos de llegar a
la meta
m De 30 minutos a 2 horas de
llegar a la meta
Mas de 2 horas, me espero
hasta el almuerzo

Fuente: Encuesta aplicada en el Tour Montafia Svelty Papagayo 2015
Elaborado por: Diana Espinoza Aldaz, 2015.

Otro factor importante para la recuperacién después de realizar un ejercicio fisico de
resistencia e intensidad, constituye el tiempo en el que los alimentos fuentes de
carbohidratos son consumidos, el 50% de los deportistas indicaron que consumieron su
primer alimento fuente de hidrato de carbono de 0 a 30 minutos de llegar a la meta, el 32%
dejaron consumieron su primer alimento fuente de hidrato de carbono de 30 minutos a 2
horas de llegar a la meta y, el 18% deja pasar mas de 2 horas hasta la siguiente comida
principal para consumir alimentos fuentes de hidratos de carbono; Costill, Wilmore, (2007)
dice que se debe consumir hidratos de carbono lo mas pronto posible al finalizar el ejercicio
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fisico, la recomendacién de tiempo de consumo de hidratos de carbono al finalizar el
ejercicio fisico debe ser en un lapso de 15 a 20 minutos para conseguir niveles mas

elevados de reservas de glucégeno (Peniche y Boullosa, 2011), por lo que la recuperacion
serd mucho mejor y més rapida.
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CONCLUSIONES

Los hidratos de carbono deben ser consumidos adecuadamente antes, durante e
inmediatamente después del ejercicio fisico, para retrasar la fatiga y promover un mejor
rendimiento y una rapida recuperacion; en el estudio se encontr6 que un 35% de la
poblacién mantiene su alimentacion habitual incluso previo a una competencia, lo cual
podria significar un bajo desempefio fisico o el aparecimiento temprano de sintomas de
fatiga, mientras que el 65% de la poblacién si modifica su alimentacion previa a la
realizacion de ejercicio fisico, incrementando el consumo de hidratos de carbono, pero sin

contar con la supervision de un profesional.

Para la dieta habitual se usé como referencia el valor calérico total establecido por la
FAO (2011), con el cual se determind que en hombres el consumo de hidratos de carbono
corresponde a 527,45 gramos (85,17% del VCT), y en mujeres a 394,27 gramos (63,66%
del VCT), mientras que la recomendacién normal de consumo de carbohidratos
corresponde a una media de 330 gramos (55% del VCT) en una dieta de 2477 kilocalorias.
Con estos datos se obtuvo que el consumo de carbohidratos es excesivamente alto, ya
que el porcentaje de adecuacién corresponde a 154,86% en hombres y 115,76% en

mujeres.

Para la dieta pre competencia se us6 como referencia el valor calérico total establecido
por la FAO (2011), al cual se le sumoé el valor energético de actividad fisica que fue
calculado utilizando los datos de “Gasto caldrico durante diversas actividades” (Sharkey,
B. J., 1979) para la actividad ciclismo, el cual se determiné que los hombres consumieron
677,91 gramos de carbohidratos (69,9% del VCT), la recomendacion es de 678,82 gramos
(70% del VCT) en una dieta de 3879 kilocalorias, con lo que se determind que el consumo

de carbohidratos es normal con un porcentaje de adecuacién de 99,86%.

Por otro lado, se determin6 que las mujeres consumieron 462,15 gramos de hidratos de
carbono (48,34% del VCT), la recomendacion es de 669 gramos (70% del VCT) en una
dieta de 3823,4 kilocalorias, con lo que se determin6 que el consumo de carbohidratos es

deficiente con un porcentaje de adecuacion de 69%.
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Durante el ejercicio fisico, el consumo de hidratos de carbono fue inadecuado en toda
la poblacion, pues las mujeres en las distintos kilometrajes de competencia consumieron
insuficientes cantidades de carbohidratos, mostrando porcentajes de adecuacién menores
a 50%, las mujeres por lo general son quienes mas se preocupan por disminuir medidas y
bajar de peso, razén por la cual tienen un bajo consumo de fuentes de hidratos de carbono
durante la practica deportiva; los hombres, mostraron un consumo de carbohidratos
excesivo para los 20 km de recorrido e insuficiente para los 80 km, en ambos grupos se ve
reflejada la carencia de educacion nutricional por falta de asesoria por parte de un

profesional.

Al finalizar el ejercicio fisico, el consumo de alimentos no es prioritario para algunos
deportistas ya que un 18% de la poblacidn espera a la siguiente comida principal para
consumir carbohidratos post ejercicio fisico, mientras que el 82% de la poblacién que
consume alimentos dentro de las 2 primeras horas post ejercicio fisico lo hacen de manera
inadecuada, ya que los hombres consumieron 74,45 gramos de carbohidratos y las mujeres
51,77 gramos de carbohidratos, mientras que la recomendacion es de 112 gramos de
hidratos de carbono dentro de las dos primeras horas, con lo que se obtuvo un porcentaje
de adecuacién de 66,47% para los hombres y 46,22% para las mujeres; si bien los hombres

consumen mas carbohidratos que las mujeres, no son suficientes.

La falta de informacion nutricional y de la importancia de la ingesta de hidratos de
carbono se denota también en las preferencias de consumo de alimentos al finalizar el
ejercicio fisico, pues solo un 13% de la poblacién indic6 que su prioridad es consumir
fuentes de hidratos de carbono al finalizar el ejercicio fisico, mientras que un 23% sefal6
que su prioridad al finalizar el ejercicio fisico era consumir fuentes de grasas y el 64% de

los deportistas indicaron que su prioridad es el consumo de alimentos fuentes de proteina.
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RECOMENDACIONES

Es prioritario brindar asesoria nutricional a los organizadores de las competencias
0 eventos deportivos a través de capacitaciones para que durante la préctica
deportiva se coloquen puestos de soporte nutricional en donde se brinde comida y
bebidas adecuadas para los deportistas.

Es necesario brindar asesoria nutricional y seguimientos por parte de un profesional
en el area de nutricion deportiva, en donde a mas de darles a conocer los valores
caldéricos que deben consumir si tienen jornadas de ejercicio fisico extenuante o
jornadas de ejercicio fisico de menor duracion e intensidad, también se les pueda
brindar informacion acerca de qué alimentos constituyen la mejor opcién para cada
momento, ya sea antes, durante o después del ejercicio fisico. Todo esto se debe

realizar a través de consultas privadas y asesorias personalizadas.

Se debe socializar y difundir mayor informacién acerca de nutricion deportiva ya

sea a través de redes sociales, charlas, talleres y, o publicaciones.
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Anexo 1. Encuesta Nutricional
PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL ECUADOR
FACULTAD DE ENFERMERIA
CARRERA DE NUTRICION HUMANA
ENCUESTA NUTRICIONAL

La siguiente encuesta es parte de una tesis previa a la obtencion del titulo de Licenciada
de Nutricion Humana; tiene como objetivo conocer las caracteristicas de la alimentacion de
los deportistas competitivamente activos. Por favor llenar todas las preguntas.

1.- Kilometraje de competencia

20 km 40 km 80 km
2.- Sexo
Hombre Mujer

3.- ¢ Modifica sus hébitos alimentarios previo a una competencia?
Si No

Si su respuesta fue Sl, por favor avance a la siguiente pregunta; si su respuesta fue NO,
por favor continlie con la pregunta N° 5

4.- De los siguientes alimentos, seleccione cudles y qué cantidad consume habitualmente
(dieta no modificada); posteriormente seleccione cudles alimentos y qué cantidad consume
previo a la competencia (dieta modificada). Si solo come 3 veces al dia marque en los
tiempos de comida correspondientes.

DIETA HABITUAL, NO MODIFICADA
Tiempo Alimento Cantidad de consumo
de (Marque una X al lado derecho de la cantidad que
Comida consume del alimento)
Pan % pan 1 pan 1% pan 2 panes
Pan Integral % pan 1 pan 1% pan 2 panes
Pan de rodajas | 1 u. 2 u. 3u 4 u.
blanco
Pan de rodajas | 1 tajada 2 tajadas 3 tajadas 4 tajadas
Desayuno | integral
Cereales 4 taza 1taza 1% taza 2 tazas
Azucarados
Cereales sin | Y2 taza 1 taza 1% taza 2 tazas
azUcar
Granola 4 taza 1taza 1% taza 2 tazas
Mermelada 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Chocolate 1 2 3 4
Instantaneo cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Azlcar 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Fideos/ 15 taza 1 taza 1% taza 2 tazas
Tallarin
Jugo de Frutas | %2 vaso 1 vaso 1 % vasos 2 vasos
sin azucar
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Leche 4 taza 1taza 1% taza 2 tazas
Fruta Natural 1u. 2 u. 3 u. 4 u.
Fruta Natural 1u. 2 u. 3u. 4 u.
Pan Y% pan 1 pan 1% pan 2 panes
Pan Integral % pan 1 pan 1% pan 2 panes
Pan de rodajas | 1 u. 2 u. 3 u. 4u.
. blanco
ng:‘na Pan de rodajas | 1 u. 2 u. 3u. 4u.
integral
Cereales 5 taza 1 taza 1% taza 2 tazas
Azucarados
Cereales sin | Y2 taza 1 taza 1% taza 2 tazas
azucar
Granola 5 taza 1taza 1% taza 2 tazas
Mermelada 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Jugo de Frutas | %2 vaso 1 vaso 1 % vasos 2 vasos
sin azUcar
Leche 5 taza 1 taza 1% taza 2 tazas
Azucar 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Arroz 4 taza 1taza 1% taza 2 tazas
Puré de papa | Y taza 1ltaza 1% taza 2 tazas
Fideos/Tallarin | %2 taza 1taza 1Y% taza 2 tazas
Papa ¥ u lu 1%u 2u
Cocinada
Maduro Yau Y u Y%u lu
Verde Yau »u % U lu
Yuca Yau »%u Y u lu
Granos secos
(lenteja, fréjol,
Almuerzo | arveja, maiz, | ¥4 taza % taza 1 taza 1Y% tazas
Chocho,
garbanzo)
Granos tiernos
(lenteja, fréjol,
arveja, maiz, | Y2 taza 1 taza 1% taza 2 tazas
Chocho,
garbanzo)
Vegetales Y% taza 1taza 1% taza 2 tazas
Frutas »“u lu 1%u 2Uu
Jugo de Frutas | %2 vaso 1 vaso 1 % vasos 2 vasos
sin azUcar
AzUcar 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Fruta Natural lu 2U 3u 4u
Fruta Natural lu 2Uu 3u 4u
Pan % pan 1 pan 1% pan 2 panes
Pan Integral % pan 1 pan 1% pan 2 panes
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Pan de rodajas | 1 tajada 2 tajadas 3 tajadas 4 tajadas
blanco
Pan de rodajas | 1 tajada 2 tajadas 3 tajadas 4 tajadas
integral
Cereales 5 taza 1 taza 1% taza 2 tazas
Azucarados
Media Cereales sin | Y% taza 1 taza 1 Y taza 2 tazas
Tarde azucar
Granola 4 taza 1taza 1% taza 2 tazas
Mermelada 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Jugo de Frutas | %2 vaso 1 vaso 1 % vasos 2 vasos
sin azlcar
Leche 4 taza 1taza 1Y% taza 2 tazas
Azucar 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Arroz 4 taza 1taza 1Y% taza 2 tazas
Puré de papa | Y% taza 1taza 1Y% taza 2 tazas
Fideos/Tallarin | ¥2 taza 1 taza 1% taza 2 tazas
Papa Y2u lu 1%u 2u
Cocinada
Maduro Y4 unidad Y unidad % unidad 1 unidad
Verde Y4 unidad Y unidad % unidad 1 unidad
Yuca Y4 unidad 15 unidad % unidad 1 unidad
Granos secos
Merienda | (lenteja, fréjol,
arveja, maiz, | ¥4 taza 15 taza 1 taza 1% tazas
Chocho,
garbanzo)
Granos tiernos
(lenteja, fréjol, | Y2 taza
arveja, maiz, 1 taza 1% taza 2 tazas
Chocho,
garbanzo)
Vegetales ¥ taza 1 taza 1% taza 2 tazas
Frutas % unidad 1 unidad 1 s 2u
unidad
Jugo de Frutas | %2 vaso 1 vaso 1 % vasos 2 vasos
sin azucar
AzUcar 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Fruta Natural lu 2u 3u 4u
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DIETA MODIFICADA- PRE COMPETENCIA

Tiempo Alimento Cantidad de consumo
de (Marque una X al lado derecho de la cantidad que
Comida consume del alimento)
Pan % pan 1 pan 1% pan 2 panes
Pan Integral % pan 1 pan 1% pan 2 panes
Pan de rodajas | 1 u. 2 u. 3u 4 u.
blanco
Pan de rodajas | 1 tajada 2 tajadas 3 tajadas 4 tajadas
Desayuno | integral
Cereales 4 taza 1taza 1% taza 2 tazas
Azucarados
Cereales sin | Y2 taza 1 taza 1% taza 2 tazas
azucar
Granola 4 taza 1taza 1Y% taza 2 tazas
Mermelada 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Chocolate 1 2 3 4
Instantaneo cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Azlcar 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Fideos/ 5 taza 1 taza 1% taza 2 tazas
Tallarin
Jugo de Frutas | %2 vaso 1 vaso 1 % vasos 2 vasos
sin azUcar
Leche 5 taza 1 taza 1% taza 2 tazas
Fruta Natural 1u. 2 u. 3u. 4 u.
Fruta Natural 1u. 2 u. 3u. 4 u.
Pan % pan 1 pan 1% pan 2 panes
Pan Integral % pan 1 pan 1% pan 2 panes
Pan de rodajas | 1 u. 2 u. 3u. 4u.
. blanco
ng:lna Pan de rodajas | 1 u. 2u. 3u. 4u.
integral
Cereales 1% taza 1taza 1% taza 2 tazas
Azucarados
Cereales sin | Y2 taza 1 taza 1Y taza 2 tazas
azUcar
Granola 1% taza 1 taza 1% taza 2 tazas
Mermelada 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Jugo de Frutas | ¥2 vaso 1 vaso 1 % vasos 2 vasos
sin azUcar
Leche 1 taza 1taza 1% taza 2 tazas
AzuUcar 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
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Arroz 1 taza 1taza 1Y% taza 2 tazas
Puré de papa | Y taza 1ltaza 1Y% taza 2 tazas
Fideos/Tallarin | ¥ taza 1 taza 1% taza 2 tazas
Papa Y2u lu 1%u 2u
Cocinada
Maduro Yau o u Y%u lu
Verde Yau Y2 u Yau lu
Yuca Yau »%u % u lu
Granos secos
(lenteja, fréjol,
Almuerzo | arveja, maiz, | ¥4 taza 5 taza 1 taza 1% tazas
Chocho,
garbanzo)
Granos tiernos
(lenteja, fréjol,
arveja, maiz, | ¥2taza 1 taza 1 v taza 2 tazas
Chocho,
garbanzo)
Vegetales Y% taza 1 taza 1% taza 2 tazas
Frutas »“u lu 1%u 2U
Jugo de Frutas | %2 vaso 1 vaso 1 % vasos 2 vasos
sin azlcar
AzUlcar 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Fruta Natural lu 2u 3u 4u
Fruta Natural lu 2u 3u 4u
Pan % pan 1 pan 1% pan 2 panes
Pan Integral % pan 1 pan 1% pan 2 panes
Pan de rodajas | 1 tajada 2 tajadas 3 tajadas 4 tajadas
blanco
Pan de rodajas | 1 tajada 2 tajadas 3 tajadas 4 tajadas
integral
Cereales 5 taza 1 taza 1% taza 2 tazas
Media Azucarados _
Cereales sin | Y2 taza 1taza 1% taza 2 tazas
Tarde ,
azucar
Granola 1% taza 1taza 1% taza 2 tazas
Mermelada 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Jugo de Frutas | %2 vaso 1 vaso 1 % vasos 2 vasos
sin azucar
Leche 15 taza 1 taza 1Y taza 2 tazas
AzUcar 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas
Arroz 4 taza 1taza 1% taza 2 tazas
Puré de papa | % taza 1 taza 1% taza 2 tazas
Fideos/Tallarin | ¥2 taza 1taza 1% taza 2 tazas
Papa Y%u lu 1%u 2u
Cocinada
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Maduro Y4 unidad % unidad % unidad 1 unidad
Verde Y4 unidad % unidad % unidad 1 unidad
Yuca Y4 unidad 15 unidad % unidad 1 unidad
Granos secos

: (lenteja, fréjol,

Merienda arveja, maiz, | ¥4 taza 1% taza 1 taza 1% tazas
Chocho,
garbanzo)
Granos tiernos
(lenteja, fréjol, | Y2 taza
arveja, maiz, 1 taza 1 v taza 2 tazas
Chocho,
garbanzo)
Vegetales Y% taza 1 taza 1% taza 2 tazas
Frutas 1 unidad 1 unidad 1 Yo 2u
unidad
Jugo de Frutas | ¥2 vaso 1 vaso 1 Y5 vasos 2 vasos
sin azUcar
Azlcar 1 2 3 4
cucharita cucharitas cucharitas cucharitas

Fruta Natural lu 2u 3u 4u

5.- Durante la competencia, sefiale qué alimentos consume (puede ser mas de una opcién)
y qué cantidad consume. (Sefiale con una X al lado derecho de la cantidad de cada

alimento que consume)

Alimento Cantidad

Barras Energéticas Y% 1 unidad 1 ) 2 unidades
unidad unidad

Galletas de dulce 1 unidad 2 3 4 unidades

. unidades
unidades

Dulce de Guayaba Ya 1 unidad 1 Y 2 unidades
unidad unidad

Chocolate en barra Y 1 unidad 1 5 2 unidades
unidad unidad

Frutas YVa Y unidad % unidad 1 unidad
unidad

Gel deportivo 1 gel 2 geles 3 geles 4 geles

No consumo alimentos
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6.- Durante la competencia, sefiale con qué bebida se hidrata

Bebidas Cantidad
Bebidas Deportivas % botella (250ml) 1 botella (500ml)
1Y% botella (750ml) 2 botellas (1 litro)

3 botellas (1 %2 litros) __ 4 botellas (2 litros)

Agua % botella (250ml) 1 botella (500ml)
1% botella (750ml) 2 botellas (1 litro)

3 botellas (1 Y2 litros) 4 botellas (2 litros)

Jugo de Frutas natural | %2 botella (250ml) 1 botella (500ml)____
Sin azUcar 1Y% botella (750ml) 2 botellas (1 litro)

3 botellas (1 Y2 litros) 4 botellas (2 litros)
Bebidas Comerciales Y% botella (250ml) 1 botella (500ml)____
(gaseosas, jugos | 1 % botella (750ml) 2 botellas (1 litro)
envasados)

3 botellas (1 Y2 litros) 4 botellas (2 litros)

No tomo liquido durante
la competencia

7.- Al terminar la competencia ¢ qué tipo de alimento cree usted que es el mas importante
de consumir? Solo puede seleccionar una opcién.

Carne, Huevo, Queso, Leche D Pan, Galletas, Pastelitos, Frutas D
Frutos Secos D
8.- Al llegar a la meta, ¢,cuanto tiempo transcurre hasta que consume su primer alimento?
De 0 a 30 minutos de llegar a la meta D
De 30 minutos a 2 horas de haber llegado a la meta D

Transcurren mas de 2 horas (me espero hasta el almuerzo) D (Si ésta fue su
respuesta, la encuesta ha concluido. Muchas gracias por su colaboracion)
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9.- Sefiale cual o cuéles son el primer alimento que consume dentro del lapso sefalado
con anterioridad, y qué cantidad consume. (Puede ser mas de una opcion)

Cantidad

Alimento 1 Unidad 2 Unidades 3 Unidades 4 Unidades

Dulce de Guayaba

Galletas de dulce

Chocolate en barra

Pan Blanco

Pan Integral

Gel Deportivo

Alimento Cantidad
Y, Unidad 1 Unidad 1 ¥ Unidad 2 Unidades

Fruta

Cantidad

Bebida 250 ml 500 ml 750 ml 1000 ml

Bebida Deportiva

Bebidas Comerciales
(Gaseosas, Jugos)

Jugo de Frutas

Batido Deportivo de
carbohidratos y
proteinas

Muchas gracias por su colaboracion.
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Anexo 2. Lista de Intercambios. Novo Nordisk® (2005)

Almidones

Una seleccion de la lista de almidones tiene 15 gramos de carbos,
de 0 a 3 gramos de proteina, de 0 a 1 gramo de grasa y 80
calorias.

Los cereales, granos, pasta, panes, galletas, aperitivos, vegetales
con almidén, y los frijoles, guisantes y lentejas codnados, son
almidones. En general, 1 almidén es:

® /> taza de cereal codnado, granos o vegetal con almidén
8 '/; taza de pasta o amoz cocinado
® 1 onza de producto de pan, como 1 rebanada de pan

¥ 34 onza a 1 onza de merienditas (algunos “snacks” pueden
tener grasa adicional)

Para un maximo beneficio a la salud, consuma 3 o mas radones
de granos enteros todos los dias. Una racién de granos enteros es
alrededor de 2 taza de cereal codnado o granos, 1 rebanada de
pan integral o 1 taza de cereal integral fric para el desayuno.

60

Almidones (continuacian)

Panes

Alimento

Tamanio de la Porcdn

Bolillo, 4% a 5 pulgadas de largo

% (102

Chapatti (pan indio planc), pequefo,
6 pulgadas de ancho

1

VF Concha de tortilla para tacos,
5 pulgadas de ancho

2

Fan
blanco, integral, negro de centeno
{purnpernickel), centeno, pasas sin
glaceado
(£ reduddo en caloras

1 rebanada (1 oz)

2 rebanadas {1 ¥2 oz)

WF Pan de malz, cubo de 1 3 de pulgada

1(1%202)

Pan pita, 6 pulgadas

¥a

Panecillo, sin condimentos, pequefio

101 0z

WF Panedllo de mantequilla (biscuit),
2 ¥2 pulgadas

1

Panecillo inglés {English muffin)

V2

Panecillo para permo caliente
o0 hamburguesa

¥ (1 02)

Panguegue, 4 pulgadas de ancho,
¥z pulgada de grosor

W Rellenc, pan

' de taza

Rosca de pan (bagel) grande
(aproximadamente 4 oz)

% (1 02)

Tortila, harina, & pulgadas a lo ancho

Tortilla, maiz, & pulgadas a lo ancho

Waffle (gofre), cuadrito de 4 pulgadas
o de 4 pulgadas a lo ancho



Cereales y Granos

Alimento Tamano de la Porcién
Aoz, blanco o integral, codido s de taza
Aoz silvestre, coddo Vatara
Cebada, codda % de taza
Cereales
azucarados Vo taza
coddo (avena, harina de avena) Vo taza
inflado 1 ¥2taza
© sahado Vataza
sin endulzar, listo para consumir 3 de taza
trigo desmenuzado, sin sabor Vatara
Cusals s de taza
Ensalada tabule, ya preparada V2 taza
Germen de trigo, seco 3 cdas
Grancla
baja en grasa 14 de taza
W reqular . ‘tadetara
Mijo, coddo ; B 1 de taza
Muesli ‘ Vs de taza
Pasts, codda - i, detaza
Polenta, cocida % de taza
Quinua, codda % de taza
Salvado, seco
() de avena % de taza
(2 de trigo Vs taza
Sémola, codda Vatara
Trigo bulgur (cocida) Vs taza
Trigo sarraceno (alforfan) Vataza
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Almidones (continuadan)

Verduras (Vegetales) con Almidén

Alimento Tamario de la Porcidn

(&) Calabaza, de invierno (bonetera, 11taza
[acorn] tipo butternut)

(£ Calabaza (zapallo), de lata sin 1taza
aziicar anadida
Camote (batata, boniato), V2 taza
sin condimentos
(&) Chicharos (guisanies, arvejas) verdes 12 taza
© Chirivia (pastinaca) Vs taza
Granos de elote {(malz) ¥ taza
Elote (mazorca), grande % elote (S az)
() Guiso de maiz y habas Y taza
(£ Maiz pozolero, de lata 3% de taza
Papa
¥ en purg, con leche y grasa Vataza
hervida, de todo tipo V2 taza 6 ¥: papa
mediana (3 oz)
horneada con la piel Y% de papa grande (3 oz)
Papas fritas (horneadas) 11t3za(2 cz)
Salsa de espagueti/pasta V2 taza
Verduras mixtas con elote, 1taza
chicharos o pasta
Yautfa (malanga) 1 pequena,
4 de taza en puré
Yuca (mandioca) s de taza




Galletas Saladas y Refrigerios

Alimento Tamano de la Porcion

Chips de refrigerio
sin grasa u homeado (totopos, papitas
fritas), chips de pan pita horneados

de 15220 (3 decz)

W regulares (totopos, papitas fritas) de 9213 (36 decd)
Galletas en forma de animales 8
Galletas graham, cuadradas
de 22 pulgadas 3
Galletas saladas en forma de
ostra para sopas 20
Galletas saladas
() integrales redudidas en grasa o las
WF aujientes y delgadas de centeno
{crispbreads) de2a5 (3&deoz)
W integrales regulares de2 a5 (3 de oz)
redondas de mantaquilla 6
tipo saftines 6

WF tipo sandwich, con relleno de queso 3
o de mantequilla de cacahuate (mani)

Matza 3 de oz
Palomitas de maiz (popcorm)
V&) con mantequilla 3 tazas
(£ reducida en grasa 3 tazas
(2 sin grasa afadida 3 tazas
Pretzels 3 deoz
Tortitas de armoz (rice cakes), 2
4 pulgadas de ancho

Tostada melba, aproximadamente de
2 por 4 pulgadas
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Almidones (continuacién)

Frijoles (Habichuelas), Chicharos
(Guisantes, Arvejas) y Lentejas

Las selacciones de esta lista cuentan como
1 almidén + | carne magra.

Alimento Tamano de
la Porcion
(©) Chicharos, cocidos (de ojos negros, secos) Y2 taza
() Frijoles al horno '/ taza
(©) Frijoles, cocidos (negros, colorados, Y2 taza
blancos, pintos)
[ © Frijoles refritos, de lata Y2 taza
() Garbanzos, gandules (frijoles de palo) coddos Y2 taza
(©) Habas verdes, cocidas Y2 taza

) Lentejas, cocidas (pardas, verdes, amarillas)




Frutas

Una selecdidn de |a lista de frutas tiene 15 gramos
de carbos, 0 gramos de proteing, O gramos de grasa, it
y 60 calorfas. El peso dado indluye |3 piel, -

el corazon, las semillas v la cdscara.

Tamaiio de la Porcion

Alimento
Albaricoques (chabacanos)
enlatados* ¥z taza
frescos 4 enteros (52 0z)
SECOS 8 mitades
Arandanos (moras azules) 34 de taza
Banana o guineo Yz (4 0z)
Cereras
dulces, de lata® ¥: taza
dulces, frescas 12(3 02
Ciruelas
enlatadas* ¥z taza
pequefias 2{50@)
secas (pasas) 3
Cactel de frutas V2 taza
Compota de manzana, sin endulzar Y2 taza
Datiles 3
Dwuraznos (melocotones)
enlatados* ¥: taza
frescos, medianos 1{6 08
Frambuesas 1taza
Fresas (frutillas) 1% taza de bayas enteras
Frutas secas (arandanos, cerezas,
frutas mixtas, uvas pasas) 2 cdas

* Elija productos enlatados en almibar liviano o envasados en agua o jugo.
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Frutas (continuadan)

Alimento
Higos
SECOS

Tamano de la Porcidn

12

frescos 12 grande & 2 pequefios
(312 oz)
K 1(3%2 02)
Mandarinas, de lata* 3 de taza
Mandarinas, pequefias 2(80z)
Mango, pequefic V2 fruta (5¥2 0z) 6
V2 taza
Manzana, sin pelar, pequena 1(407)
Manzanas, secas 4 anillcs
Meldn cantalupo (chino), pequefio 1y meldn &
1 taza en cubitos (11 oz)
Meldn verde (honeydaw) 1rebanada ¢
1 taza en cubitos (10 oz)
Maranja, pequefia 1 (6% 0Z)
Mectaring, pequefia 1(502)
Papaya Y fruta &
1 aza en cubitos (8 oz)
Peras
enlatadas* Vataza
frescas V2 (4 0z)
Fifia (ananas)
enlatada* Vataza
fresca 34 de taza

* Elija productos enlatados en almibar liviano o envasados en agua o jugo.



Alimento Tamafo de la Porcién Leche
Platanc (banana), extra peguefio 1{402)
Sandia 1 rebanada En esta lista aparecen diferentes tipes de leche y
& 1 % taza en cubitos de productos lactecs. Sin embargo, dos tipos de
Toronja (pormelo) productos l4cteos aparecen en ofras listas:
g.lajos de lata*® 34 de taza B Los quesos estan en la lista de Carnesy
granﬂe 1% (11 az) Sustitutos de Cames (debido a que son ricos
Uvas, pequefias 17602 en protelnas).

B La cremay demds grasas lacteas aparecen enla
lta de Grasas.

Las leches y los yogures se agrupan bajo tres
categorfas (sin grasabajos en grasa, reduddos en
grasa o enteros) de acuerdo a la cantidad de grasa

() Zarzamoras (frambuesas negras) 3 de taza

* Elija productos enlatados en almibar liviano o envasados en agua o jugo.

Alimento Tamanio de la Porcidn fque contienen. La tabla siguiente ke indica lo que
ugo de ciruela 2 de taza contiene una seleccidn de leche:
Jugo de naranja V2 taza
. Carbohidrate Proteina Grasa Calorias

Jugo de pina f..ananas‘.l L (gramos) (gramos) (gramos)
Jugo de tamarindo o i Desqemadaosin 12 8 0-3 100
Jugo de toronja (pomela) Yo taza grasa (desnatada),
Jugo de wva 15 taza - baja en grasa
Jugofsidra de manzana ¥ taza F | (de 1%)
Mezclas de jugo de fruta, 100% jugo  'ataza M Reducida en 12 8 2 120
Nectares de frutas taza M grasa (de 2%)

:F Entera 12 8 8 160

- A
Consejos de Nutricién

B La leche y el yogur son buenas fuentes de cakio y de proteina.

B Mientras mas alto sea & contenido de grasa de la leche y del yogur,
mds alto es el contenido de grasa saturada y colesteral.

B Los nifics de més de 2 afios de edad y los aduttes deben
selecdonar les variedades reducidas en grasa como, por ejemplo,
las leches y los yogures desaemados, de 1% o de 2%.
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Consejos para la seleccion
B 1 taza equivale 3 8 oz liquidas o ¥2 pinta

B Tenga cuidado con |3 grasa extra si selecdona alimentos
con leche de 2% o con leche entera.

Leches y Yogures
Alimento Tamano de Cuenta as
la Porcién Como
Descremada (sin grasa) o
baja en grasa (de 1%)
0-3 gramos de grasa por
porcién, 100 calorias
Leche, suero de leche, 1taza 1 leche
leche acidafila, Lactaide descremada
Leche evaporada Y2 taza 1 leche
desremada
‘oqur con edulcorante s detaza 1 leche
artificial, con o sin sabor (B oz) descremada
Reducida en grasa (de 2%)
5 gramos de grasa por
porcion, 120 calorias
Leche, leche addafila, 1 taza 1 leche
k&fir, Lactaid® reducida en
grasa
Yogqur, sin sabor 24 taza 1 leche
(6 0z) reducida en
grasa
Entera
8 gramos de grasa por
porcion, 160 calorias
Leche, suero de leche,
leche de cabra 1 tara 1 leche entera
Leche evaporada Vs taza 1 leche entera
Yogur, sin sabor 8oz 1 leche entera
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Verduras (Vegetales) sin Almidon

Uno seleccion de verduras sin almidon representa:

B ' a7a de verduras coddas, induyendo jugo de vegetales, o
W 1 taza de verduras crudas

Si usted consume 3 tazas o mas de verduras crudas o 1Yz taza de
verduras cocidas en el transcurso de una comida, debe contarlas
como 1 seleccicn de carbohidratos.

Cada seleccion de esta lista (z taza cocida
1 taza cuda) equivale ¢ a 5 gramos de
carbohidratos, 2 gramos de proteing,

0 gramos

) Acelga suiza Castafias de agua

Alcachafa Cebollas

Amaranto o espinaca china Cebollitas verdes (ceballines) o
Apio cebolletas (scallions)
Berenjena ) Chayote
Brocoli (bracol) Chicharos (guisantes, anvejas)
de vai
Brotes de bamb h":_'ﬂ"a N
Chicharos dulces tipo sugar
Brotes (retofos) de frijol s posugs
Brotes de soya (sof3) [} Chucrut (Sauerkraut)

Calabacita (de verano, de cuello la} iverde. bok
torcido [erookneck] y calabacin d;’ni,’fp“‘ ) uerde, bokchoy

[zucchini]y

) Coles de Bruselas
Calabaza (amarga, vinatera _
[porongal], lufa [esponja Coliflor

vegetal], meldn amargo) Colinabo (colirabana)




Verduras (Vegetales) sin Almiddn (montinuzdan)

Corazones de alcachofas
Ejotes (habichuelas verdes)

Ensalada de col (coleslaw), de
paquete, sin aderezo

Espdrragos

Espinaca

Frijoles (amarillos de vaina
[waxbeans), italianos)

Frijoles esparrago (frijoles largos
{chinos)

Hojas verdes (berza, col rizada,
miostaza, nabao)

Hongos (champinones), de todo
tipo, frescos

Jicama

{1 Jugo de tomatetverduras
Minimaiz (maiz baby)
Mabos

Mopales

Palmitos

Pepino

() Pirnientos, de todo tipo
Puermos

Quimbombe (okra)
Rabano criental o daikon
Rabanos

Remolacha (betabeles)
Rutabaga (nabicol)

f| Saka de tomate, Tomate
{jitomate) Tomate, en lata

Verduras mixtas (sin elote [malz]
chicharos [guisantes, arvejas] o
pasta)

(2 Zanahorias
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Carnes y Sustitutos de Carnes

Los alimentos que pertenecen a esta lista se dividen en 4 grupos
de acuerdo a la cantidad de grasa que contengan. La tabla siguiente
muestra a lo que equivale una selecdén:

Carbohidrato Proteina  Grasa Galorias

raimos g 0

Magra (bajgengrasa) — 7 03 45
Semimagra

(moderada en grasa) — 7 4-7 75
Grasa(aftaengrasa) — 7 8+ 100

Proteinas vegetales

Carnes Magras y Sustitutos

Alimento Cantidad
Animales de caza: bufalo, avestruz, conejo,

carne de venado 1oz
Atun, enlatado en agua o aceite, escurrido 1oz
Aves, sin pellejo: gallina codorniz, pollo, pato o ganso

doméstico (con la grasa bien escurida), pavo 1oz

Carne de res — Grados selecto (select) y preferido
(choice) con la grasa recortada: carne molida de
pierna, asado (de paleta, de costillar, de cadera),
pierna, aguayon (sirloin), bistec (suavizado, de falda,
porterhouse, T-bone), lomito (tenderloin)




Carnes y Sustitutos de Carnes (continuacian)

Alimento Cantidad
Carnes procesadas para sandwiches con 3 gramos de 10z
grasa o Menos por oz; came de res seca en rodajas
finas (chipped beef), rebanadas delgadas de carme de
charcuterfa, jamon de pavo, salchicha de pavo tipo
kielbasa, pastrami de pavo
Cerdo (chancha), corte magro

Chuleta de costillafomno, jamaén, lomito (tenderloin) 10z

{1 Todno (todneta) canadiense 1oz
Claras de huevo 2oz
Cordero: chuleta, pierna o asado 10z
Mariscos: almejas, cangrejo, mariscos de imitacion, 10z
langosta, vieiras, camaran
Ostras, frescas o congeladas & medianas
fi Permo caliente (hot dog) con 3 gramos de grasa o 1
menos por 0z (8 permcs calientes por 1 paquete de 14 oz)

Nota: Puede sar gue tenga un afto confanico de arbohidratos.

[} Pescado, ahumado: arenque o salmén ahumado 10z
Pescado, fresco o congelado, sin condimentos: bagre, 10z
bacalao, platis, abadejo, halibut (fletan), reloj anaranjado
{orange roughy), salmaén, tilapia, trucha, atan
Quesos con 3 gramos de grasa o Menos por oz 10z
Requesdn ¥s de taza
fi salchicha con 3 gramos de grasa o menos por oz 10z
Salman, de lata 10z
Sardinas, de lata 2 pequenas
Sustitutos de huevo, sin condimentos ¥ de taza
Ternera, chuleta de lomo, asado 10z
Tiras de carne de res seca (beef jerky) Vaoz
Visceras: corazdn, rfifdn, higado 10z

Niota: Puede ser gue fenga un alto confenico de oolesterol.
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Carnes Semimagras y Sustitutos

Alimento

Cantidad

Awves: pollo con pellejo; palomi, faisan, pato salvaje
0 ganso, pollo frito, carne molida de pavo

10z

Came de res: came de res en corsena (cormed beef),
came de res molida, pastel de came (meatloaf),
grados dptimos de calidad (prime) con la grasa
recortada (costllla de primera), costillas cortas

(asado de tira), lengua

Cerdo (chanchol: chuleta pequefia, asado de paleta

Cordero: carne molida. asado de costilla

Huevo
Nota: Afto en cokestern], a5 que lmitese 3 3 por samana.

Pescado, cualguier producto frito

1oz

Queso requesdn o ricotta

2020
2 de taza

Quesos que contienen de 4 3 7 gramos de grasa por
oz: queso de hebra (string cheese), queso feta, queso
mozzarella, pasta para untar de queso procesado
pasteurizado, quesos reducidos en grasa

10z

{1 Salchicha que contiene de 4 a 7 gramas
de grasa por oz

1oz

Ternera, costilla pequeria (sin empanizar)



Grasas

IUna selecdon en la lista de Grasas contiene 5 gramos de grasa y 45
calorizs. Lea los Datos de Mutricion de las efiguetas de los alimentos
para conacer los tamanios de las pordones. Una selecddn de grasa se
basa en una porcién que contiene 5 gramaos de grasa.

Grasas Insaturadas — Grasas Monoinsaturadas

Alimento Tamaho de

la Porcion

Aceiter canola, oliva, cacahuate (mani) 1 cdta
Aceitunas
negras (maduras) 8 grandes
verdes, rellenas 10 grandes

Martequillas de nueces (sin grasas trans): 1% cdia
rmantequilla de almendras, mantequilla de

anacardo (cashew), mantequilla de cacahuate

{mani) (suave o crujiente)

MNueces
almendras
anacardos
avellanas
cacahuates {manies)
de Brasil
rnacadamia
rnixtas (50% cacahuates)
pacanas
pistachos
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Grasas (continuacion)

Grasas Poliinsaturadas

Alimento Tamaho de
la Porcén
Aceite: maiz, semilla de algoddn, linaza (inc), 1cdta
semillas de uva, crtamo, frijol de soya, girzsal
Aceite: hecho a partir de frijol de soya y aceite 1 cdta
de canola—Enova
Aderezo para ensalada
fi reducido en grasa 2 cdas
Mota: Puede ser que tenga un alto contenido de carbohidratos.
f regular 1cda
Aderezo para ensalada estilo mayonesa ="
reducido en grasa 1cda
reguilar 2 cdtas
Esteres de estanoles vegetales n
ligero 1cda
requilar 2 cdtas
Margarina: bama, envase (sin grasas trans) 1 cdta
O [para apretar (sin grasas trans}
Margarina: pasta para untar con mencs grasa 1cda
(del 30% al 50% aceite vegetal, sin grasas trans)
Mueces
Pifiones 1cda
Mueces, de nogal (Castilla) 4 mitades
Semillas
de linaza, enteras 1cda
de calabaza, girasol 1cda
de ajonjoll (s&samo) 1cda
Tzhini (mantequilla de zjonjoll) o pasta para
untar de ajonjoli 2 cdtas



