UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
CARRERA DE NUTRICION

Tesis para optar por el grado academico de
Licenciatura Nutricion

ESTADO NUTRICIONAL VS HABITOS
ALIMENTARIOS, DURACION DE
EJERCICIO E HIDRATACION EN

CICLISTAS DE AMBOS SEXOS
DE 18 A 40 ANOS PROVENIENTES
DE LA PROVINCIA DE CARTAGO
EN EL TERCER CUATRIMESTRE

DEL 2017

KIMBERLY ALFARO QUESADA
ABRIL, 2018



INDICE DE CONTENIDO

PO R T A DD A ettt ettt e et e e ettt e et e ettt e eeata e ettt e etha e eetha e etrn e eetrn e aeenaeaeernaearens 1
INDICE DE CONTENIDO ...ttt es sttt asaessses s s s nssesaneens 2
INDICE DE TABLAS ...ttt ettt ettt et s st s s s s ssesasananaeee 6
RESUMEN ...ttt ettt ettt a e e bt e s bt e e sab e e e bt e e sabteesabeeesbbeesabaeesabeeanes 11
CAPITULO I: PROBLEMA DE INVESTIGACION......cociveieieieeeeeeeeeceeee e 14
1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION.......cccocvevieeieerereeeens 15
1.1.1 Antecedentes del ProbIEMA .........cceiiiiiiieiiereeeee e 15
1.1.2 Delimitacion del problema..........o.ooi oo e 23
1.1.3 JUSEITICACION ...ttt sttt n e 23

1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE INVESTIGACION............ 25
1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION ......coouoviieeeieeeeeeeeececeeeee e 25
1.3.1 ODJELIVO GENETAL ..ttt s es 25
1.3.2 ODjJetiVOS ESPECITICOS ...cveeuiiiieiiriieieeie ettt st s saeen 26

1.4  ALCANCES Y LIMITACIONES .....ccoo ittt ettt 26
1.4.1 Alcances de 1a INVESTIGACION .........cccueieiieieiiieecee ettt et e e earee s 26
1.4.2 Limitaciones de 1a INVESTIGACION .........cccueiiiiiiieie et et 27
2.1CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL ......ovuieieieeteteteteteteeeeeeeseeese st sssesesesenennas 29
2.1.1 Evaluacion NULFICIONAL..........cc.couiiiriiiiiee e 29
2.1.2 HADItOS ATIMENTATIOS «....eevveieeiiec ettt 31
2.1.3 CICHISIMO ...ttt 35
2.1.4 Alimentacion en el CICHSMO .......ccuiiiiiiiiieieeieee e 36
2.1.5 HIOFALACION ...ttt st sb e sttt sbe b e b einens 40
TADIA N Lot 42
Caracteristicas de 12 DeDIda. ...........cooeriririii 42
TADIA N 2.t 43
Otros nutrientes para la recuperacion dePOItIVA..........cuevuerueerierieeieeree e see e saeeeeas 43
2.1.6 Deshidratacion €n el EPOIE ........ccveeieeiieiieeee ettt s es 43

2.1.7 Suplementos AlIMENTICIOS. .......coouiiiiee ettt e e e e 44



JLIEE 161 T A e TSRO PPV P PPN 47
Clasificacion de suplementos alimentiCiOs ........cc.eveeruirieririeniieiereee e e 47
CAPITULO I11: PROCEDIMIENTO METODOLOGICO......c.cooviiieerececieeeeee e 50
3.1 ENfOQUE dE INVESTIJACION ....c..vveeieiieeciiee ettt et e e e e e etr e e s ate e e snreeentaeesaneeas 51
3.2 TIPO € INVESLIGACION. ....cuveiiiieeciie ettt e et e e et e e st e e e rbe e ebaeesateeesnseesnaeesnneeas 51
3.3 Unidades de analisis U 0bjetos de EStUAIO.......cc.eeverierierieieeie et 52
BLBLL POBIACION ... et b et 52
3302 IMIUBSEIA. ..ttt ettt e s et e s et b e s b e e sa e e b e e st e nane e e b e sare e nnns 52
3.3.3 Criterios de inClUSION Y XCIUSION.........ccovuiieiieeeie ettt e 53
TADIA N 4.ttt ettt b e nre e 53
Criterios de iNCIUSION Y EXCIUSION ........oocuviiiiiec ettt et te e e erre e sbe e e saaee s 53
3.4 Instrumentos para la recoleccion de la informacion ............ccoecveeeievierie e 53
3.5 Disefio de 1a INVESTIGACION ....ecueitiiiiriieiesieete sttt sttt st sbe e sbe e 54
3.6 Operacionalizacion de Variables...........cocuveiiiie i 55
LI L0 - A A T O OO TSRO SU PO P UPTUROPPROO 55
Operacionalizacion de 1as Variables. .........cocuvieiiir i 55
BT PIAN PHIOTO ..ottt b e s s 57
4.1 PRESENTACION DE RESULTADOS .....ocvviiieeeeeeeeeeeteieeeesesesese st sssesssesennnans 59
4.2 CARACTERIZACION DE LA POBLACION......ccuiimriiiiieierintieriesie s 59
Caracterizacién antropométrica promedio de los ciclistas recreativos en estudio de Cartago. ....60
4.2.2 Caracteristicas sociodemograficas de los ciclistas en estudio...........ccoeeveeeevieeeiieeecreeenne. 60
TADIA N 7.t b e h e bbbt et b e et b et h e nr e 61

Figura N° 1. Tiempos de comida que realizan al dia los ciclistas recreativos de ambos sexos,
entrevistados en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018). ......ccceevveevcieeecveeecreeeenen, 62

Figura N° 2. Consumo de tiempos de comida a las horas indicadas que realizan ciclistas
recreativos de ambos sexos, entrevistados en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018).63

Figura N° 3. Frecuencia de consummo de Harinas que realizan ciclistas recreativos de ambos
sexos, entrevistados en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018)........ccccceeevvveevvveenee. 64

Figura N° 4. Frecuencia de consummo de carnes que realizan ciclistas recreativos de ambos sexos,
entrevistados en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018). .....cccceevveevcveeevveeeciieesnen, 65

Figura N°5. Frecuencia de consumo de Frutas que realizan ciclistas recreativos de ambos sexos,
entrevistados en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018). .....ccceeevveevievevieeeiieeeen, 66



Figura N° 6. Frecuencia de consummao de Suplementos que realizan ciclistas recreativos de ambos
sexos, entrevistados en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018)........ccceevvvevveennee. 67

Figura N° 7. Frecuencia de consummo de Leche que realizan ciclistas recreativos de ambos sexos,
entrevistados en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018). .....ccceevveevvveeevveeecieeenen, 68

Figura N° 9. Frecuencia de consumo de alimentos en el almuerzo de ciclistas recreativos de ambos
sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018)........cccceevveriieeneenieniieenienieeieee 70

Figura N° 10. Frecuencia de consumo de alimentos en la cena de ciclistas recreativos de ambos
sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: AIfaro (2018)........cccceevveriieenieenienieenienieeieee 71

Figura N° 11. Frecuencia de consumo de alimentos antes de salir a entrenar, de ciclistas
recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018).................... 72

Figura N° 12. Frecuecia de consumo de alimentos durante el entrenamiento de ciclistas recreativos
de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018). .......ccceeevvveevveevcieeennneen. 73

Figura N° 13. Frecuencia de consumo de alimentos después de entrenar, en ciclistas recreativos de
ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018).......ccceevveevveeevieeeceeesnen. 74

Figura N° 14. Frecuencia de consumo de alimentos de la misma manera: antes, durante y después
de entrenar de ciclistas recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente:
F A § £ (o 0 ) TR USRS 76

Figura N° 15. Frecuencia de hidratacidn antes, durante y después de entrenar los ciclistas
recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018).................... 77

Figura N° 16. Consumo de agua pura durante el dia, de ciclistas recreativos de ambos sexos en la
provincia de Cartago 2018. Fuente: AIfaro (2018). .......eeevvieeiiiiiiie e 78

Figura N° 17. Frecuencia de hidratacion durante el entrenamiento de ciclistas recreativos de
ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018).......cccceevveevcvvrevveevcveennnen. 79

Figura N°18. Tipo de bebidas que se consume durante el entrenamiento de ciclistas recreativos de
ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018).......cccceevveevcvveevveevceeenneen, 80

Figura N° 19. Cantidad de bebida que se consume durante el entrenamiento de ciclistas recreativos
de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018). ......cccceevevveevveeeirveennnnn. 81

Figura N° 20. Tiempo aproximado que lleva realizando el ejercicio los ciclistas recreativos de
ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018).......cccceevveevcveeevieeecnieeennen. 82

Figura N° 21. Dias a la semana en realizar el ejercicio, ciclistas recreativos de ambos sexos en la
provincia de Cartago 2018. Fuente: AIfaro (2018). .......eeevviieriieeiiie et 83

Figura N° 22. Cantidad de horas que realizan el ejercicio los ciclistas recreativos de ambos sexos
en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018). .......coccvveevieeiiieecieeeeeecee e 84

Figura N° 23. Motivo por el cual realiza el ejercicio los ciclistas recreativos de ambos sexos en la
provincia de Cartago 2018. Fuente: AIfaro (2018). ....cveevcvvieeiieeiee e 85

Figura N° 24. Se realiza otro tipo de deporte por parte de los ciclistas recreativos de ambos sexos
en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018). .......cooveeeiieeeiieeiee e 86



Figura N° 25. Cantidad de Km recorridos en cada entrenamiento por los ciclistas recreativos de

ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018).......cccceeeveevvveevieeecnveeeneen, 87
TADIAINC 8.ttt nee 87
TADIA N 9.t sh et 88
HADIT. ALIMENTAIIOS ...ttt st ettt be st e b e e saeenee 89
CONSUMO T8 HANAS ..ottt b e et b et sb e e sbe b saeen 89
PP PPPPRPN 89
S PSSP 89
L e e e e e e e e e————eeeee e e e e ——————eeeeeaaaa—————eeeeeeaaaa——————aaeeeeaaaa—ttaeaaeeeeeaanrrrraraeaeaean 89
PRSP 89
JLIE: 101 T A A TSRO PRSP 91
Relacion del Estado Nutricional segun los dias y las horas que realiza la actividad fisica. ................ 91
LI L0 = A R O OSSO T U R O TROU PO PR PTURRPPRO 92
TADIA N 12, b e bt et h et r e 93

Relacion del Estado Nutricional vs Hidratacion de ciclistas recreativos en la provincia de Cartago ..93

CAPITULO V: DISCUSION E INTERPRETACION DE RESULTADOS........ccccoveveveeeeececeeeeennns 94
CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES........ooiieeteeeeieeeeeeeeeseseeeeeeeens 101
6.1 CONCIUSIONES ...ttt ettt ettt sttt be e sbe e b saeens 102
6.2 RECOMENUACIONES ...ttt ettt ettt ettt et sb et sb et sbe et sbe e bt sbeebenaeens 103
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ..ottt 104
GLOSARIO Y ABREVIATURAS ...ttt sttt ettt e st s 114
TaDIA N 131 114
GLOSARIO Y ABREVIATURAS ...ttt ettt 114
..................................................................................................................................................... 115
ANEXOS .ttt et e e ettt e e e b bt e e e e a bt e e e e e b bt e e e e bbbt e e s ahbee e e e eabbeeesenreeee s 115
ANEXO N° 1. CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS........ceeveveeeeeeeeeeereerreeenns 116
Encuesta sobre las caracteristicas sociodemograficas de los ciclistas en estudios.............cccccverneene 116
A continuacion se le presenta una serie de preguntas donde el ciclista debe de responder, segln la
0pCiON que MAs Se ajusta @ SU PEITIl. .....ccviiiiieiecece e 116
ANEXO N° 2. CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS.........cocovieeeeeeeeerenerenans 116
TADIA N 14t 117

Registro de medidas antrOPOMEBLIICAS. .......eeveerierieeieesie et e ste ettt s e et eenaeesneeenaeas 117



TADIA N 101ttt nbe e 119
Registro de freCUENCIa 08 CONSUMO ........couutiiieriierieeiee ittt saeeeaneas 119
Figura N° 26 Brochure sobre informacién nutricional en el cicliSmo..........ccocoveeeciviiieencieennen. 124
DECLARACION JURADA .........ooieieeeeeeietetete ettt ettt s s sasaes st s esesesesesennanans 126
CARTAS DE APROBACION ......ooouiiiieieieieeeeeeeee ettt aeaesne 127

INDICE DE TABLAS

PORT ADD A ..ttt ettt e e ettt ettt e e e ettt te b e e e eeeeteb b et eeeettb b b e e e eeeetabbaa e e eeeeeeennas 1
INDICE DE CONTENIDO ...ttt es ettt es sttt ses s s enensesasasanens 2
INDICE DE TABLAS ..ottt ettt ettt e s s s s s s s snesasananeeee 6
CAPITULO I: PROBLEMA DE INVESTIGACION ..ottt 14
CAPITULO 1l: MARCO TEORICO .....cueeiiriiiriineieisieneietseeeeieneeee e iError! Marcador no definido.
JLIE: 1= T A A OO OO O PPV OP PPN 42
TADIA N 2.ttt b e ettt nb e nre e 43
LI Lo = A R T TP P TR PSP TURRP PR 47
CAPITULO I11: PROCEDIMIENTO METODOLOGICO ...t 50
TADIA N Ao et 53
TADIA N 5. et 55
CAPITULO IV: PRESENTACION DE RESULTADOS.........ccceueve... iError! Marcador no definido.
LI Lo = A R T OO P U RUPTURP PR 60
LI Lo = A R OO T TSRO PP ROUO U RU P TUROP PP 61
TADIA N 8.t e 87
TADIA N ..t 88
TABIA N 101 91
JLIE: 1012 T A A OO P VRO P RPR PPN 92

LI o] F- 10\ e RPN 93



CAPITULO V: DISCUSION E INTERPRETACION DE RESULTADOS........ccocoveveveeeeecereeeenenns 94
CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES........ooieeieieeeeeeeseeereeseeeeeeees 101
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ..ottt ev vt seses s s ennanas 104
GLOSARIO Y ABREVIATURAS ...ttt ettt ettt st sttt e e 114

TaDIA N L3ttt es 114

GLOSARIO Y ABREVIATURAS ...ttt ettt ettt aaae e 114
ANEXOS ..ttt e e et e e e ettt e e sttt e e e bt e e e e e b bt e e e e ah bt e e e s aabte e e e eabbeeeeenbaeee s 115

LI 1= T A ST U PP SOTU PP PPRORUPPOPONt 117
DECLARACION JURADA .........oooieteeeeeeete ettt eve ettt es s sasaesesesesesesesesesennanas 126
CARTAS DE APROBACION ......ooiuiiiiieieieeceeeeeeeeeceeeie ettt s s s s anene 127

INDICE DE FIGURAS

CAPITULO I: PROBLEMA DE INVESTIGACION.........cccccooevurrrnnee. iError! Marcador no definido.
CAPITULO I1: MARCO TEORICO ..o iError! Marcador no definido.
CAPITULO IIIl: PROCEDIMIENTO METODOLOGICO.................... iError! Marcador no definido.
CAPITULO IV: PRESENTACION DE RESULTADOS...........ccceucveee. iError! Marcador no definido.

Figura N° 1. Tiempos de comida que realizan al dia ciclistas recreativos de ambos sexos
entrevistados en la provincia de Cartago 2018.........c..ecevuieeiiieeiiee ettt et 62

Figura N° 2. Consumo de tiempos de comida a las horas indicadas, que realizan ciclistas
recreativos de ambos sexos entrevistados en la provincia de Cartago 2018. ........ccccccccvvevveevcieenns 63

Figura N° 3. Frecuencia de consummo de Harinas, que realizan ciclistas recreativos de ambos
sexos entrevistados en la provincia de Cartago 2018. ........oovveiviieeriiieciee e 64

Figura N° 4. Frecuencia de consummo de Carnes, que realizan ciclistas recreativos de ambos
sexos entrevistados en la provincia de Cartago 2018. . ......oooviieiiieeiiieeeeeee e 65

Figura N°5. Frecuencia de consummo de Frutas, que realizan ciclistas recreativos de ambos sexos
entrevistados en la provincia de Cartago 2018. .........oooiiiiiiieiiiee e 66

Figura N° 6. Frecuencia de consummao de Suplementos, que realizan ciclistas recreativos de
ambos sexos entrevistados en la provincia de Cartago 2018. ........cccoevvvevieeeiieeccee e 67

Figura N° 7. Frecuencia de consummo de Leche, que realizan ciclistas recreativos de ambos sexos
entrevistados en la provincia de Cartago 2018. .......c.ccovveeiiieeriieeee e e 68



Figura N° 9. Frecuencia de consumo de alimentos en el almuerzo de ciclistas recreativos de ambos
sexos en la provincia de Cartago 2018, ......ccvvieiiieiiiiecec e 70

Figura N° 10. Frecuencia de consumo de alimentos en la cena de ciclistas recreativos de ambos
sexos en la provincia de Cartago 2018, . .....ccveeeciieiiiiecee e e 71

Figura N° 11. Frecuencia de consumo de alimentos antes de salir a entrenar de ciclistas recreativos
de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018.). ......covviriieiierienieeiie e 72

Figura N° 12. Frecuencia de consumo de alimentos durante el entrenamiento de ciclistas
recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. . ........ccoceeveeriiriieeneenieeeeee e 73

Figura N° 13. Frecuencia de consumo de alimentos después de entrenar de ciclistas recreativos de
ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. ......c.eeeeiiveeiiiieiie e e 74

Figura N° 14. Frecuencia de consumo de alimentos de la misma manera antes, durante y después
de entrenar de ciclistas recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018.................... 76

Figura N° 15. Frecuencia de hidratacion antes, durante y después de entrenar de ciclistas
recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018...........ccocveeeieieiieeciie e 77

Figura N° 16. Consumo de agua pura durante el dia, de ciclistas recreativos de ambos sexos en la
Provincia de Cartago 2018, .....co.eeiiiiiieiieiieeee et 78

Figura N° 17. Frecuencia de hidratacion durante el entrenamiento de ciclistas recreativos de
ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. . ......ccceeviiiiiiiienieree e 79

Figura N°18. Tipo de bebidas que se consume durante el entrenamiento de ciclistas recreativos de
ambos sexos en la provincia de Cartago 2018 ........cc.vveeiieeiiiie e 80

Figura N° 19. Cantidad de la bebida que consume durante el entrenamiento de ciclistas recreativos
de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018.........cccvveeriieiiieeiiee e 81

Figura N° 20. Tiempo que lleva aproximadamente realizando el ejercicio, ciclistas recreativos de
ambos sexos en la provincia de Cartago 2018 ........ccveeeieeiiie e 82

Figura N° 21. Dias a la semana en realizar el ejercicio, ciclistas recreativos de ambos sexos en la
provincia de Cartago 2018.......ccveeiiieeeiieeciee ettt e e e st e et e et e e eta e e srbeeennaeeenaee e 83

Figura N° 22. Cantidad de horas que realiza el ejercicio, ciclistas recreativos de ambos sexos en la
provincia de Cartago 2018.......cc.viiiiieeeiieeciee ettt e e e et e et e e eta e e srbeaeraeeeraee e 84

Figura N° 23. Motivo por el cual realiza el ejercicio, ciclistas recreativos de ambos sexos en la
Provincia de Cartago 2018.......cc.vei ettt ere e et ae e et e e st e e e bt e e ebe e e etbe e e raeeeraee e 85

Figura N° 24. Se realiza otro tipo de deporte, ciclistas recreativos de ambos sexos en la provincia
0e Cartago 2018 ...ttt et ettt e et e e st e et e e ae e e et e e ate e e nteeenbeeennteeeneeeenneean 86

Figura N° 25. Cantidad de Km recorridos en cada entrenamiento, ciclistas recreativos de ambos
sexos en la provincia de Cartago 2018.........ccueieviieiiiieciie e 87

CAPITULO V: DISCUSION E INTERPRETACION DE RESULTADOSiError! Marcador no definido.
CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES........... iError! Marcador no definido.



REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ......coiviveieeeeeeeeeeveeeecseeeens iError! Marcador no definido.
GLOSARIO Y ABREVIATURAS ...ttt iError! Marcador no definido.
ANEXOS ..o iError! Marcador no definido.

Figura N° 26 Brochure sobre informacién nutricional en el ciclisSmo..........cccovevevvivieeecieennen. 124
DECLARACION JURADA .......cocoovieiiereieieeeisee s iError! Marcador no definido.

CARTAS DE APROBACION ..o iError! Marcador no definido.



10

AGRADECIMIENTO

Agradezco a Dios por tantas bendiciones y por permitirme concluir esta etapa de mi vida con

tantos éxitos y alegrias. A mi madre, mis hermanos por ser mi soporte emocional.

A mis compafieros y amigos por inspirarme a ser cada dia mejor persona y a cada uno de los

que hicieron posible la realizacion de esta tesis posible.

A mi novio, por estar presente, por su amor, por su positivismo y darme animo para hacer las

cosas bien.

También, a todos los involucrados en el deporte del Ciclismo y a cada uno de los atletas por
participar y permitirme desarrollar la presente tesis. A mi tutor Juan Grillo quien me
acompafio en este proceso y dedicd su tiempo a ensefiarme aspectos relacionados con este
deporte.

A quienes a lo largo de la carrera aportaron a mis conocimientos y a mi crecimiento como
persona Yy, que con su buen ejemplo y dedicacion llegaron a ser mas que catedraticos,

amigos.



RESUMEN

Introduccion: El ciclismo ha dejado huella
en la historia, no solo desde el punto de
vista deportivo, sino también como un
medio de transporte y de recreacion. Las
personas se ven familiarizadas por
experiencias en la nifiez, porque les gusta
el deporte o bien lo utilizan como medio
de transporte

El estado nutricional en cualquier persona
es un elemento fundamental para mantener
una buena salud, mas aun cuando son
personas con alta demanda por actividad
fisica, como por ejemplo en el caso de los
ciclistas, para alcanzar el maximo de su
rendimiento es muy importante que lleven
una dieta adecuada y basada de acuerdo
con sus caracteristicas. La bicicleta puede
ser utilizada como medio de transporte o
como un deporte, el cual puede ser
utilizado indiscriminadamente por
hombres, mujeres, jovenes 0 personas
adultas mayores.

Objetivo General: ElI Objetivo de este
estudio es determinar el estado nutricional
vs habitos alimentarios, duracion del
gjercicio e hidratacion en ciclistas de
ambos sexos, de 18 a 40 afios provenientes
de la provincia de Cartago, en el tercer
cuatrimestre del 2017.

Metodologia: Se ha incluido a 50 ciclistas
de 18 a 40 afios de edad, se les pide que
completen una encuesta de preguntas
cerradas en la cual se proyecta
caracteristicas  sociodemogréaficas, el
estado nutricional, los habitos
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alimentarios, habitos de alimentos antes,
durante y despues de cada entrenamiento,
el consumo de liquido y el nivel de
actividad  fisica que tienen  los
participantes.

Para la determinacion del estado
nutricional se lleva a cabo la evaluacion en
la medicién de peso y talla. Se evalla el
estado nutricional de los ciclistas,
mediante los siguientes indicadores
antropomeétricos: peso, talla,
circunferencia abdominal y porcentaje de
grasa; estas medidas se toman utilizando
balanza digital de marca Tanita, con una
capacidad de 150, unidad de medida en Kg
y la sensibilidad de 1 gramo.

Un tallimetro de marca Seca con una
capacidad de 200 unidades de medida en
cm y con una sensibilidad de £ 0,5 mm.
Cinta métrica de marca Seca, con una
capacidad de 250, unidad de medida en cm
y con una sensibilidad de 0,1 mm.

Resultados: EIl analisis antropométrico
pone de manifiesto que el grupo de los
hombres se encuentra normonutrido, en
cambio, el grupo de mujeres se encuentran
en un rango de sobre peso. En cuanto al
porcentaje de grasa corporal, la poblacion
se mantiene en el rango de limite superior
de acuerdo con la edad.

El andlisis dietético muestra que los
deportistas no alcanzan sus requerimientos
energeticos. Los conocimientos
nutricionales de la poblacion son
deficientes.

Discusion: EIl andlisis antropométrico y la
composicién corporal, tras comparar a la
poblacion que realiza mas actividad fisica



que otros de la misma poblacion, no se
muestra diferencias significativas. En
cuanto al porcentaje de grasa en la
poblacion masculina, si se ve la diferencia
de ciertas personas en relacion con otros.
En relacion con el porcentaje de grasa en
el sexo femenino, no se muestra
diferencias significativas. Los resultados
del cuestionario pone de manifiesto la falta
de educacion nutricional de la poblacion.
Tiene un bajo consumo de agua pura al
dia, aun sabiendo la importancia de estar
bien hidratado al momento de un
entrenamiento; es el componente mas
abundante del organismo humano, es
fundamental para que el organismo se
mantenga correctamente estructurado y en
perfecto funcionamiento; todo
desequilibrio  hidrico  puede afectar
negativamente el rendimiento fisico y
atentar contra la salud del organismo.

Conclusién: En general, los hébitos y
practicas de alimentacion no son del todo
saludables y desencadena en un consumo
energético pobre que podria afectar el
desempefio y la salud de los ciclistas.

Palabras Clave: Nutricion, Ciclismo,
Estado Nutricional, Habitos Alimentarios,
Salud, Deporte, Hidratacion.

SUMMARY

Introduction: Cycling has left its mark on
history, not only from a sporting point of
view, but also as a means of transport and
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recreation. People are familiarized with
experiences in childhood, because they
like sports or use them as a means of
transport

The nutritional status in any person is a
fundamental element to maintain good
health, especially when they are people
with high demands for physical activity, as
for example in the case of cyclists to
achieve maximum performance is very
important to take a diet adequate and
based according to its characteristics. The
bicycle can be used as a means of transport
or as a sport which can be used
indiscriminately by men, women, young
people or older adults.

General Objective: The objective of this
study was to determine the nutritional
status vs eating habits, duration of exercise
and hydration in cyclists of both sexes
from 18 to 40 years old in the province of
Cartago, in the third quarter of 2017.

Methodology: Fifty cyclists between 18
and 40 years of age were included. They
were asked to complete a closed question
survey in  which  sociodemographic
characteristics, nutritional status, eating
habits, food habits before, during and
afterwards were projected. of each
training, the consumption of liquid and the
level of physical activity that the
participants have.

For the determination of the nutritional
status, the evaluation was carried out in the
measurement of weight and height. The
nutritional status of the cyclists was
evaluated, using the following
anthropometric indicators: weight, height,



abdominal circumference and percentage
of fat, these measurements were taken
using Tanita digital scale with a capacity
of 150, unit of measurement in Kg and
sensitivity of 1 gram.

A dry stamper with a capacity of 200, unit
of measurement in cm and with a
sensitivity of £+ 0.5 mm. Measured tape
Seca, with a capacity of 250, unit of
measurement in cm and with a sensitivity
of 0.1 mm.

Results:  The anthropometric analysis
showed that the group of men is
normonutrido, on the other hand the group
of women are in a range of overweight.
Regarding body fat percentage, the
population remains in the upper limit
range according to age.

The dietary analysis showed that the
athletes did not meet their energy
requirements. The nutritional knowledge
of the population is deficient.

Discussion: The anthropometric analysis
and body composition after comparing the
population that performs more physical
activity than others in the same population,
did not show significant differences.
Regarding the percentage of fat in the
male population, if you see the difference
of certain people in relation to others. The
percentage of fat in the female sex, did not
show significant differences. The results of
the questionnaire show the lack of
nutritional education of the population.

They have a low consumption of pure
water a day, even knowing the importance
of being well hydrated at the time of a
workout; It is the most abundant
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component of the human organism, it is
essential for the organism to remain
properly structured and in perfect
operation; all water imbalance can
negatively affect physical performance and
threaten the health of the body.

Conclusions: In general, eating habits and
practices are not entirely healthy and
trigger a poor energy consumption that
could affect the performance and health of
cyclists.

Keywords: Nutrition, Cycling, Nutritional
State, Food Habits, Health, Sport,
Hydration.



CAPITULO I: PROBLEMA DE INVESTIGACION
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El capitulo I comprende el planteamiento del problema que se va a investigar, en donde, de
manera breve, se busca explicar la importancia de su resolucién; ademas, se describe los
objetivos que guian esta investigacion, asi como los alcances y limitaciones hallados en el

proceso.

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

A continuacidn se presenta los antecedentes del problema planteado en la investigacién.

1.1.1 Antecedentes del problema

Armstrong, L (2016), en su articulo “Resistencia al ciclismo, ingesta de liquidos, estado de
hidratacion, sed y sensaciones térmicas en diferencia de género” evaltia diferencias entre:
comportamiento de bebida, estado de hidratacion, clasificaciones de percepcion entre ciclistas
tanto masculinos como femeninos que completan un evento de 164 km en un ambiente caluroso
de 35°C.

Este estudio tiene una duracién de tres afios y, en ese tiempo se logra dividir a los deportistas en
dos grupos. La idea era dividirlos en hombres y mujeres. Los resultados que arroga el informe
demuestra la importancia de hacer deporte y el consumo del liquido.

Por ejemplo, se demuestra que las mujeres perdieron menos masa corporal y consumieron menos
liquido que los hombres, pero que las mujeres consumieron una cantidad similar de liquido que
los hombres.

Tambien, se analiza la gravedad especifica de la orina y el color. Esto da como resultado que se

dieraun cambio en la masa corporal.
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Con todos los puntos expuestos, es importante ver las diferencias en el volumen de fluido
relativo, consumido y la hidratacion. Porque segun los resultados, hay que sugerir que las
organizaciones profesionales de medicina deportiva consideren el género y la rehidratacion

antes, durante y después del ejercicio.

Castillo, A (2010), realiza un estudio en el que evalUa “Habitos alimentarios de los atletas de la
seleccion espafiola de “Mountain bike”, con la finalidad de mejorarlos e influir en su
rendimiento. Este estudio se realiza con 40 atletas; cada atleta completa un cuestionario de sus
habitos y se realiza un andlisis estadistico descriptivo. Los resultados obtenidos muestran que el
76% de ellos presenta malos habitos alimentarios, consumen muchos alimentos precocidos y
realizan solo 3 tiempos de comida al dia; inicamente un 20% realiza 5 tiempos de comida al dia,
los demas consumen algun tipo de alimento de vez en cuando entre comidas.

Con base en los resultados, el estudio concluye que se requiere un mayor trabajo de formacion
nutricional, seguimiento e incentivacion en cuanto a una mejor alimentacion, especialmente con
los méas jovenes y, que si bien no todos presentan malos habitos alimentarios, todos tienen
cambios importantes que realizar; para esto recomienda implicar a los ciclistas, entrenadores y

familiares en el cuidado nutricional.

Morales, V (2010), en su estudio “Analisis del uso de suplementos alimenticios en deportistas de
preparatoria de la UANL”, evalua la problematica del uso de suplementos alimenticios en los
deportistas de una preparatoria publica de la ciudad de Monterrey, México. En este estudio utiliza

una encuesta de nueve reactivos disefiados, la cual fue aplicada a 50 deportistas, 25 hombres y 25
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mujeres, integrantes de equipos representativos de la institucion, quienes se encuentran entre las
edades de 14 y 17 afios.

Los resultados obtenidos indican que un 20% ha ingerido por lo menos una vez en la vida
suplementos alimenticios, principalmente multivitaminicos; de este 20%, un 5% lo consume
frecuentemente y un 3 % lo hace siempre.

Se puede diferenciar que el uso de suplementos es mayor en hombres y también encuentra que la
mayoria son recomendados por los padres de los deportistas. Posterior al anélisis de estos
resultados, se concluye que existe la necesidad de crear programas informativos sobre los
beneficios y/o efectos secundarios de estos productos, que involucre a padres, entrenadores y
deportistas.

Entre las recomendaciones encontradas se destaca la realizacidn de investigaciones subsecuentes
que profundicen sobre la problematica, ademas de abarcar también un contexto mas amplio sobre

el tema.

El Ministerio de Salud de Costa Rica (2006), mediante la Secretaria de la Politica Nacional de
Alimentacion y Nutricion desarrolla el “Plan de Accion Estrategia Nacional de Alimentacion
Saludable, Actividad Fisica y Salud Costa Rica 2006-2021"".

Este plan de accidon se debe a que la Politica Nacional de Salud 2002-2006 busca el fomento de
estilos de vida saludable en la poblacion y que enfatice la practica del deporte, la actividad fisica
y la recreacion en espacios seguros, accesibles y adecuados, asi como el desarrollo de talentos en
el deporte. Dentro de las areas de accion se encuentra: La prevencion y control de la obesidad y
de enfermedades relacionadas con esta; promocién de la salud y prevencion de enfermedades

cronicas mediante alimentacion saludable y actividad fisica y; la promociéon de la actividad fisica
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con participacion social, mediante talleres, programas de capacitacion y redisefio de las guias
alimentarias y de actividad fisica, se da a conocer este plan en diferentes areas del pais, con el

propdsito de mejorar la situacion actual.

Siegel, P (2015), en su articulo “Parametros de composicion corporal y su relacién con la
potencia aerObica maxima en ciclistas recreacionales”, relaciona parametros de composicion
corporal sobre el rendimiento en ciclistas recreacionales y utiliza la masa grasa, la masa muscular
total y apendicular de la extremidad inferior con la potencia aerébica maxima.

Para este estudio se utiliza a 11 ciclistas hombres. La masa magra y la cantidad méaxima de
oxigeno se correlacionan de forma negativa y significativa. La masa muscular total y la cantidad
méaxima de oxigeno se correlacionan de forma negativa. La extremidad inferior con la potencia
aerobica maxima tiene una correlacion positiva y muy significativa.

Entonces, se llega a la conclusion de que tanto la masa grasa como la masa muscular total no son
un buen referente como parametro de rendimiento respecto a la potencia aer6bica maxima.

Lo que deja claro que la apendicular extremidad inferior es el Unico parametro que refleja una

relacion positiva como marcador de rendimiento en ciclistas recreacionales.

Sanchez, J (2007), presenta un protocolo para la admision, clasificacion y seguimiento del estado
nutricional, para jovenes que optan por realizar ciclismo como parte del equipo ENYPESA de
Madrid. Como nutricionista, el autor participa en la formacioén nutricional de los jovenes,
promoviendo héabitos nutricionales saludables, a la vez que recomienda una alimentacion que
favorezca al rendimiento deportivo. Como parte de este protocolo, a cada atleta se le realiza una

primer evaluacion antropometrica y una prueba psicologica, por medio de las cuales se define sus
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puntos débiles y fuertes en cuanto a su potencial para rendir como ciclistas. Posteriormente, se les
realiza un examen médico y una evaluacion nutricional para conocer sus habitos alimentarios y
saber si existe algun déficit, de acuerdo con estos resultados se realiza un programa de
entrenamiento que incluye: Modificar la dieta y el ejercicio, equilibrio de gasto y energia,
entrenamiento para competencia, alimentacion en la semana de competencia y alimentacion e

hidratacidn antes, durante y después de la competencia.

Guillén, L (2015), en su articulo “Composicion corporal y somatotipo en triatletas
universitarios”, describe las caracteristicas antropomeétricas en triatletas hombres universitarios y
analiza la composicion corporal y el somatotipo de 39 triatletas que participan en el campeonato
de Espafia Universitario de triatlon. Se encuentra deportistas de talla baja y se destaca valores
inferiores a lo normal en los pliegues cutaneos subescapular, supraespinal, tricipital y bicipital.
Por otra parte, los triatletas y corredores presentan mas baja talla que los ciclistas y nadadores.
Los triatletas y ciclistas muestran un peso similar, y es menor que el de los nadadores de fondo y
mayor que el de los corredores de 10 km.

Por ultimo, los pliegues cutaneos, cresta iliaca, abdominal y muslo frontal de los ciclistas son
inferiores al de los triatletas. El porcentaje de masa grasa de triatletas corredores y nadadores son
similares. La masa muscular de los triatletas suele ser inferior al de los ciclistas, pero similar a las

demés modalidades. Las medidas van en relacién con el rendimiento deportivo.

Pelly, F (2014), en su articulo “Evaluacion en la provision de alimentos y apoyo nutricional en
los juegos olimpicos de Londres 2012”, la poblacion es dietistas deportivos y nutricionistas que

asisten a London 2012 Juegos Olimpicos y Paralimpicos. Los participantes deben haber tenido



20

exposicion a la comida. Se les envid un cuestionario en linea a través de un correo electronico,
con el fin de evaluar la provision de alimentos y el apoyo nutricional en los Juegos. Los
participantes tenian que calificar en una escala las cualidades del mend, los alimentos, seguridad,
practicas de sostenibilidad, etiquetado nutricional y provision para necesidades culturales,

regimenes dietéticos y especificos.

De acuerdo con la encuesta, la calificacion para la provision de alimentos es de 7.6 de 10. La
variedad, accesibilidad, presentacion, temperatura y frescura de elementos se califica como
bueno; para recuperacién de alimentos y bebidas se califico por debajo del promedio. Sin
embargo, la variedad y accesibilidad de las opciones para el Ramadan, y la provision de
postcompeticién, la comida fue calificada altamente. Se recibieron comentarios sobre la falta de

gluten y menos energia.

Es importante incorporar evidencia cientifica actual y desarrollos en nutricién deportiva, que
conducen a la excelencia en la provision de alimentos que satisfaga las necesidades de todos los

competidores y personal de apoyo.

Ferreira, M (2005), en su articulo “Evaluacion de la ingesta de deportistas de alto rendimiento del
CENARD?”, analiza la alimentacion de un dia de entrenamiento de los deportistas de alto
rendimiento, que realizan todas sus comidas en el comedor del Centro Nacional de Alto
Rendimiento Deportivo (CENARD) de Buenos Aires Argentina, y evalla la ingesta energetica,
con el fin de determinar su adecuacion a los requerimientos para alcanzar su maximo

rendimiento. Se evalla a 24 deportistas de alto rendimiento, de ambos sexos, entre 14 y 28 afios,
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que realizan todas sus comidas en el comedor del CENARD. Ellos son estudiados durante los
meses de agosto y septiembre del afio 2005; se analizan datos personales como edad y sexo,
medidas antropométricas como peso, talla y la intensidad de la actividad fisica realizada al dia. Se
evallia también la ingesta por un recordatorio de 24 horas, en el cudl se registra tipo y cantidad de

las comidas y bebidas consumidas a lo largo de un dia.

Dentro de los resultados de la investigacion se determina que casi el 60% de los atletas de alto
rendimiento que realiza todas sus comidas en el comedor del CENARD, consume menos calorias
de las necesarias para su ritmo e intensidad de entrenamiento y, tampoco cubre sus
requerimientos hidricos. Considerando que una adecuada nutriciéon e hidratacion son factores
determinantes del rendimiento deportivo, se concluye que es posible lograr que los deportistas
optimicen su rendimiento si la alimentacion se modifica y alcanzan mayor consumo de nutrientes

y energia.

Casano, J (2011), en su articulo “Valoracion nutricional en escolares y adolescentes ciclistas de
competicion” incluye en su estudio a 28 ciclistas y les calcula el peso, talla, perimetro braquial y
los pliegues. Primero con una encuesta de conocimientos nutricionales y segundo con un analisis
dietético de 3 dias, en donde se cuantifica las calorias, las vitaminas A, D, E y C, el hierro, el

calcio, el cinc y la fibra.

En el analisis antropométrico el grupo se encuentra normonutrido, pero con diferencias en el IMC
entre el inicio y el final de la temporada. El analisis dietético muestra que los deportistas no

alcanzan sus requerimientos energéticos, que la ingesta de Carbohidratos, vitaminas D y E y fibra
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es inferior a las recomendaciones y la ingesta es muy elevada en cuanto a proteinas, grasas,
hierro, cinc y vitaminas A y C. La encuesta sobre conocimientos nutricionales revela una
educacion nutricional deficiente. Los habitos dietéticos de deportistas deben vigilarse, es

necesario promover la educacion nutricional en el ambito deportivo.

Segun Murillo, A (2016), en su articulo “Determinacion de las caracteristicas antropométricas y
consumo maximo de oxigeno del ciclista profesional costarricense segun especialidad y tipo de
prueba”, en donde determina las caracteristicas antropométricas y el consumo de oxigeno
maximo de ciclistas costarricenses y compara estos parametros segun el tipo de prueba o la
especialidad que practican los ciclistas. En el estudio participa un total de 22 ciclistas, se hizo dos
grupos; el primer grupo consiste de ciclistas que compiten en ciclismo de montafia y ciclismo de
ruta de manera conjunta y; el segundo grupo esté integrado por ciclistas que practican solamente
ciclismo de ruta. A todos los ciclistas se les realiza las siguientes mediciones antropométricas:
peso, estatura y porcentaje de grasa corporal y, el VO2max de forma directa.

En general, no se registra diferencias estadisticamente significativas en las variables peso,
estatura, porcentaje de grasa corporal y VO2max entre los ciclistas que practican solamente ruta y

aquellos que practican ruta y MTB de manera conjunta.

Segun Torres, M (2016), en su articulo “Estudio de la movilidad ciclista en un sector de los
cantones Cartago y el Guarco, de la provincia Cartago, Costa Rica” en su estudio incluye los
distritos de San Francisco, Guadalupe, Quebradilla, Tobosi y Tejar para saber si es posible la

movilidad en bicicleta en esta zona. EI Ministerio de Obras Publicas y Transportes (MOPT)
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realiza un estudio el cual indica que por esta zona transita en las tres horas pico 653 ciclistas. Se
hizo una caracterizacion geografica de la zona, conteos de bicicletas con equipo automatico,
conteo manuales en intersecciones y encuestas de origen destino.

Se da hasta 1300 viajes diarios en bicicleta, el 71% de las respuestas obtenidas corresponde a
ciclistas, quienes se encuentran entre los 20 y 40 afios de edad, en su mayoria son varones; en
algunas zonas como centros de distrito se puede observar presencia del género femenino. Un 96%
revela que el trabajo es su propdsito de viaje, el 97% utiliza la bicicleta al menos 5 dias a la

semana y, el 70% utiliza la bicicleta desde hace mas de 10 afios.

1.1.2 Delimitacion del problema

El estudio se lleva a cabo con una poblacion de 50 personas con edades entre los 18 y 40 afios
que viven en la provincia de Cartago, con el fin de recolectar la informacion necesaria. La
poblacién es tanto masculina como femenina, con un nivel socioeconémico medio, con buena
accesibilidad a la alimentacién y que estén practicando el deporte de 2 a 4 veces por semana. La
investigacion se lleva a cabo entre el afio 2017 y el 2018, en los meses de septiembre y abril

respectivamente.

1.1.3 Justificacion
Una dieta correcta y adecuada es la que le va a proporcionar al deportista la suficiente energia y
los nutrientes adecuados tales como carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y agua;

estos elementos de acuerdo con su edad, sexo, peso y la actividad deportiva que realice.

Como lo afirma (Gonzélez, A. (2013), las funciones fisioldgicas de una persona se puede ver

influenciadas por su estado nutricional, de modo que si el estado nutricional se encuentra
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alterado ya sea por deficiencia o por exceso, el funcionamiento corporal puede que no sea el

Optimo.

Por otra parte, segun (Areco (2011), un deportista que no esté bien alimentado pone en peligro las
actuaciones deportivas; las comidas antes, durante y después del ejercicio son muy importantes
para evitar las recargas insuficientes de glucdgeno y también para obtener una hidratacion

correcta.

En relacion con la hidratacién, (Areco (2011) menciona que es importante hidratarse con bebidas
adecuadas que contengan hidratos de carbono, esto con el fin de mantener la glucosa en la sangre

del deportista.

De acuerdo con (Areco (2011), es importante conocer el estado nutricional del deportista, con el

fin de evitar un déficit de sustancias en el organismo y perjuicios metabolicos con el tiempo.

Segun (Gonzélez, A. (2013), es necesario tener en cuenta las ingestas dietéticas recomendadas

para diagnosticar y evaluar el estado nutricional del deportista.

Como afirma (Camacho (2009), los micronutrientes son importantes para mantener un buen
estado de salud, sobre todo si se practica deporte, puesto que intervienen en los procesos de
adaptacion que tiene lugar en el cuerpo durante el entrenamiento. Una deficiencia en

micronutrientes no solo disminuye el rendimiento deportivo, sino que puede perjudicar la salud.
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1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE
INVESTIGACION

Al ser el estado nutricional de primordial importancia, este se relaciona con los habitos
alimentarios, duracion del ejercicio y la hidratacion en deportistas ciclistas, por lo cual se plantea

la siguiente pregunta de investigacion:

¢Cudl es el estado nutricional vs habitos alimentarios, duracién de ejercicio e hidratacion en

ciclistas de ambos sexos de 18 a 40 afios, provenientes de la provincia de Cartago, del 2017?

Esta interrogante permite estudiar todos los aspectos referentes a los habitos alimentarios de las
personas deportistas, asi como la duracion del ejercicio efectuado y la cantidad de liquido que
estos consumen segun los requerimientos recomendados. Estos aspectos son relacionados con el
estado nutricional por medio de una encuesta de habitos de consumo y toma de medidas
antropométricas para corroborar dichos aspectos que tienen un impacto directo sobre las personas

que practican el ciclismo.

1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

A continuacion se presenta los objetivos de la investigacion, objetivo general y los objetivos
especificos.

1.3.1 Objetivo general
Determinar el estado nutricional vs habitos alimentarios, duracion del ejercicio e hidratacidn en
ciclistas de ambos sexos entre los 18 a 40 afios, provenientes de la provincia de Cartago, en el

tercer cuatrimestre del 2017.
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1.3.2 Objetivos especificos

e Describir las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion en estudio.

e Evaluar el estado nutricional de la poblacion en estudio.

e Analizar los habitos de alimentacion de la poblacion en estudio.

e Evaluar los hébitos de alimentacion antes, durante y después de la actividad fisica.

e Analizar el consumo de liquidos de la poblacién en estudio.

e Determinar el nivel de actividad fisica de la poblacion en estudio.

e Comparar el estado nutricional vs habitos alimentarios y la hidratacion de la poblacion en

estudio.

1.AALCANCES Y LIMITACIONES

Seguidamente se presenta los alcances y las limitaciones que la investigacion presenta.

1.4.1 Alcances de la Investigacion

La investigacion surge a partir de la importancia que tiene el estado nutricional, dado que es un

elemento fundamental para mantener una buena salud, con méas razon cuando son personas con
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alta demanda por su actividad fisica, en el caso de los ciclistas para alcanzar el maximo de su
rendimiento es importante que lleve una dieta adecuada, una buena hidratacion, todo basado en

sus caracteristicas individuales.

Un plan de atencidn nutricional es un aporte que de forma sencilla responde a las necesidades de
los ciclistas, esto enfatizando en la alimentacion e hidratacion antes, durante y después del

ejercicio.

El caso de los ciclistas tiene requerimientos nutricionales diferentes a los de la poblacion en
general, tanto en calorias como en macronutrientes, micronutrientes y liquidos; para poder
alcanzar el maximo de su rendimiento durante sus salidas en bicicleta, es muy importante que
Ileve una dieta saludable, variada y basada en sus caracteristicas individuales. Es importante que
un profesional de la nutricion le dé seguimiento en la evaluacion del estado nutricional, asi como

una guia de alimentacion, hidratacion y suplementacién con bases cientificas.

1.4.2 Limitaciones de la Investigacion
Esta investigacion es importante tanto en el ambito deportivo, como en general. Luego de un

analisis se encuentra que las limitaciones que intervienen en el desarrollo de la investigacion son:

e Falta de datos confiables ya que los participantes desconocen mucho sobre el tema de
nutricion.

e Coordinacién del tiempo para la recoleccion de datos, ya que todos los participantes
trabajan o estudian.

e Falta de estudios previos de la investigacion, sobre el tema.
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2.1CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

2.1.1 Evaluacién Nutricional

Se proyecta a continuacion el estado nutricional, evaluacidn antropométrica y el porcentaje de grasa.

A. Estado Nutricional
El estado nutricional expresa el grado en el cual se satisface las necesidades fisiologicas de

nutrientes. (Almarcegui. (2013).

B. Evaluacion Antropométrica
La antropometria es la ciencia que se refiere a la medicién del tamafio, peso y proporciones del
cuerpo.
Para esto se toma en cuenta conceptos como:
e Medida: Es la determinacion de las dimensiones de un cuerpo, se puede presentar en peso,
volumen, masa o longitud.
e Indice: Es la relacion que hay entre dos medidas.
¢ Indicador: Es el valor del indice comparado contra algun valor estandar.
Para la evaluacion antropométrica se debe determinar las siguientes medidas:
e Talla: Esta es una de las principales mediciones para la determinacion del tamafio
corporal general y la longitud ésea (Almarcegui. (2013).
Para llevar a cabo esta medicion en adultos se utiliza un tallimetro con escuadra movil y con
metro metalico o rigido.
e Peso: El peso es el efecto de la gravedad sobre la masa; esta es la medida mas tradicional

utilizada para la determinacion del estado nutricional en cualquier individuo.
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Para tomar esta medida en personas que pueden permanecer en posicion erecta, se utiliza la
balanza o béascula de brazo; en los medios donde es posible se utiliza balanzas eléctricas,
independientemente del equipo que se elija, este debe estar calibrado y en un sitio fijo; es
importante también que la persona se encuentre sin ropa 0 restar su peso, asi como tomar en
cuenta la hora del dia en la que se realiza la medicién, debido a los posibles cambios de
hidratacion.

e Pliegues Cutaneos: La determinacion de los pliegues cutaneos o de grasa es un método
utilizado para estimar la grasa en el organismo, este mide realmente el grosor de un
pliegue doble de la piel y de tejido adiposo subcutaneo, en determinado sitio del cuerpo;
sin embargo, solo puede ser utilizado cuando no hay retencion de liquidos.

Para la aplicacion de este método se utiliza un instrumento llamado “caliper” y es necesario estar
entrenado y tener mucha préctica en la toma de estas medidas. Los pliegues que se miden son:
Pliegue cutaneo tricipital: En el medio del brazo.

Pliegue subescapular: En la escapula inferior y lateralmente.

Pliegue supra iliaco: En la linea axilar media y la cresta iliaca.

Pliegue de grasa abdominal: En la pared abdominal, relajada.

Pliegue de grasa de los cuadriceps: En la linea media de la cara anterior del muslo.

e Circunferencias: Estas son medidas importantes que solas o en conjunto con los pliegues
cutaneos permiten medir el crecimiento y los patrones de distribucion de grasa. Existe
diferentes areas en las cuales se puede medir circunferencia y cada una tiene una técnica

especifica para ser medida. Las circunferencias se miden en areas como: Cadera, cintura,
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mufieca, brazo relajado, brazo en méaxima tension, pantorrilla, tobillo, muslo medio,

muslo superior. (Alméarcegui. (2013).

C. Porcentaje de Grasa

El cuerpo de una persona estd conformado de muchos componentes, como lo son hueso,
masculos, drganos y grasa; la cantidad de porcentaje del componente de grasa es de mucha
importancia para el organismo. Es también importante conocerlo por apariencia, salud, condicion
fisica y para mantener una vida larga

El porcentaje de grasa de una persona se puede aumentar o disminuir, dependiendo de la
alimentacion de la persona, de su actividad fisica y estilo de vida. Al monitorear la cantidad de
grasa que una persona tiene, uno de los beneficios es conocer los cambios en tejido muscular
durante cierto periodo de tiempo.

Las mediciones antropométricas de los pliegues subcutaneos tricipital, bicipital, subescapular y
supra iliaco, permiten un estimado indirecto de los depdsitos de grasa subcutanea, a través de la
cual se determina indicadores antropométricos, tales como: Porcentaje de grasa, masa corporal

activa e indice de masa util para el ejercicio fisico (Gonzalez, A. (2013).

2.1.2 Habitos Alimentarios
A continuacién se da la explicacion de lo que es un habito y de lo que es una alimentacién, para

establecer habitos alimentarios correctos.
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A. Hébito
El habito es un mecanismo estable que crea destrezas o habilidades, es flexible y puede ser

utilizado en varias situaciones de la vida diaria (José, B. (2005).

Los hébitos conforman las costumbres, actitudes, formas de comportamientos que asumen las
personas ante situaciones concretas de la vida diaria, las cuales conllevan a formar y consolidar
pautas de conducta y aprendizajes que se mantienen en el tiempo y repercuten (favorable o

desfavorablemente) en el estado de salud, nutricion y el bienestar.

Ejemplos de habitos saludables son:

Higiene bucal: cepillado y uso del hilo dental.

Higiene personal: bafio diario y lavado de las manos.

Alimentacién: Lactancia materna, consumo de una alimentacion variada y balanceada en la
cantidad y calidad adecuada, desde el embarazo y en las etapas de desarrollo del nifio y la nifia.

(José, B. (2005).

B. Alimentacion

Los alimentos son sustancias que, introducidas en el organismo, son utilizadas por este para su
crecimiento, el buen funcionamiento de todos los 6rganos vitales y para obtener la energia
necesaria para las distintas actividades. Solo los organismos autotrofos como las plantas verdes
son capaces de sintetizar materia organica (hojas, tallos, raices, frutos) a partir de compuestos
minerales, es decir, inorganicos, tales como el dioxido de carbono del aire, agua y minerales del

suelo. Los animales, incluido el hombre, son organismos heterdtrofos, es decir, que solo pueden
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vivir a base de alimentos organicos ya formados, sea de origen vegetal (herbivoros), animal

(carnivoros), o mixto (omnivoros). (Jose, B. (2005).

C. Habitos de Alimentacion

Los héabitos alimentarios se trata de algunas aproximaciones tedricas de interés social por la
comida, o lo que podria ser la antropologia de la alimentacion, dentro de la antropologia social.
La definicién y conceptualizacion de este nuevo campo de estudio ha sido muy discutido en las
ultimas décadas, debido a que los autores formados en etnologia utilizan el término de “estilo
alimentario” para referirse a las practicas materiales que conforman la realidad alimentaria y
dejan el concepto de “habito alimentario” para referirse a términos médicos. Mientras que, por su
parte, los antropdlogos prefieren utilizar el concepto de “habitos alimentarios”, refiriéndose
también al conjunto de practicas vinculadas con la comida y no solo con las cuestiones de salud.
(José, B. (2005).

José Bello Gutiérrez lo explica mas facil, cuando afirma que los alimentos toman parte en la vida
de las personas a través de una ingesta alimenticia cuya cualidad depende en gran modo de dos

conceptos importantes: (José, B. (2005).

e Preferencia alimenticia:
Definida como la seleccion de productos alimenticios realizada frente a una gran variedad de

alimentos aceptables (José, B. (2005).
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e Habito alimenticio:

Entendido como la linea de conducta por la que se selecciona, utiliza y consume el conjunto de
productos alimenticios presentes de modo frecuente en las dietas consumidas por un grupo de
poblacion.

Como puede apreciarse, ambos conceptos incluyen aspectos materiales relacionados con la
alimentacion que resultan observables y cuantificables; las opciones alimenticias responden a una
demanda que viene determinada por numerosos factores, como la disponibilidad de los productos
alimenticios, ya sea por cuestiones geogréaficas, climaticas o econémicas; en tanto que en otras
resulta decisivo para la eleccion de los alimentos a consumir por razones fisioldgicas, sociales o
culturales.

Los hébitos alimenticios se generan en el transcurso de la vida e influyen de un modo bien
marcado en las distintas etapas de vida del ser humano, hasta el punto de que el desarrollo del
nifio, el crecimiento del adolescente, el equilibrio del adulto y la supervivencia del anciano
depende en gran parte de la alimentacién recibida.

Desde la infancia, los alimentos intervienen positiva 0 negativamente, bajo la influencia de las
circunstancias que rodea su consumo Yy el bienestar personal que le acompafia. Ademas, durante
la etapa de transicion hacia la edad adulta, constituida por los afios de adolescencia, existen unos
requerimientos alimenticios especificos determinados por la necesidad de hacer frente a las

situaciones fisioldgicas y tejidos del organismo (Jos€, B. (2005).
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2.1.3 Ciclismo

Es una disciplina deportiva libre y movil, que permite desplazarse al aire libre, velozmente;
durante la realizacion de este deporte se puede cubrir grandes distancias y terrenos variados;
resulta posible disfrutar de esta combinacion entre cuerpo y maquina en diversas circunstancias,
como recorridos en bicicleta solo o en grupo, ir al trabajo, relajarse o compitiendo en carreras.

(Bernhardt, G. (2005).

A. Ciclismo de Montafia

Esta especialidad tiene su inicio en las montafias de California a principios de los setenta, debido
a un grupo de ciclistas, quienes adaptan a sus bicicletas llantas mas anchas y suspensiones que
amortiguan los impactos en terrenos irregulares.

En las Olimpiadas de Atlanta en 1996, participan por primera vez ciclistas profesionales en la

modalidad de campo traviesa o “mountain bike” (Bernhardt, G. (2005).

B. Ciclismo de Ruta

Esta disciplina se caracteriza por realizarse sobre asfalto; puede ser pruebas por etapas, en linea
de un dia, contrarreloj individual o por equipos y persecucion.

Surge en Espafia en 1890 con pruebas de velocidad y medio fondo para aficionados de todo el
mundo. Las mujeres, por su parte, empiezan a participar en pruebas de pista en los Juegos

Olimpicos de los Angeles en 1988 (Antunez, M. (2001).
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C. Entrenamiento

El tiempo dedicado a la practica de este deporte determina el tiempo de llegada a la meta, si la
practica es menor a cuatro veces por semana, Unicamente es un pasatiempo y no un
entrenamiento de un corredor con categoria de experto.

Generalmente, para estas competencias se entrena en recorridos con distancias de entre 10 a 25
kilometros, con pronunciadas pendientes y vertiginosos caminos. Aqui se pone a prueba el nivel
técnico y de resistencia de cada participante, tanto en competencia como en entrenamiento

(Bernhardt, G. (2005).

2.1.4 Alimentacion en el Ciclismo
El proposito de una dieta adecuada para un ciclista es proporcionar una nutricién adecuada para
el entrenamiento y la competencia.
La ingesta diaria de proteinas se basa en 1.5 gramos de proteina por kilogramo de peso corporal.
Las raciones de cereales, tubérculos, frutas y verduras pueden variar, dependiendo de la
intensidad y duracion de las sesiones de entrenamiento.
Es recomendable ingerir las raciones de energia que se sugiere y variar las raciones de
carbohidratos, de acuerdo con el apetito de cada persona. Se aconseja llevar un record semanal de
peso para controlar las necesidades energéticas.
La dieta debe ser alta en:

e Carbohidratos: El 55-60% de las necesidades de energia deben provenir de alimentos

ricos en carbohidratos, dado que se transforman posteriormente en glucosa, que es la

fuente de energia preferida para que trabajen los musculos. Estos alimentos son el pan,
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arroz, pasta, cereales de caja, frutas y tubérculos. Se puede ingerir raciones adicionales de
carbohidratos unos dias antes de la competencia, para saturar el higado y los musculos de
glucdgeno.

e Liquidos: debe mantenerse el cuerpo bien hidratado durante y después de los

entrenamientos y las competencias (Jeukendrup, A. (2014).

La dieta debe ser baja en:

e Grasas: El consumo de una pequefia cantidad de grasa es necesario para una buena salud,
especialmente para la absorcion de las vitaminas liposolubles. La grasa no es una buena
fuente de energia para el trabajo muscular, por lo que es conveniente consumir alimentos
con bajo contenido de grasas y evitar el uso de grasa adicional como la mantequilla,

margarina, crema y mayonesa (Jeukendrup, A. (2014).

La dieta debe ser moderada en:
e Proteinas: Los atletas de resistencia necesitan incrementar sus raciones de proteinas para
asegurar una adecuada recuperacion de los musculos después del ejercicio. Para esto no es
necesario incrementar el consumo de proteinas con suplementos proteinicos, simplemente

consumir mayor cantidad de alimentos con proteinas (Jeukendrup, A. (2014).

Se recomienda una ingesta diaria de una racion de proteina por cada 5-8 Kilogramos de peso
corporal, donde una racion equivale a 30 gramos de carne roja, pollo sin piel o pescado, un huevo

entero o 250 mililitros de leche descremada.
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e Fibra: los atletas de resistencia generalmente necesitan ingerir mayor cantidad de
alimento, por lo que no es conveniente el consumo de alimentos con alto contenido de

fibra porque llenan la capacidad gastrica més rapido (Jeukendrup, A. (2014).

A. Antes de realizar la actividad fisica
Lo primero que se debe resaltar es que no es la comida previa al entrenamiento la que llena los
depdsitos de glucdgeno del cuerpo para luego utilizarlos en forma de energia. Si se espera hasta
la tltima comida, ya sera tarde; es un trabajo que se debe haber conseguido en el transcurso del
dia. De este modo, se rompe el mito de la importancia que se le da a esta Gltima comida.
No se puede conseguir almacenar mas energia porque se ingiera mas carbohidratos, asi que el
objetivo fundamental de esta comida es el de evitar que se produzca una digestién molesta y que
no aparezca durante la competencia la sensacion de hambre.
La dieta del ciclista, en términos generales, debe cumplir las siguientes caracteristicas:

e Facilmente digerible (baja en grasas y proteinas).

e Debe ser consumida con tres horas de antelacion como minimo.

e Debe tener un alto porcentaje de carbohidratos, (cereales, pasta, arroz y pan integral).

e Puede tener algo de verduras y frutas que aumenta la sensacion de saciedad y la fibra

favorece la absorcion intestinal.

e Debe incluir un alto consumo de liquidos. (Jeukendrup, A. (2014).
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B. Durante la actividad fisica

El objetivo de la nutricion durante la practica del deporte es el de mantener los depdsitos de
energia con combustible adecuado para la realizacion del esfuerzo. Por lo tanto, es necesario
aportar mas nutrientes de los ya ingeridos antes de la actividad.

Si se trata de competencias de corta y media duracion (menos de 3 o 4 horas), probablemente no
es necesario ingerir comida durante la competicion. El ciclista puede llevar una pequefia barrita
de cereales o algun fruto seco para evitar la sensacion de vacio en el estomago.

Si la realizacion del ejercicio es de mayor duracion, si sera interesante ingerir cada 45-60 minutos
cierta cantidad de alimento. Lo mas facilmente digerible y transportable son las barritas
energéticas y frutos secos. Se debe evitar alimentos pastosos que resultan dificiles de tragar
cuando falta el aire; el envase debe ser facil de abrir, pero seguro a la hora de mantener el
contenido (Jeukendrup, A. (2014).

La utilizacion de la glucosa liquida solo se aconseja en circunstancias de carreras muy concretas.
La glucosa pasa con gran facilidad al torrente sanguineo y de alli a la célula muscular. En
principio, la sensacién es de un aumento importante de energia, pero esta glucosa se agota
facilmente y luego se da la caida.

La hidratacién es muy importante para el mantenimiento del deportista asi como para su
recuperacion. La deshidratacion puede provocar la disminucion del rendimiento, la aparicion de

calambres musculares, hasta el desmayo o la muerte (Jeukendrup, A. (2014).
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C. Después de la actividad fisica
Es frecuente que los ciclistas descuiden su alimentacion una vez terminada la competencia, al
igual que la mayoria de atletas. Independientemente de que un dia después se descanse o se
comience, la reposicion de los depodsitos de glucogeno en el higado y el mdsculo son
fundamentales para la recuperacion del deportista en un breve tiempo.
Al finalizar la carrera se produce dos fendmenos a tener en cuenta:

e Los depositos de glucdgeno estan totalmente abiertos para la reposicion energética.

e El organismo continda exigiendo un mayor consumo de energia a pesar de haber

finalizado el esfuerzo.

Durante este proceso se debe aportar gran cantidad de azlcares simples durante los 30min
posteriores a la llegada en meta, como bebidas azucaradas, dulces, mermeladas, frutas, zumos, u
otros. Asi los depdsitos se recuperan en pocas horas.
La siguiente comida importante después de la competencia es incluso mas importante que la
comida previa. También se debe brindar una alta cantidad de hidratos de carbono complejos (pan,
pasta, arroz, cereales, otros.), que terminen de recuperar los depdsitos de energia (Jeukendrup, A.

(2014).

2.1.5 Hidratacion

El agua es el componente mas abundante del organismo humano ya que representa
aproximadamente un 65 % del ser humano. Es un nutriente no energético (acalérico), pero
fundamental para que nuestro organismo se mantenga correctamente estructurado y en perfecto

funcionamiento.



41

El agua también es esencial para el organismo, puesto que el mantenimiento del equilibrio hidrico
es fundamental para cualquier ser humano, todo desequilibrio de este puede afectar
negativamente en el rendimiento fisico y atentar contra la salud del organismo.

Es de suma importancia tener presente que para mejorar la retencion de glucégeno se requiere
una significativa hidratacion (para almacenar 1g de glucégeno muscular se necesita 2.7g de agua)
(Urdampilleta, (2012).

Existen varios marcadores con los que se puede estimar el nivel de hidratacion de una persona:

A. Hidratacién antes del deporte

Se recomienda la hidratacién en breves cantidades (de 5 a 7 ml/kg) durante las 4 horas previas al
ejercicio. Como se ha citado anteriormente, la coloracion de la orina es un sintoma claro que
puede ser Gtil. Al observar indicios de mala hidratacion se puede afiadir entre 3-5 ml/kg més en
las ultimas 2 horas previas. En los dias muy calurosos, se debe asegurar la toma de 0,5 | a Gltima

hora (Urdampilleta, (2012).

B. Hidratacidn durante el deporte
Es idéneo ingerir cada 15-20 min entre 150-250 ml de bebida isotonica que contenga entre 6-9%
de combinacion de varios azucares (glucosa, sacarosa, maltodextrina y fructosa).
Asimismo, ingerir entre 0,6-1 I/h, segun la modalidad deportiva. Se necesita asegurar la toma de

0,5-0,7g de Na+/I. En dias muy calurosos y en competiciones de ultraresistencia, se recomienda
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aumentar la dosis entre 0,7-1g Na+/l, por el peligro de inducir una hiponatremia. La ingesta de
cafeina podria ser una ayuda ergonutricional. En dosis inferiores a 300mg ha demostrado no ser

diuretica y beneficiosa (Urdampilleta, (2012).

C. Hidratacion después del deporte
Se recomienda ingerir, minimo un 150-200% de la pérdida de peso (minimo: 1,5 I/kg del peso
perdido) en las primeras 6 horas post-ejercicio (para equilibrar las pérdidas por sudor y orina) con

aporte de Na+ entre 1-1,5g/ | (Urdampilleta, (2012).

Tabla N° 1

Caracteristicas de la bebida

Hipotdnica-Isotdnica Isoténica Hipertonicas
0,5-0,7g Na/1.
0,5-0,7g Na/1. 0,7-1.2 Na/1. 1-1,5 g Na/l1.
4-6% Azlcares. (Duracién sup. 9-10% azUcares.
3h o bajo

estrés térmico)
6-9% azucares

Se recomienda tomas de 30-60-90g de azlcares a la hora para obtener el maximo rendimiento. La
cantidad puede variar en funcion de la duracion de la actividad fisico deportiva (Jekendrup,
(2011).

La presion y las altas exigencias de rendimiento personal empujan a muchos jovenes estudiantes
y deportistas a recurrir al uso de suplementos con el fin de mejorar su forma fisica. Sin embargo,

este proceso debe ser aconsejado y guiado por un experto, puesto que un uso incorrecto de dichos
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suplementos favorece la aparicion de efectos adversos, con el consecuente perjuicio para la salud

del individuo (José, B. (2005).

Tabla N° 2

Otros nutrientes para la recuperacion deportiva

No tomar demasiados HC (con
IG bajo) para que el efecto de
la insulina sea menor y asi
evitar una hipoglucemia de
rebote.

La toma del glicerol* como
ayuda  ergonutricional  es
factible para actividades fisicas
como el alpinismo, debido a
gue mejora el estado de
hidratacion (hiperhidratante).
En deportes olimpicos, sin
embargo, estd declarado como
ilegal (COI, 2013), al ser
considerado una  sustancia
prohibida (BOE, 2012; Nelson
y Robergs,

2007).

La ingesta de hidrolizados de
proteinas de rapida absorcion
(al 2-4%) en carreras de
ultraresistencia

(de mas de 6 horas) puede

ser eficaz para mejorar la
recuperacion en las carreras

“non-stop” en los “ultrails”
(Witard, Jackman, Kies vy
Jeukendrup,

2011).

La toma de aa ramificados
ayuda a la recuperacién
muscular y mejora el sistema
inmunolégico post- ejercicio.
Del mismo modo, también se
ha descrito un papel inmuno
modulador de los azUcares
post- ejercicio

(Palacios et al. 2008).

La ingesta de 1-1,2 HC/Kg de
peso favorece la recuperacion
y estd aumentada si se afiade
proteina hidrolizada a la bebida

recuperadora en una
proporciéon ~ HC/P,  3-4/1,
afiadiendo aminoacidos

ramificados (AAR) al batido
(Urdampilleta, Salar,V,
Sanz,M. (2012).

Es importante tomar entre 1-1,2g de azucares por kg de peso corporal cada hora, durante las

siguientes 6 horas posteriores, asi como la combinacion de HC/proteinas en una combinacién 3-

4/1 (Urdampilleta, 2012).

2.1.6 Deshidratacion en el deporte

El déficit de agua corporal o deshidratacién en el deportista puede darse por una ingestion

reducida, un aumento en la excrecion renal o por eliminacién anémala o exagerada provocada por
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vomitos, diarreas, hiperventilacion, practica de actividad fisica intensa, entre otros (Urdampilleta,

A. (2013).

Aproximadamente el 80% de la energia utilizada para la contraccién muscular se libera en forma
de calor, por una simple cuestion de rendimiento mecéanico, entonces el cuerpo debe eliminar esa
gran cantidad de calor producido para no provocar un aumento excesivo en la temperatura
corporal.

Las condiciones ambientales también afectan la eficacia del organismo para la eliminacion de
calor; ademas, si la humedad relativa del aire es elevada, la evaporacién del sudor se dificulta,
por lo que la temperatura corporal se incrementa. En dias calurosos, la eficacia de la pérdida de
calor por radiacion y conduccion disminuye; ante este fendmeno, el organismo reacciona
produciendo una mayor sudoracién, perdiéndose asi mas agua y electrolitos y, por lo tanto, hay
mayor riesgo de deshidratacion, lo que provoca que disminuya el rendimiento deportivo.

Aunque es mas probable que los atletas de resistencia sufran una deshidratacién que una hiper
hidratacion, esta no es inusual. Algunos atletas presentan varias hiponatremias, y estas se pueden
asociar a sobre hidratacion, si ganan mas de un 5% de su peso en una carrera. Entre los deportes
con un alto riesgo de deshidratacion, se encuentra el ciclismo, ya que tiende a presentar
deshidratacién porque al ir en bicicleta, el sudor se evapora rapidamente, por lo que ellos no

consideran importante la pérdida que sufren de liquidos. (Urdampilleta, A. (2014).

2.1.7 Suplementos Alimenticios

A continuacion se explica los suplementos alimenticios y ayudas ergogenicas para deportistas.
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A. Suplementacion deportiva
Para iniciar la suplementacion nutricional en deportistas, primero es necesario definir el tipo de
cuerpo y tipo de requerimientos del atleta.
e Ectomorfos: Personas delgadas con cierta dificultad para ganar peso.
e Mesomorfos: Personas con composicion atlética, con facilidad para ganar peso por
aumento de masa muscular.
e Endomorfos: Personas que tienden a acumular grasas, presentan facilmente sobrepeso y

obesidad (Urdampilleta, A. (2014).

Los principales suplementos nutricionales utilizados por los deportistas incluyen:

e Base de proteina: de caseina, de suero lacteo y de origen vegetal.

e Base de carbohidratos: carbohidratos simples o de alto indice glucémico, mezclas simples
y complejas, complejos o de bajo indice glucémico.

Otros Productos:

e Creatina: para el aumento de rendimiento a los esfuerzos cortos e intensos, mejora las
capacidades fisicas, aumento de fuerza e hipotrofia muscular.

e Glutamina: para mejorar el sistema muscular, inmune Yy cardiovascular, para
entrenamientos de alta intensidad y duracién, aumenta la fuerza, resistencia y
recuperacion de tejidos.

e BCAAS: aumento de la masa muscular, disminuye el catabolismo, disminuye el tejido

graso y ayuda en entrenamiento de resistencia (Urdampilleta, A. (2014).
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B. Ayudas ergogénicas

Se define a las ayudas ergogénicas como una serie de medios que mejoran el rendimiento
deportivo cuando las técnicas de entreno no cumplen con este fin.
También se ha definido anteriormente como cualquier medio utilizado para aumentar la
utilizacion de energia, su produccion, control y rendimiento.
Las ayudas ergogénicas pueden ser mecanicas, farmacoldgicas, psicoldgicas y nutricionales; estas
ultimas son las de interés. (Urdampilleta, A. (2014).

e Ayudas ergogeénicas nutricionales
Son las técnicas con las que a partir de la manipulacion de la dieta se mejora el rendimiento
deportivo, dentro de ellas se incluye la suplementacion con carbohidratos, acidos grasos,
aminoéacidos de cadena ramificada, vitaminas y monohidrato de creatina.
El principal riesgo que presenta recurrir a estas sustancias es caer en abuso, ingerirlas a dosis
mayores que las recomendadas o combinarlas con la ingesta de otras sustancias 0 medicamentos,
dado que puede producir interacciones; de ahi que su ingesta siempre debe estar supervisada por
un especialista.
Un buen nimero de estos productos, tomados a dosis mucho maés elevadas que las recomendadas
y consumidos de forma arbitraria puede acarrear efectos negativos para la salud: disfunciones
renales, pérdida de nutrientes, aumento del &cido Urico e incremento del riesgo de diabetes.
El Instituto Australiano del Deporte (AIS), en el 2010 implementa un programa de

suplementacion para el deportista, con el fin de permitir el uso racional de suplementos y
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2

alimentos especiales dentro de sus planes nutricionales y reducir al minimo el riesgo de “doping
involuntario. (Perret, C. (2015).

Parte importante en la aplicacion de este programa es un sistema de clasificacion de los
suplementos y alimentos para deportistas, que los divide en cuatro categorias, basados en un

analisis de la relacion entre riesgo y beneficio con bases cientificas; estos se presentan en la tabla

siguiente: (Perret, C. (2015).

Tabla N° 3

Clasificacion de suplementos alimenticios

Grupo A
Proporcionan una fuente atil de energia vy
nutrientes. Se ha demostrado un beneficio en el
rendimiento, cuando se utiliza de acuerdo con
un protocolo especifico en una situacion

especifica en el deporte.

Grupo B
Han recibido alguna atencion de los cientificos
en poblaciones distintas o tiene datos
preliminares que sugiere posibles beneficios a la
realizacion y son de particular interés para los
atletas y entrenadores.

Grupo C

A pesar de tener una gran popularidad y son de
uso generalizado, no han demostrado producir

mejoras o los beneficios que se producen son

Suplementos aprobados

Ej.: * Bicarbonato * Cafeina * Suplementos

de calcio y de hierro, Multivitaminicos
minerales

* Creatina * Reemplazo de

electrolitos * Comidas liquidas *

Wheyprotein * Pro bidticos (usados para
proteccion intestinal) * Barras, geles, gomitas y
bebidas deportivas * Vitamina D.

Suplementos bajo consideracion

* B-alanina * Antioxidantes C y E * Jugo de

remolacha (6xido nitrico) * Carnitina * HMB

* Aceite de pescado * Quercetina *Pro
bidticos(usados para proteccion inmune)

Suplementos con limitadas pruebas de
efectos beneficiosos
* Lactaway * Coenzima Q * Ginseng *
Glucosamina * Picolinato de cromo * Agua
oxigenada * TCM * ZMA * Inosina
*Piruvato * BCAA * mayoria de los que no
aparecen en otro grupo.
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demasiado pequefios para ser Utiles.

Grupo D Suplementos que no deben ser utilizados
por deportistas
Estos suplementos estan prohibidos o estan en * Efedrina * Sibutramina * Metilhexanamina
* Otros estimulantes herbales * DHEA *
Androstenediona * 19-norandrostenediona
gue podrian provocar un doping positivo. * QOtras prohormonas * Tribulusterrestris *
Otros estimulantes de la testosterona
*Glicerol.

alto riesgo de estar contaminados con sustancias

(Perret, C. (2015).

C. Bebidas deportivas

En la historia de las bebidas deportivas, la primera es desarrollada por el médico nefrélogo
estadounidense Robert Cade en la década del afio 60°, cuando el entrenador del equipo de fatbol
americano de la Universidad de Florida le solicita ayuda y él disefia una bebida con algunos
minerales. Desde entonces a la actualidad ha habido cambios que ha implicado mucho trabajo de
investigadores de todo el mundo, aplicacion por parte de la industria de los suplementos v,
también muchos aspectos controversiales, por ejemplo, para quiénes y en qué situaciones esta
verdaderamente justificado el uso de bebidas deportivas.

Estas son bebidas disefiadas para prevenir la deshidratacion durante el esfuerzo, aportar
carbohidratos para aumentar la energia disponible, proporcionar electrolitos para restituir las
pérdidas por sudoracion, respetar los requerimientos impuestos por las entidades regulatorias, y
probablemente el aspecto mas importante, que entre todas estas caracteristicas mantenga un buen

sabor (Urdampilleta, A. (2015).

La clave de que el deportista alcance una hidratacion apropiada durante el ejercicio implica que

mantenga un patrén de ingesta que proporcione cantidades 6ptimas de fluidos, electrolitos y
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carbohidratos; ya que la composicion de las bebidas deportivas esta elaborada por la
concentracion de minerales, vitaminas y carbohidratos, asi como su osmolaridad.

Los carbohidratos y electrolitos deben alcanzar sus requerimientos, ingiriendo entre 500 y 800
ml. por hora de fluidos, sin causar estrés gastrointestinal; también, durante los ejercicios mas
prolongados de 3 horas, la ingesta de carbohidratos debe ser suficiente para proporcionar a los
musculos 1 gramo de glucosa por minuto. Esto es posible a través del aporte desde 60 a 90

gramos por hora. (Urdampilleta, A. (2015).
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En el capitulo Il se puntualiza el procedimiento utilizado para el desarrollo del problema de
interés, en donde se envuelve el tipo de estudio, la poblacion, la muestra, asi como la definicion
de las variables que conforman cada uno de los objetivos especificos y su analisis respectivo para

el desarrollo de esta investigacion.

3.1 Enfoque de investigacion

El trabajo por realizar corresponde a un enfoque de investigacion de tipo cuantitativo, dado que
utiliza datos estadisticos para determinar el estado nutricional, los habitos de alimentacion,

hidratacién y la duracion del ejercicio en ciclistas.

Se utiliza este enfoque cuantitativo, debido a que permite la generalizacion de los resultados, es

preciso y predictivo, Hernandez, J (2010).

La recoleccion es de tipo longitudinal, puesto que se investiga al mismo grupo de personas de

manera repetida a lo largo de un periodo de tiempo o de afios inclusivamente.

3.2 Tipo de investigacion

El tipo de investigacion que se utiliza es la investigacion descriptiva.

De acuerdo con Achaerandio (2010) “... la investigacion descriptiva examina sistematicamente y
analiza la conducta humana personal y social en condiciones normales y en distintos &mbitos,

ademas busca la solucion a algiin problema o alcanzar alguna meta de conocimiento”.
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3.3 Unidades de analisis u objetos de estudio

En este apartado se detalla la informacién del tipo de poblacién que participa en el proceso de
investigacion para lograr un enfoque mas especifico, reuniendo personas con caracteristicas

similares entre si.

3.3.1 Poblacion

La poblacion es de 50 personas adultas de ambos sexos que practican ciclismo de montafia
(recreativo) de dos a cuatro veces por semana.

La recoleccion de datos se da en la provincia de Cartago. Esta provincia cuenta con 8 cantones y
47 distritos. Cartago se ubica en el extremo oriental de la Region Central de Costa Rica, lo que le
permite disfrutar de un clima particular, afectado por la influencia del Caribe y del Pacifico a la
vez. El clima de esta regidn es propio de meseta, por esto combina el tipo de clima de las faldas
del Caribe con el clima de las faldas del Pacifico. Se caracteriza por lluvias moderadas y
temperaturas frescas. Mantiene precipitaciones cercanas a los 2000 mm por afio, con 128 dias con
lluvia y un solo mes seco. La temperatura maxima promedio es de 26 grados centigrados y la
minima promedio de 15 grados. El bosque asociado es el Himedo Subtropical. Su altitud es de 1

435 msnm.

3.3.2 Muestra

En esta investigacion participan 50 ciclistas adultos de ambos sexos, que realizan mas de 20 km,

quienes de forma voluntaria deciden participar en el estudio.
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3.3.3 Criterios de inclusion y exclusion

Tabla N° 4

Criterios de inclusién y exclusién

Criterios de Inclusién Criterios de Exclusion
Personas de ambos sexos. Personas con algun tipo de lesion.
Personas adultos jovenes sanos. Personas que rechacen alguna parte del estudio.

Personas que entrenen al menos una vez a Personas que pertenezcan a algin equipo de

la semana. ciclismo o que realicen la actividad méas de 4 veces
) o por semana.

Personas que residan en la Provincia de

Cartago. Personas con menos de 18 afios 0 méas de 40 afos.

Fuente: Alfaro, 2018.

3.4 Instrumentos para la recoleccién de la informacién

Se utiliza un instrumento con preguntas cerradas, a fin de evaluar las caracteristicas
sociodemogréficas de los ciclistas para la evaluacién del consumo de alimentos, el ejercicio

efectuado y la hidratacion.

Para la determinacion del estado nutricional se lleva a cabo la evaluacion con la medicion de peso
y talla. Se evalUa el estado nutricional de los ciclistas mediante los siguientes indicadores

antropomeétricos: peso, talla, circunferencia abdominal y porcentaje de grasa; estas medidas se
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toman utilizando balanza digital de marca Tanita con una capacidad de 150, unidad de medida en

Kgy la sensibilidad de 1 gramo.

Un tallimetro de marca Seca con una capacidad de 200, unidad de medida en cm y con una

sensibilidad de + 0,5 mm. Cinta métrica de marca Seca, con una capacidad de 250, unidad de

medida en cm y con una sensibilidad de 0,1 mm.

El proceso metodoldgico que se utiliza para la recoleccidn de las medidas antropométricas y las

caracteristicas sociodemograficas es el siguiente:

1.

2.

Se cita a los ciclistas individualmente para realizar la evaluacion antropométrica.

Se le solicita presentarse con ropa ligera y retirar elementos metalicos del cuerpo, como
aretes, pulseras, anillos, relojes entre otros, ya que se trabaja con instrumentos de
bioimpedancia.

Cuando se utiliza la balanza, se debe de hacer con los pies descalzos.

Ese mismo dia, se le solicita que rellene la encuesta sociodemogréfica.

El equipo que se utiliza es de marca TANITA, porque es confiable y se utiliza de forma

profesional

3.5 Disefio de la investigacion
El disefio de la investigacion es de tipo no experimental- transversal, debido a que la poblacion se

observa de forma natural, no se manipula ninguna variable y se mide de manera natural; ademas,

los datos se recogen una sola vez.



3.6 Operacionalizacion de variables

55

Tabla N° 5
Operacionalizacion de las Variables.
Objetico Variable Definicion Definicion Dimension Indicadores | Instrumento
Especifico Conceptual | Operacional
Evaluar las | Caracteristi- | Del contexto | Instrumentos | Edad Afios Encuesta
caracteristica | cas social y | de preguntas | Sexo Femenino o
sociodemo- | sociodemo- | biolégico de una | Nivel de | masculino
graficas de la | gréaficas como la | encuesta educacion Categoria a
poblacién en edad, nivel | cerrada sobre | Estado civil nivel
estudio. educativo, caracteris- Profesién economico
estado civil y | ticas Categoria a
Sexo sociodemo- nivel
gréficas educativo
Patron de | Cantidad vy | Alimentos Categoria de | Encuestas y
Analizar los | Habitos de | alimentacion | tipo de | preferidos alimentos recordatorio
habitos  de | alimentacion | que una | alimentos preferidos de 24 horas
alimentacion persona gue consume | Aversiones
de la sigue a | cada alimenticias. | Categoria de
poblacion en diario, individuo. aversiones
estudio. incluyendo Frecuencia alimenticias.
alimentos de consumo
preferidos, de alimentos | Categoria de
aversiones (frutas, frecuencia de
alimenticias, verduras, consumo de
frecuencia de legumbres, alimentos
consumo de lacteos, carne | (Diariamente
alimentos vy roja, carne |,
cantidad blanca, semanalmen-
consumida embutidos, te,
de estos, cereales, mensualmen-
patrones los comidas te, ocasional-
cuales  son rapidas, mente,
influenciados dulces 0 | nunca)
por su golosina)
familia. Cantidad de
Cantidad de | alimentos
alimentos consumidos,
consumidos | medidos por

durante el dia

tazas y
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por  grupos | cucharadas,
de alimentos. | los alimentos
sélidos, y por
mililitros, los
alimentos
liquidos.
Evaluar el Situacion de | Indice de | Peso y talla Rango en | Balanza vy
estado salud en la | masa donde se | tallimetro
nutricional Estado que se | corporal clasifica
de la | nutricional encuentra como malo,
poblacion en una persona regular,
estudio. en relacion bueno y muy
con la bueno.
ingesta  de
comida.
Analizar el Es la ingesta | Cantidad vy Rango donde | Encuestas
consumo de de cualquier | tipo de | mL. se clasifica
liquidos de la | Consumo de | alimento o | alimentos y como  muy
poblacion en | liquidos bebida, bebidas que | L. poco, poco,
estudio. excluyendo consume regular,
alcohdlica, cada bueno y muy
con un | individuo. bueno.
contenido
minimo  del
80% para
hidratar  al
organismo.
Determinar Cualquier Cantidad de | Tiempo en | 1-2 horas por | Encuestas
el nivel de movimiento | ejercicio en | movimiento. | semana Crondmetro
actividad Actividad corporal horas 3-4 horas por
fisica de la | fisica producido efectuado. semana
poblacion en por los 5-6 horas por
estudio. musculos semana
esqueléticos 7-8horas por
que exija semana
gasto de Mas de 9
energia. horas por
semana.

Fuente: Alfaro, 2018.
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3.7 Plan piloto

El plan piloto de esta investigacidn se basa en reunir una poblacion de 50 ciclistas de la provincia

de Cartago, Femenino: 10, Masculino: 40.

El plan de atencidon se da en un ciclo de bicicletas ubicado en Paraiso de Cartago y en diferentes
sitios de entrenamiento de los ciclistas; se les da una encuesta que esta dirigida a los ciclistas
recreativos con el fin de recibir informacion veridica. Con la informacidn obtenida se realiza una
descripcidn de las caracteristicas generales de los ciclistas, a partir de la cual se puede realizar las
evaluaciones necesarias para determinar el estado nutricional, los habitos de alimentacion, la

duracion del ejercicio y la hidratacion de los ciclistas.

Se lleva a cabo la estandarizacion de la evaluacion en medicion de peso, talla y el porcentaje de
grasa. Se evalUa el estado nutricional mediante los indicadores antropométricos como peso, talla,

IMC, porcentaje de grasa y la medicion de la circunferencia de cintura.

La evaluacion nutricional mide indicadores de la ingesta y de la salud de un individuo o grupo de
individuos, relacionados con la nutricion. Pretende identificar la presencia, naturaleza y extension
de situaciones nutricionales alteradas, las cuales pueden oscilar desde la deficiencia al exceso.
Para ello se utiliza métodos médicos, dietéticos, exploraciones de la composicion corporal y
examenes de laboratorio, que identifiquen aquellas caracteristicas que en los seres humanos se
asocian con problemas nutricionales. Con ellos es posible detectar a individuos malnutridos o que

se encuentran en situacién de riesgo nutricional (Colls, (2015).
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4.1 PRESENTACION DE RESULTADOS
En el capitulo 1V se muestra los resultados de los procedimientos utilizados para el desarrollo del

problema de interés.

Los resultados se presentan por medio de cuadros que incluyen valores absolutos y relativos,

ademas de graficos con su debida interpretacion.

4.2 CARACTERIZACION DE LA POBLACION

A continuacion se describe la caracterizacion de la poblacion.

4.2.1 Caracterizacion Antropométrica

Las caracteristicas antropométricas son parte del conjunto de variables bioldgicas relacionadas
con el rendimiento deportivo. De esta forma, la cineantropometria aporta una clara informacion
de la estructura del deportista en un determinado momento y cuantifica las modificaciones
causadas por el entrenamiento. Son muchos los deportes que tienen definido su perfil
antropométrico, que permite conocer las diferencias a nivel corporal y que pueden influir en la

practica especifica de cada deporte (Alfaro (2006).
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Tabla N° 6

Caracterizacion antropométrica promedio de los ciclistas recreativos en estudio de Cartago.

SEXO CANTIDAD EDAD PESO TALLA % IMC CIRCUNF
(Personas) (AR0S) (Kg) (cm) Grasa (Kg/m?) CINTURA
(cm)
MASCULINO 40 29 72 173 18 24 82
FEMENINO 10 28 70 165 30 27 79

Fuente: Alfaro (2018)

Como se muestra en la tabla N° 6, la encuesta cuenta con la participacion de 40 varones y 10

mujeres, con una edad promedio en varones de 29 afios y en las mujeres de 28 afos.

El peso promedio en varones es de 72 Kg y 70 Kg en mujeres; el porcentaje de grasa es de 18%
en los varones y de 30% en mujeres. En cuanto al IMC, es de 24 Kg/m2 en los varones y de 27
Kg/m? las mujeres. Se toma la medida de la circunferencia de cintura y muestra que el promedio

en varones es de 82cm y en mujeres es de 79cm.

“En los adultos la estabilidad del peso corporal sugiere la presencia de un mecanismo regulador

que equilibra la ingestion de energia y el gasto energético” (Alfaro (2006).

4.2.2 Caracteristicas sociodemograficas de los ciclistas en estudio.
Acercarse y reconocer una comunidad requiere identificar las diferencias y similitudes entre sus
miembros, atendiendo con igual interés a todos y cada uno de ellos, pero principalmente requiere

asumir una posicion muy respetuosa frente a las diferentes formas de expresion cultural,
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costumbres particulares de vivir y entender la realidad, e incluso, es necesario reconocer las

circunstancias que los hace vulnerables en un determinado entorno.

Tabla N° 7

Caracteristicas sociodemograficas de los ciclistas en estudio.

Casado Soltero Divorciado Separado Viudo
ESTADO
CIVIL
18 personas 30 personas 2 personas 0 0
Primaria Primaria  Secundaria Secundaria  Universidad Universidad
Incompleta Completa Completa Incompleta  Completa  Incompleta
NIVEL
DE
EDUCACION

1persona 5personas 17 personas 11 personas 9 personas 7 personas

Fuente: Alfaro (2018)

De acuerdo con la tabla N° 7 de caracteristicas sociodemograficas, se encuentra que un total de
30 personas de la poblacion en estudio son solteros, 18 personas son casadas y dos son

divorciadas.

En cuanto al nivel de educacion, 17 personas tienen la secundaria completa, 11 personas la

secundaria incompleta; nueve personas son profesionales con la universidad completa y siete
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personas se encuentran en proceso de terminarla. De la formacion primaria, cinco personas la

terminaron y solo una persona no la completo.

4.2.3. Habitos de alimentacién

El habito alimentario es el conjunto de sustancias alimentarias que se ingieren formando habitos
0 comportamientos nutricionales de los seres humanos y forma parte de su estilo de vida "modo

de vida". En definitiva, todo ser vivo tiene su dieta (Alméarcegui, (2013).

60 & 54%
? %
50
Consumo de
40 - Macronutrientes
30
20% 14%

20 - o
10 - 4% 4%
0 - . . N -

5T 6T A, MT D, A, Ce D,A, MT,D, MM, A,D, MM, A,

Ce Ce MT

Figura N° 1. Tiempos de comida que realizan al dia los ciclistas recreativos de
ambos sexos, entrevistados en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro
(2018).

Como se muestra en la figura N° 1, se determina que el 54% de los entrevistados realiza durante

el dia cinco tiempos de comida, un 4% realiza seis tiempos y un 20% realiza solo el desayuno,


https://es.wikipedia.org/wiki/Nutrici%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Estilo_de_vida
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almuerzo y cena. Segun especialistas se debe de realizar 5 tiempos de comida en proporciones

adecuadas.

T: tiempos / A: almuerzo / MT: merienda tarde / D: desayuno / Ce: cena / MM: merienda mafiana

70 ~

64%

36%

40 -

m%

30 A

20 -

10

NO Si

Figura N° 2. Consumo de tiempos de comida a las horas indicadas que
realizan ciclistas recreativos de ambos sexos, entrevistados en la provincia de
Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018).

Se muestra en la figura N° 2, que un 64% de los entrevistados no realiza los tiempos de comida a

la misma hora, solo el 36% realiza sus tiempos de comida siempre a las mismas horas.



64

El acelerado ritmo de vida que enfrenta la mayoria de personas impide que lleven un adecuado

horario de alimentacion asi como el control de lo que consumen.

Muchas personas no realizan cierto tiempo de comida o simplemente lo pasan a otros horarios

para consumirlo.

62%

%

1dia 2a3dia 2 a4 semana 5 a6 semana

Figura N° 3. Frecuencia de consummo de Harinas que realizan ciclistas
recreativos de ambos sexos, entrevistados en la provincia de Cartago 2018.
Fuente: Alfaro (2018).

En relacion con la frecuencia de consumo que se aplica, muestra que un 62% de los entrevistados
consumen de dos a tres harinas por dia con un porcentaje de un 12%; muestra que algunos la

consumen una vez al dia y otros de dos a cuatro veces por semana.


http://elcomercio.pe/noticias/nutricion-57044
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Las harinas contienen principalmente hidratos de carbono, que son la principal fuente de energia

para el organismo, sobre todo para el cerebro. El problema, como en casi todo esta en el abuso.

Hay que saber elegir.

45
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35

30

25
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Figura N° 4.

42%
38%

14% %

0,
2% 2% 2%

1dia 1 semana 2a3dia 2a4semana5a6semana Rara/ Nunca

Frecuencia de consummo de carnes que realizan ciclistas

recreativos de ambos sexos, entrevistados en la provincia de Cartago 2018.
Fuente: Alfaro (2018).

En la frecuencia de consumo de carne que se aplica, muestra que un 42% de los entrevistados

consumen de dos a cuatro carnes por semana; un porcentaje del 38% consumen una carne al dia;
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un 14% de dos a tres carnes por dia. También se sefiala que hay un 2% que no consume ningun

tipo de carne.

El consumo de proteina viene determinado por la alimentacién de cada persona en lineas

generales y no hay una cifra completamente exacta en el caso de deportistas.

70 ~ 64%
60 -

50 A

30 A m %

16%
20 A

8%
0,
10 - 2% 5% 6% 2%

0 . .-.....-—\

1dia lsemana 2a3dia 2a3 2a4 5a6 Rara/
semana semana semana Nunca

Figura N°5. Frecuencia de consumo de Frutas que realizan ciclistas
recreativos de ambos sexos, entrevistados en la provincia de Cartago 2018.
Fuente: Alfaro (2018).
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Se muestra en la figura N°5 que un 64% de los entrevistados consume de dos a tres frutas por dia;
un 16% las consumen una por dia. Hay un porcentaje de un 2% que indica consumir frutas rara

Vvez 0 no consumirla nunca.

Los azUcares de la fruta son fuente rapida de energia y su fibra contribuye en la regulacion de la

evacuacion intestinal asi como el control del colesterol en sangre (Chevront, (2005).

70 ~
58%
60 -
50 -
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20 12%

10 - 2% 2%

0 I I

1dia 2a3dia 2adsemana 5a6semana Rara/Nunca

Figura N° 6. Frecuencia de consummo de Suplementos que realizan ciclistas
recreativos de ambos sexos, entrevistados en la provincia de Cartago 2018.
Fuente: Alfaro (2018).
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Se evalua el consumo de suplementos que quiza la poblacion podria consumir. Segun la figura N°
6 indica que un 58% de la poblacién consume rara vez algun tipo de suplemento o nunca los
consume; un 26% de la poblacion indica consumir suplementos una vez al dia; un 12% los
consume de dos a cuatro veces por semana.

En la actualidad, el abuso de toda clase de sustancias para mejorar el rendimiento deportivo y la

forma fisica se ha extendido a las personas que realizan deporte.

40 1 36%
35 -
30%
30 -
25
20 -
14% m %
15 - ° 12%
10 A 6%
o N
O T T T T - T
1dia 1semana 2a3dia 2a4 5a6 Rara/

semana semana Nunca

Figura N° 7. Frecuencia de consummo de Leche que realizan ciclistas
recreativos de ambos sexos, entrevistados en la provincia de Cartago 2018.
Fuente: Alfaro (2018).

En la figura N° 7 se muestra que un 36% de los encuestados consume leche de dos a tres veces
por dia; un 30% la consume una vez al dia. Hay un porcentaje de un 12% que indica consumir la

leche rara vez 0 no consumirla nunca.
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4.2.4 Habitos antes, durante y después de la actividad fisica

La alimentacién es la manera de proporcionar al organismo las sustancias esenciales para el
mantenimiento de la vida. Es un proceso voluntario y consciente por el que se elige un alimento
determinado y se consume. Una dieta adecuada, en términos de cantidad y calidad, antes, durante
y después del entrenamiento y de la competicion es imprescindible para optimizar el rendimiento

(Guerra, (2010).
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Figura N° 8. Frecuencia de consumo de alimentos en el desayuno de ciclistas
recreativos de ambos sexos, en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro
(2018).
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En la figura N° 8 se muestra que un 20% de la poblacién consume a la hora del desayuno
carbohidratos y frutas; un 18% indica consumir solo carbohidratos; un 16% consume

carbohidratos y proteina; un 6% indica consumir solo lacteos para el desayuno.

La primera toma del dia es la mas importante, se habla del desayuno; y es que, el desayuno

despierta el cerebro, endulza la mafiana y carga de energia.

C: carbohidratos / F: frutas / P: proteinas / L: lacteos / V: vegetales
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Figura N° 9. Frecuencia de consumo de alimentos en el almuerzo de ciclistas
recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro
(2018).
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En la figura N° 9 se indica que un 56% de los entrevistados consume a la hora de almorzar lo que
es carbohidrato, proteina y vegetales; se muestra que un 10% de la poblacion consume ya sea
solo carbohidratos u otros carbohidratos y proteinas y, también se muestra que algunos solo

carbohidratos con vegetales. Un 6% indica que almuerza solo proteinas y vegetales.

C: carbohidratos / F: frutas / P: proteinas / L: lacteos / V: vegetales
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Figura N° 10. Frecuencia de consumo de alimentos en la cena de ciclistas
recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro
(2018).
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Se indica en la figura 10 que un 36% de los entrevistados consume carbohidratos, proteina y
vegetales a la hora de la cena; un 20% consume carbohidratos y proteina; también un 8% indica
consumir solo carbohidratos.

Una dieta sana y equilibrada es la que permite que el cuerpo funcione de manera éptima.

C: carbohidratos / F: frutas / P: proteinas / L: lacteos / V: vegetales
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Figura N° 11. Frecuencia de consumo de alimentos antes de salir a entrenar,
de ciclistas recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018.
Fuente: Alfaro (2018).


http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/2013/04/26/216544.php
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Se indica en la figura N° 11 que un 34% de los entrevistados consume carbohidratos antes de
salir a realizar el ejercicio; un 24% consume solo frutas y un 14% consume carbohidratos mas

frutas. Un 2% indica no consumir nada antes de salir a realizar la actividad fisica.

Las perasonas que no consumen nada antes de salir a realizar la actividad fisica, indican hacerlo

ya que pueden subir de peso si consumen algo.

C: carbohidratos / F: frutas / P: proteinas / L: lacteos / V: vegetales / O: otros
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Figura N° 12. Frecuecia de consumo de alimentos durante el entrenamiento
de ciclistas recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018.
Fuente: Alfaro (2018).

En la figura N° 12, se muestra que durante el entrenamiento, un 20% de los ciclistas consume
galletas y frutas; un 16% consume galletas, frutas y barritas energéticas; un 10% consume

galletas, frutas, barritas energéticas y también geles energéticos. Se muestra que un 2% no
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consume nada durante el entrenamiento, esto por falta de economia o por no subir de peso. Un
6% de las personas consume otras cosas que no indican, que es ademas de geles energéticos y

frutas.

G: galletas / F: frutas / Co: colados frutales / B: barritas energéticas / Ge: geles energéticos / O: otros
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Figura N° 13. Frecuencia de consumo de alimentos después de entrenar, en
ciclistas recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente:
Alfaro (2018).



75

Se muestra en la figura N° 13, que un 18% de la poblacion en estudio, consume después de los
entrenamientos en ciclismo, carbohidratos, proteinas y frutas; un 16% de la poblacion consume
carbohidratos, proteinas y vegetales y otro 16% consume solo frutas después de haber terminado

el entrenamiento. Un 4% indica consumir otro tipo de cosas después de entrenar.

C: carbohidratos / F: frutas / P: proteinas / L: lacteos / V: vegetales / O: otros
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Figura N° 14. Frecuencia de consumo de alimentos de la misma manera:
antes, durante y después de entrenar de ciclistas recreativos de ambos sexos en
la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018).

En la figura N° 14, se muestra que un 58% de la poblacion en estudio indica que no se debe
alimentar de la misma manera antes de salir a realizar la actividad, durante la actividad y después
de realizar la actividad fisica. Un 42% de los entrevistados indica que si se debe alimentar de la

misma manera tanto antes de salir, durante y después que realizan la actividad.

4.2.5 Consumo de liquidos

Una correcta hidratacion tiene beneficios para la salud y el rendimiento de los deportistas. Se
debe establecer las necesidades hidroelectroliticas y protocolo de reposicion de liquidos en el

deportista (Herrero, (2003).
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Figura N° 15. Frecuencia de hidratacion antes, durante y después de entrenar
los ciclistas recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018.
Fuente: Alfaro (2018).

En la figura N° 15 se muestra que un 94% de la poblacion en estudio indica hidratarse antes,
durante y después de cada entrenamiento; un 4% indica que se hidrata antes del entrenamiento y

un 2% indica hidratarse antes y durante de cada entrenamiento.

Ant : antes / Du: durante / De: después
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Figura N° 16. Consumo de agua pura durante el dia, de ciclistas recreativos
de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018).

En la figura N° 16, se muestra que un 42% de la poblacién en estudio indica consumir de tres a

cuatro vasos de agua pura durante el dia; un 22% indica que consume de cinco a seis vasos; un

14% consumen mas de nueve vasos de agua pura al dia. Un 12% indica consumir de siete a ocho

vasos al dia y un 10% consume solo de uno a dos vasos de agua pura al dia.
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Figura N° 17. Frecuencia de hidratacion durante el entrenamiento de ciclistas
recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro
(2018).

En la figura N°17, se muestra que un 40% de la poblacién en estudio se hidrata solamente cuando
siente sed durante los entrenamientos; otro 40% de los entrevistados se hidrata cada 15 minutos
durante el tiempo que esta entrenando y, un 20% indica hidratarse cada 30 minutos durante el

entrenamiento.
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Figura N°18. Tipo de bebidas que se consume durante el entrenamiento de
ciclistas recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente:
Alfaro (2018).

Se muestra en la figura N°18, que un 36% de la poblacion en estudio consume bebidas
hipotonicas; un 32% consume bebidas isotonicas, un 24% consume lo que son bebidas tanto
hipotonicas como isotdnicas a la misma vez y, un 4% indica consumir solo lo que son bebidas

hipertdnicas cuando se encuentran en el entrenamiento.
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Figura N° 19. Cantidad de bebida que se consume durante el entrenamiento
de ciclistas recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018.
Fuente: Alfaro (2018).

Se muestra en la figura N°19, que un 58% de la poblacién en estudio indica consumir de uno a
dos litros de la bebida que suele consumir durante la actividad fisica; un 22% indica consumir de
600 a 900ml de liquido; un 12% indica consumir de 250 a 500ml de liquido que normalmente

consume y, un 8% consume de tres a cuatro litros de liquido mientras realiza la actividad.
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4.2.6 Actividad Fisica

La actividad fisica es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los musculos y requiere
mas energia que estar en reposo. Caminar, correr, bailar, nadar, practicar yoga y trabajar en la

huerta o el jardin son unos pocos ejemplos de actividad fisica (AIS, (2010).

40 - 36%
35 -
B % detiempo que
30 4 Hevg
realizando el
deporte.

1 afio <1 afio > 5 afos 2 a 3 afos 4 a5 aios

Figura N° 20. Tiempo aproximado que lleva realizando el ejercicio los ciclistas
recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro
(2018).

Se observa en la figura N°20, que un 36% de la poblacién en estudio lleva realizando el ciclismo

mas de cinco afos; un 18% lleva menos de un afio. Un 6% indica llevar de dos a tres afios; un 4%
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indica llevar solo un afio en el deporte y, un 2% de los entrevistados indica llevar entre cuatro a

cinco afos realizando el deporte.
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Figura N° 21. Dias a la semana en realizar el ejercicio, ciclistas recreativos de
ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018).

Se muestra en la figura N°21, que un 46% de la poblacion en estudio indica realizar los

entrenamientos dos dias a la semana; un 28% indica realizar la actividad cuatro dias por semana;

un 20% los realiza tres dias por semana y, un 6% solo realiza la actividad fisica un dia por

semana.
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Figura N° 22. Cantidad de horas que realizan el ejercicio los ciclistas
recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro
(2018).

Se indica en la figura N°22, que un 48% de los entrevistados sale a realizar el ciclismo recreativo
de una a dos horas por dia; un 32% realiza el ciclismo de tres a cuatro horas diarias de
entrenamiento, un 12% realiza mas de cinco horas por dia de entrenamiento en ciclismo y, un

6% realiza menos de una hora diaria de ejercicio como el ciclismo recreativo.
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Figura N° 23. Motivo por el cual realiza el ejercicio los ciclistas recreativos de
ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro (2018).

En la figura N°23 se muestra que un 24% de la poblacion en estudio indica que realiza la
actividad fisica por motivos de salud, estar en forma y por realizar ejercicio; un 20% lo realiza
por motivo de diversion, mantenerse en forma y por ejercicio; un 10% por salud, diversion y
gjercicio. Un 4% indica que por mantenerse con salud; otro 4% indica realizar la actividad fisica
por realacionarse con personas 0 amigos Y, un 2% lo realiza solo por diversion, por estar con los

amigos, por tener salud o simplemente lo realiza por obligacion de alguna persona.
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Figura N° 24. Se realiza otro tipo de deporte por parte de los ciclistas
recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente: Alfaro
(2018).

Se muestra en la figura N°24 que un 50% de la poblacion en estudio indica que si realizan otro
tipo de deporte relacionado al ciclismo, esto con el fin de adquirir més potencia a la hora de
entrenar y, el otro 50% indica que no realiza ningun otro tipo de deporte, con el ciclismo les

basta y sobra.
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Figura N° 25. Cantidad de Km recorridos en cada entrenamiento por los
ciclistas recreativos de ambos sexos en la provincia de Cartago 2018. Fuente:
Alfaro (2018).

Se muestra en la figura N°25, que un 30% de la poblacién en estudio, indicd recorrer entre 45 a
50Km cada vez que realiza el ejercicio, un 18% recorren de 10 a 20Km, un 16% recorren mas de
50Km y otro 16% recorren entre 25 a 30Km, un 12% recorre entre 35 a 40Km y un 8% recorre

menos de 10Km cada dia que lo realiza.

Tabla N° 8

Relacion del Estado Nutricional segun género de los ciclistas en estudio.
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Genero Estado Nutricional
Peso saludable segun Sobre peso segun IMC
IMC
Mujer
4 6
Hombre
20 20
Total 24 26

50 personas

Fuente: Alfaro (2018)

En la tabla N°8 se muestra la cantidad de 40 hombres y 10 mujeres para un total de cincuenta

ciclistas entrevistados en la provincia de Cartago.

Cuatro de las mujeres presentan un peso saludable segun el IMC vy seis de las mujeres presentan
un sobre peso segun el IMC. Veinte de los varones presenta un peso saludable segun el IMC y

otros veinte varones presenta un sobre peso segun el IMC.

TablaN° 9

Relacion del Estado Nutricional segun los habitos alimentarios de los ciclistas en estudio.
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Estad Nut Normal Estad Nutr Sobre Peso
Habit. Correcto Incorrecto Correcto Incorrecto
Alimentarios
Consumo de 4 19 1 26
Harinas
Consumo de 3 20 7 20
Frutas
Consumo de 1 22 1 26
Carnes
Consumo de 12 11 8 19
Suplementos
Consumo de 2 21 3 24
Leche
Consumo de 4 19 3 24
Proteina
TOTAL 26 112 23 139
138/6 : 23 162/6 : 27
50 personas

Fuente: Alfaro (2018)

En la tabla N°9 se muestra la relacion que tiene el estado nutricional de los ciclistas entrevistados
en comparacion con los habitos alimentarios que tienen. De las personas que mantienen un
estado nutricional normal, cuatro consumen la cantidad adecuada de harinas por dia y, de las
personas que tienen un estado nutricional de sobre peso, solo una persona consume la cantidad de
harinas adecuado por dia. Con respecto al consumo de frutas, de las personas que tienen un
estado nutricional normal, tres las consumen de manera adecuada y, de los que tienen un estado

nutricional de sobre peso, siete de los participantes las consumen de manera adecuada.
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En cuanto al consumo de carnes, las personas que mantienen un estado nutricional adecuado, solo
una persona consume la cantidad adecuada de carnes por dia y, de las personas que mantienen un
estado nutricional de sobre peso, solo una persona consume la cantidad adecuada de carnes por
dia. En relacion con el consumo de suplementos, se indica que de las personas que mantienen un
estado nutricional adecuado, doce de ellos tienen un consumo adecuado de suplementos por dia,
mientras que las personas que mantienen un estado nutricional de sobre peso, solo ocho tienen un

consumo adecuado de suplementos por dia.

En cuanto al consumo de leche, se indica que las personas que mantienen un estado nutricional
adecuado, solo 2 de ellos consumen la cantidad adecuada de leche y veintiGin personas no la
consumen de manera adecuada; de las personas que mantienen un estado nutricional de sobre
peso, tres de ellos tienen un consumo adecuado de leche y veinticuatro de las personas, indicaron

tener un consumo inadecuado del consumo de leche.

En cuanto al consumo de proteina como suplemento, cuatro de las personas que mantienen un
estado nutricional adecuado la consumen de manera correcta y, diecinueve de las personas la
consumen de una manera incorrecta; de las personas que mantienen un estado nutricional de
sobre peso, solo tres de ellos mantienen un consumo adecuado de proteina como suplemento v,

veinticuatro de estas personas tienen un consumo incorrecto de la proteina.
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Tabla N° 10

Relacion del Estado Nutricional segun los dias y las horas que realiza la actividad fisica.

Estado Nutricional Adecuado

Dias 1d 2d 3d 4d 5d 6d 7d
4 7 5 7 X X X
Horas 1h 2h 3h 4h 5h 6h 7h
4 15 2 1 1 X X

Estado Nutricional en Sobre Peso

Dias 1d 2d 3d 4d 5d 6d 7d
1 12 6 8 X X X
Horas 1h 2h 3h 4h 5h 6h 7h
7 12 7 1 X X X

Fuente: Alfaro (2018)

En la tabla N° 10, se muestra que de las personas que mantienen un estado nutricional adecuado,
siete realizan el ejercicio cuatro dias a la semana; de las personas que mantienen un estado

nutricional en sobre peso, ocho realizan el ejercicio cuatro dias a la semana.



En cuanto a las horas en que se realiza el ejercicio, doce personas con un estado nutricional en
sobre peso y quince personas con un estado nutricional adecuado, indican realizar la actividad
fisica por dos horas cada vez que salen. Siete de las personas con sobre peso indican salir solo

una hora a realizar la actividad.

Tabla N° 11

Relacion del Estado Nutricional vs personas que realizan otro deporte.

Realizan otro deporte
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Estado Nutricional Adecuado Estado nutricional en Sobre Peso
Si NO
11 personas 16 personas
6 son mujeres 12 son hombres

Fuente: Alfaro (2018)

En el cuadro N° 11 se indica que once de las personas que mantienen un estado nutricional
adecuado, realiza algun otro tipo de deporte y, dieciseis de las personas que indica tener un
estado nutricional en sobre peso no realiza ningln otro tipo de deporte, méas que el ciclismo

recreativo.

De las personas con un estado nutricional adecuado, seis representa a mujeres que aparte del
ciclismo recreativo, realiza otro tipo de deporte. De las personas con un estado nutricional en
sobre peso, doce de estos representan a los hombres que no realiza ningun tipo de deporte, mas

que el ciclismo recreativo.




Tabla N° 12
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Relacion del Estado Nutricional vs Hidratacion de ciclistas recreativos en la provincia de

Cartago
HIDRATACION
Estado Nutricional Estado nutricional en
Adecuado Sobre Peso
1la 2 Litros 9 personas 19 personas

Hidratacion Antes, Durante y

Después de actividad fisica
21 personas

27 personas

Hidratacion cada 15min mientras

realiza actividad fisica
11 personas

11 personas

Fuente: Alfaro (2018)

En el cuadro N° 12, se indica que nueve personas con un estado nutricional adecuado se hidrata

con la cantidad de uno a dos litros de liquido mientras realiza la actividad fisica, diecinueve

personas con un estado nutricional de sobre peso ingiere de uno a dos litros de liquido mientras

realiza la actividad fisica.

Ademaés, veintitn personas con estado nutricional adecuado indica hidratarse antes, durante y

después de la actividad fisica y, once personas con un estado nutricional de sobre peso, indica

hidratarse cada quince minutos mientras realiza la actividad fisica.




CAPITULO V: DISCUSION E INTERPRETACION DE
RESULTADOS
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La poblacion en estudio, Recreativos de Ciclismo en la Provincia de Cartago, muestra los
promedios de las medidas antropométricas (edad, peso, talla, IMC, % grasa, circunferencia
cintura) de los ciclistas en estudio, segin sexo masculino y femenino; los primeros son la
mayoria. Se puede observar el promedio de edad segin sexo, la mayor parte de los ciclistas
varones oscila entre las edades de 29 afos y de 28 afios en el sexo femenino; por lo que se puede
decir que es una poblacion bastante joven. Durante la realizacion de este deporte se puede cubrir
grandes distancias y terrenos variados, esto se determina gradualmente dependiendo de la etapa
de entrenamiento en que se encuentra el atleta; en este caso, se pudo observar que la mayor parte
del grupo de ciclistas ya lleva mas de cinco afios practicando este deporte, por lo que lleva a cabo
las mismas rutinas de entrenamiento. Sin embargo, la carga de entrenamiento es diferente para
cada atleta, pues como lo indica Verjoshanski, la carga es “El trabajo muscular que implica en si
mismo el potencial de entrenamiento, derivado del estado del deportista”.

La edad no es de suma importancia a la hora de realizar la actividad fisica; sin embargo, se

recomienda fomentarla en personas de todas las edades para asi poder mejorar la calidad de vida.

En cuanto al peso, se muestra un peso promedio de 72Kg en varones y 70Kg en mujeres. Al
realizar actividad fisica se logra mantener o perder el peso corporal, ya que dicho peso interfiere
tanto de forma negativa como positiva a la hora de realizar ejercicio fisico, dependiendo de la
distribucion de los porcentajes de grasa, ya que el peso extra determina el rendimiento de los

ciclistas. (Casanueva y Kaufe, 2008).

“En los adultos la estabilidad del peso corporal sugiere la presencia de un mecanismo regulador

que equilibra la ingestion de energia y el gasto energético” (Casanueva y Kaufe, 2008).
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Se sabe que para tener un buen desempefio en este tipo de deportes, se debe tomar en cuenta el
estado de salud del atleta, su estado nutricional y el entrenamiento previo entre otras cosas; sin
embargo, pocas veces se le pone atencion a las ayudas ergogénicas, es decir, a todas esas mejoras
externas. En este caso, la mayoria si utiliza zapatos, bicicleta y uniforme adecuado al
entrenamiento, pero no todos de la misma calidad, ya que hay atletas de diferentes condiciones
econdmicas e incluso hay un pequefio grupo que es de escasos recursos o estan iniciando en este
deporte. Hay un grupo de atletas que si consume suplementos alimenticios en ocasiones; puede
decirse que no de una manera responsable y que no todos son recomendados por un profesional.
En cuanto a los suplementos, se sabe que mejoran el rendimiento deportivo, pero en realidad
deberian ser usados solo cuando las técnicas de entreno y la alimentacion no cumplen con este fin
(Guerra, 2010). Segun el Instituto Australiano del Deporte, quien consume suplementos
alimenticios, debe conocer su clasificacion y escoger Unicamente los permitidos, que son aquellos
que hayan demostrado un beneficio en el rendimiento, utilizados de acuerdo con un protocolo
especifico en una situacién especifica en el deporte y que proporcionan una fuente Gtil de energia
y nutrientes; por ejemplo las barras energéticas, geles, multivitaminicos, electrolitos, creatina,
proteina y bebidas deportivas (AlS, 2010).

Como se sabe el cuerpo de una persona esta conformada por hueso, masculos, drganos y grasa; la
cantidad de grasa adecuada en el atleta es de mucha importancia tanto para mantener un mejor
rendimiento, como para conocer los cambios de la masa muscular en su cuerpo, que sera reserva
de glucdgeno segun su dieta y demanda fisica. Por esta razon los atletas que no presentaron un
estado nutricional ideal, deberan hacer mejoras en su estilo de vida y habitos de alimentacion, en
los tiempos de comida entre otras. Esto con el fin de mejorar el rendimiento y el retraso de la

fatiga al momento de los entrenamientos. Ferreira, 2005).
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De acuerdo al porcentaje de grasa, segun la formula de Faulkner 1,968 para deportistas y la tabla
de composicion corporal por etapa de preparacion para deportes del Centro médico del deporte en
Cuba, veintitrés de los atletas se encuentran en un estado nutricional normal en limites medios
segun la edad. Sin embargo, en deportistas se espera que el porcentaje de grasa y el estado
nutricional se mantenga en el ideal, por lo tanto se debe inferir en los habitos alimenticios y
seleccion de alimentos, tomando en cuenta que pudo tomarse informacion alterada por las
entrevistas acerca de su alimentacion.

Se debe considerar la mejora los habitos de alimentacion y patrones de consumo, dado que los
resultados obtenidos no son del todo saludables, entonces puede que mantenga un buen peso y el
porcentaje de grasa unicamente se dé por el bajo consumo de alimentos en general, comparado
con sus requerimientos o que la informacion acerca de su alimentacion no sea completamente

veridica (Ferreira, 2005).

Al respecto, Peinado et al. (2011) en su estudio de ciclistas costarricenses, realizan un analisis
multivariado discriminante y lograron demostrar que al incluir en el andlisis el peso corporal, la
altura de los sujetos y el porcentaje de grasa obtenido mediante seis pliegues cutaneos, tres
didmetros y tres circunferencias, asi como el VO2méx e IMC de los ciclistas, se logra discriminar
en un 100% la especialidad que debe desempefiar el deportista, de manera que se logra establecer
el programa de entrenamiento que segln su especialidad, mejore al maximo su rendimiento
deportivo.

Durante las diferentes etapas de transicion que atraviesa el ser humano, existe requerimientos

alimenticios especificos, determinados por la necesidad de hacer frente a las situaciones
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fisioldgicas del organismo; la actividad fisica o el desarrollo de algun deporte no son la excepcién

(Ferreira, 2005).

Segin Almarcegui, J. (2013) hay muchas formas de alimentarse y es responsabilidad del
deportista el saber elegir de forma correcta los alimentos que sean mas convenientes para su salud
y que influyan de forma positiva en su rendimiento fisico. Una dieta adecuada, en términos de
cantidad y calidad, antes, durante y después del entrenamiento y de la competicion es
imprescindible para optimizar el rendimiento.

Una buena alimentacion no puede sustituir un entrenamiento incorrecto o una forma fisica
regular, pero, una dieta inadecuada puede perjudicar el rendimiento en un deportista bien
entrenado.

Algunos ciclistas ya sea por cuestiones econdémicas o por temas religiosos, no siempre consumen
alimentos de origen animal, ya que estos aportan buena fuente de proteina (Nieves, G. (2009). El
alimento consumido con més frecuencia es la leche; por lo que a este grupo de personas se le

debe dar alternativas de alimentos que sean buena fuente de proteina y minerales.

La mayoria tiene horarios definidos de alimentacion y consume porciones pequefias durante el
entrenamiento; sin embargo, la mayoria consumen cinco tiempos de comida al dia, lo que puede

reafirmar un buen consumo energético de los ciclistas.

Una alimentacion saludable depende también del nivel de educacion y el estado civil de los
individuos, cuanto maés sea el nivel de educacion, mayor es el conocimiento nutricional. Las
personas que viven en pareja tienden a tener una alimentacion saludable, mientras que los

solteros y divorciados buscan alimentos rapidos, procesados y empacados (Nieves, G. (2009).
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Otro problema serio es el bajo consumo de agua pura al dia, dado que, aunque la mayoria de
ciclistas sabe la importancia de estar bien hidratado al momento de un entrenamiento y sabe que
el agua es el componente mas abundante del organismo humano; aunque es un nutriente no
energético, que es fundamental para que el organismo se mantenga correctamente estructurado y
en perfecto funcionamiento (Martinez, 2013); son pocos los ciclistas que consumen dos litros de
agua al dia o mas y algunos que consumen incluso menos de un litro al dia, lo cual es
desfavorable porque todo desequilibrio hidrico puede afectar negativamente el rendimiento fisico

y atentar contra la salud del organismo (Chevront, (2005).

El rendimiento deportivo también depende de la alimentacion y del plan de entrenamiento, lo que
le permite al ciclista maximizar su nivel de rendimiento. Williams (2002), “... indica que una
malnutricion tanto por sobrealimentacion como la alimentacion deficitaria afecta el rendimiento

fisico en los entrenamientos o competencias”.

En cuanto a la intensidad del entrenamiento va a depender de cada atleta segun el esfuerzo que
cada uno aporte; realizan un promedio del 30% en recorrer entre los 40 a 50Km, con un promedio
del 48% de la poblacion en efectuar de uno a dos horas diarias. La intensidad refleja la velocidad
a la que se realiza la actividad, o la magnitud del esfuerzo requerido para realizar la actividad.

(Siegel, P. (2015).

Pereira y Erazo (2014), en su investigacion de evaluacion de la alimentacién en personas
atendidas por el sistema de salud pablico, encuentran que la alimentacion de las personas con

exceso de peso se caracteriza por un bajo consumo de verduras, lacteos y frutas y un alto
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consumo de harinas y azlcar. Este es un hallazgo coherente con lo expresado por los

participantes de esta investigacion, pues reconocen sus inadecuados hébitos de alimentacion.
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CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1 Conclusiones

e En general, los ciclistas recreativos de la provincia de Cartago presentan un estado
nutricional inadecuado para este deporte, las mujeres representan un porcentaje de grasa
por encima de lo ideal.

e Los hébitos y précticas de alimentacion no son del todo saludables y desencadenan en un
consumo energético pobre que puede afectar el desempefio y la salud de los ciclistas.
Debido a que el diagnostico de consumo no se refleja en el estado nutricional, se
considera que la informacion brindada en cuanto al consumo de alimentos no es
completamente veridica.

e Se lleva a cabo entrenamientos de baja intensidad, en un promedio de una a dos horas, dos
dias a la semana aproximadamente que salen a entrenar, lo que demuestra que el desgaste
es poco Yy por lo tanto sus demandas nutricionales son bajas.

e Es recomendable para los ciclistas que dentro de los alimentos mas consumidos se
encuentre los carbohidratos, frutas y proteina; mientras que los menos recomendados son
las grasas. Sin embargo, esto puede afectar a la variedad de la dieta, suponiendo que se
debe a escasos recursos econdmicos de algunos de los practicantes.

e Un plan de atencion nutricional es un aporte que de forma clara y sencilla responde a las
necesidades detectadas en los deportistas, para enfatizar en una alimentacion adecuada

antes, durante y después de realizar el esfuerzo.
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6.2 Recomendaciones

e Programas en donde se integre informacion existente sobre la situacion
alimentaria y nutricional de personas que realizan algun tipo de deporte en Costa
Rica, de manera que se logre un abordaje integral a partir del cual se incluya
aspectos psicoldgicos, sociales, bioldgicos y ambientales.

e Informarse sobre la valoracion nutricional de la obesidad, donde se contemple el
sindrome metabolico mediante una valoracion mas exhaustiva en la cual no se
limite a la evaluacion antropométrica, dietética y de estilos de vida; sino que
también se considere aspectos bioquimicos y psicologicos.

e Investigar sobre programas de educacién nutricional dirigidos a la poblacion en
general, con el fin de aclarar mitos y creencias sobre la pérdida de peso y dar las
pautas a seguir sobre alimentacion saludable.

e Valorar la utilizacién de un cuestionario para determinar la cantidad de actividad
fisica, que brinde confiabilidad y proporcione facilidad para el usuario en el
recordatorio de actividades realizadas.

e Implementar estrategias de prevencion de una mala alimentacién, enfocadas a
personas que abarquen los distintos determinantes.

e En Costa Rica es necesario un cambio de pensamiento de las personas que realizan
algin tipo de deporte o de la poblacién en general, para que se empiece a
desarrollar un enfoque mas constructivo, inclusivo y con miras a un mejor estado

de salud; mejores habitos alimentarios y una mejor hidratacion.
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GLOSARIO Y ABREVIATURAS

Tabla N° 13
GLOSARIO Y ABREVIATURAS

A
Ant
B
Beb
C
Ce
D
De
Du
F
G
Ge
L
Lit
ml
MM
MT
O
P
\V
5T
6T

Almuerzo
Antes

Barrita
Bebida
Carbohidrato
Cena
Desayuno
Después
Durante

Fruta

Galleta

Geles

Lacteo

Litro

Mililitro
Merienda mafiana
Merienda tarde
Otras cosas
Proteina
Vegetal

Cinco tiempos
Seis tiempos

Fuente: Alfaro (2018).
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ANEXO N° 1. CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS

Encuesta sobre las caracteristicas sociodemogréaficas de los ciclistas en estudios.

A continuacion se le presenta una serie de preguntas donde el ciclista debe de responder, segun la
opciodn que mas se ajusta a su perfil.

Sexo Fecha

Edad Procedencia

Estado civil: ( ) Soltero ( ) Casado ( ) Divorciado ( ) Separado ( ) Viudo

Nivel de educacion:

( ) Primaria incompleta ( ) Secundaria incompleta
( ) Primaria completa () Universidad incompleta
( ) Secundaria completa ( ) Universidad completa
Profesion:

ANEXO N° 2. CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS

Encuesta sobre las caracteristicas antropométricas y clinicas del atleta.
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Rellenar los espacios con informacion real de los ciclistas.

Tabla N° 14

Registro de medidas antropométricas

Medida Tomal Toma 2 Toma 3 Interpretacion

Peso (kg)

Talla (cm)

IMC

% FAT

C. cintura

1. Tiempos de comida al dia: Especifique cuéles tiempos de comida realiza al dia, marque

con una X.
Desayuno Almuerzo Cena
Merienda manana Merienda tarde Colacién

2. ¢Come a la misma hora todos los dias los tiempos de comida que realiza?

Sl NO

3. A continuacion, se enlista una serie de alimentos, marque con una x la cantidad que

consume un alimento a la semana, al dia o si nunca lo consume. También indique la
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cantidad que consume de este con medidas caseras; las medidas que puede utilizar son: 1

tz, Y21z, 1/3 tz, Y2 tz, 1/8 tz, 1 cucharada, cucharadita, 1 vaso o %2 vaso



119

Tabla N° 10

Registro de frecuencia de consumo

Frecnencs de consumo Als semans Al dia
Eara
1 |2a3|4ad6(1 |223|48%|vezro
Cantidad vez | veces | veces | vez | veces | veces | Bunca
1 fz arrox + lpanq ealleta+2 fj pan+1
| Ej: Harinas iz frijol X

Harinzs (zmoz, GEllo
pinto, Maiz, Platano,
Cazalaz, Gallstas,
Paztaz, pem, tostillas)
Lazuminosa: (Frijoles
CGarbanzos Lentsjas
Arvejar)

Werderzs harinozas
{Papa camote o vocE)
Lache (Yozurt Lache da
zova Lache =n polvo
Warduras (Cocinadas
Crudas)

Frutas {conzanca
dashidratadas r=freson,
natralas)

Camea {122 Pollo
Pazcado Mlarizoos
Creazp: Cando)

Grazaz (Acsite
Wlargarina hianteguilla
Matilla Qruszo crema
hlzronesa Cema pars
caft )

Protaina

{flnzsming Cafsina
hultivitemimios
Antioxidantss

Faftescos con azicar

Golosinas
Azicar

Eohidas sin calomas

Fuente: Alfaro (2018) Lo que va entre paréntesis va en minuascula, los valores van en

minuscula, a menos que estén solos
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¢ Qué suele comer con frecuencia en el desayuno? (Puede marcar varias opciones).
______ Carbohidratos

______ Proteinas _ Lécteos

__ Vegetales

__ Frutas

¢ Qué suele comer con frecuencia en el almuerzo? (Puede marcar varias opciones).
______ Carbohidratos

_____ Proteinas

__ Vegetales

__ Frutas

Lacteos

¢ Qué suele comer con frecuencia en la cena? (Puede marcar varias opciones).
______ Carbohidratos

______Proteinas

__ Vegetales

_ Frutas

Lacteos

¢Que suele consumir antes de salir a realizar la actividad fisica? (Puede marcar varias
opciones).
Carbohidratos

Proteinas
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Vegetales
Frutas
Lacteos

Otras cosas

8. ¢Qué suele consumir durante la actividad fisica? (puede marcar varias opciones)

Galletas Barritas energéticas
Frutas Geles energéticos
Colados frutales Otras cosas

9. ¢Qué suele consumir después de realizar la actividad fisica? (puede marcar varias
opciones).
______ Carbohidratos
______Proteinas
_ Vegetales
_ Frutas
_ LActeos

Otras cosas

10. ¢Segun su criterio, cree usted que se debe alimentar de la misma manera antes, durante y

después de realizar la actividad fisica?



11. ¢ Cuando cree que se debe de hidratar?
_____Antes del entrenamiento
_____ Durante el entrenamiento
____ Después del entrenamiento

Las tres anteriores

12. ;Consume agua pura durante el dia? ¢Cuantos vasos al dia?

1-2 3-4 5-6 7-8 mas de 9

13. Mientras usted se encuentra haciendo la actividad fisica

No toma ningun liquido
Toma liquido cuando tiene sed
Toma liquido cada 15 min

Toma liquido cada 30 min

14. ;Qué tipo de bebida suele tomar mientras realiza la actividad fisica?

Bebida Hipotonica
Bebida Isotonica

Bebida Hipertonica
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15. ¢ Qué cantidad de la bebida consume cuando realiza la actividad fisica?

250mI-500ml 1 litro-2 litros

600mI-900ml 3litros- 4 litros

16. ¢ Cuénto tiempo aproximadamente lleva realizando ciclismo?

1 afio 2 a 3 afios 4 a5 afios >5 afos

<1 afio

17. i Cuantos dias dedica a la semana a entrenar ciclismo?

18. ¢ Cuénto tiempo dedica cada dia a entrenar ciclismo?

<1 hora 3 a4 horas

1 a2 horas >5 horas

19. ¢Por qué motivo realiza el deporte? (Ponga del 1 al 3 por orden de preferencia en las

casillas, el N°1 es el de mayor preferencia).

Por obligacion Por hacer ejercicio Por estar en forma

Por conocer gente Por diversion Por trabajo

Por estar con los amigos Por salud Otra razon
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20. ¢Realiza algun otro tipo de deporte?

Sl NO

21. i Cuantos Kilometros recorre normalmente cuando sale a entrenar ciclismo?

Menos de 10km 25 a 30Km 45a 50km

10 a 20km 35 a 40km Mas de 50

Figura N° 26 Brochure sobre informacion nutricional en el ciclismo

- TTOTEs COmUNEes:
DURANTEY Dietas con déficit de vegetales,
i PesCadcs, aves ¥ IACTices. DEPORTE

ANTES Dietas pobres en carbohidratos.

CARBOHIDRATOS Dietas hipocaléricas errdheas.

Informacion
Nutricional

Abastecimisnto de reservas de glu- Cenar con bajo porceraje de
cogena carbohidratos.

Mantiene glucosa sanguinea. N N
£ £ Entrenar Sih consumir alimetrtos

DURANTE

eh |as primeas horas de la

LIQUIDOS ¥ ELECTROLITOS CICLIEMO
Hidratacidn. mahane.
CARBOHIDRATOS Déricit de hidratacion.

Aumentar oxidacion, mantener glu-
cosa sanguines, mejorar el rendi-

miento.

DESPUES

Reponer tode lo que se pierde du-
rante el ejercicio y recuperar el

miscule (liguides, electrolitos, car-

bohidratos y proteina)

5o

Puntos clave
LAZ NECEEIDADEE
NUTRICIOMALES DEFPUEE DEL
EJERCICIO DEPENDEM DE L4
DURACION DEL EJERCICIO.
AZOCARENLABOCA ANTEE Y
DURANTE EL ENTRENAMIENTO .

MEJORAN EL RENDIMIENTO...




QUE ES ELAGIA?

MNutriente esencial para el ser
humano por las funciones que
desempefia.

Eeso Corporal: 60% hombres y
50% en mujeres; en muscu-
losas un 70% y en obesas un
40% .

Funciones del agua: protege
tejidos corporales, control de la
presion osmotica y sangre, fun-
cionamiento de los sentidos,
regulacion de temperatura cor-
poral.

Las perdidas de agua se dan
por sudor, heces, orina, vapor
de agua en el aire espirado,
flujo menstrual o leche mater-
na. Varian mucho y depende
de: factores genéticos, aptitud,
aclimatacidn, ambiente, vesti-

menta, intensidad del ejercicio.

PORGQUE SUDAMOS?

La sudoracion es una res-
puesta fisiologica que intenta
limitar &l aumento en la tem-
peratura corporal, NO la eli-

minacion de grasa.

Sino se hidratan adecuada-
mente se presenta una deshi-
dratacion. La DESHIDRATA-
CION es una condicion que
provoca un desbalance hidri-
co en el cuerpo humano.
Ademés hace la sangre mas
espesa, la frecuencia cardia-
ca aumenta con forme &l co-
razon se esfuerza por dar
abasto. La deshidratacion
puede ocurrir por: sudora-
cign, gjercicio, fiebre, vomito,
diarrea, orina excesiva, con-
sumo de alcohol y porlain-
gesta insuficiente
de liquidos.

ANTES DEL EJERCICIO

DURANTE EL EJERCICIO

Fuente: Alfaro 2018.
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DECLARACION JURADA

DECLARACION JURADA

Yo Kimberly Alfaro Quesada , mayor de edad, portador de la cédula de identidad mimero
3-0427-0992 egresado de la carrera de Nutricion de la Universidad Hispanoamericana,
hago constar por medio de éste acto y debidamente apercibido y entendido de las penas y
consecuencias con las que se castiga en el Cédigo Penal el delito de perjurio, ante quienes
se constituyen en el Tribunal Examinador de mi trabajo de tesis para optar por el titlo de
LICENCIATURA EN NUTRICION, jure solemnemente que mi trabajo de investigacién
titulade: ESTADO NUTRICIONAL VS HABITOS ALIMENTARIOS, DURACION DE
EJERCICIQ E HIDRATACION EN CICLISTAS DE AMBOS SEXOS DE 18 A 40
ANOS PROVENIENTES EN LA PROVINCIA DE CARTAGO EN EL TERCER
CUATRIMESTRE DEL 2017, es una obra original que ha respetado toda lo preceptuado
por las Leyes Penales, asi como la Ley de Derecho de Autor y Derecho Conexos niimero
6683 del 14 de octubre de 1982 y sus reformas, publicada en la Gaceta nimero 226 del 25
de noviembre de 1982; incluyendo et numeral 70 de dicha ley que advierte; articulo 70. Es
permitido citar a un autor, transcribiendo los pasajes pertinentes siempre que €stos no sean
tantos y seguidos, que puedan considerarse como una produccion simulada y sustancial,
que redunde en perjuicio del autor de la obra original. Asimismo, quede advertido que la

Universidad se reserva el derecho de protocolizar este documento ante Notario Pablico.

En fe de lo anterior, fiimo en la ciudad de San José, a los 30 dias del mes de Abril del afio

dos mil dieciocho.

%

7

Firma del estudiante

Cédula - S”Q Z Q%Z ‘
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CARTAS DE APROBACION

San José, 30 de abril de 2018

Sefiores:
Universidad Hispanoamericana

Carrera de Nutricion:

ASUNTO: Aprobacion trabajo de tesis para optar por el grado de Licenciatura.

Estudiante Kimberly Alfaro Quesada.

Presente:

Yo, Juan Carlos Grillo Abdelnour, docente de la Universidad Hispanoamericana y tutor de la
tesis dirigida por la estudiante Kimberly Alfaro Quesada, cédula 3-0427-0992 y con el tema: “estado
nutricional vs habitos alimentarios, duracién del ejercicio e hidratacién en ciclistas de ambos
sexos de 18 a 40 afios provenientes de la provincia de Cartago en el tercer cuatrimestre del 2017”7,
doy fe de que ha cumplido con todos los requisitos establecidos por la Universidad para la
finalizacion de este documento con el fin de optar por el grado de Licenciatura en Nutricién, por lo
que autorizo a dicha estudiante para presentar el trabajo ante la Institucién para proseguir con el
siguiente paso.

En cuanto a la evaluacion del documento, se obtiene:

a) | Original del tema 10% 8%

b) Cumplimiento de entrega de avances 20% 20%

c) Coherencia entre los objetivos, los instrumentos aplicados y los 30% 30%
resultados de la investigacion.

d) Relevancia de las conclusiones y recomendaciones 20% 20%

e) | Calidad y detalle del marco teérico 20% 18%
TOTAL 100% 96%

Sin mas por el momento y agradeciendo su atencién,

Se despide

Atent@mente,
Lic. Juan Carlos Grillo Abdelnour

Nutricionista
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San José, 12 de julio de 2018

Seficres

Comisidn de Revisidn de Tesis
Universidad Hispanoamericana
S.D.

Estimades Sefiores:

Por este medio hago constar, en mi calidad de lector de la carrera de Nutricién, que he
revisado en forma detallada el documento bajo el formato Tesis para optar por el
grado de Licenciatura en Nutricién, de la estudiante Kimberly Alfaro Quesada, cédula
de identidad 3-0427-0992, titulado “ESTADC NUTRICIONAL VS HABITOS
ALIMENTARIOS, DURACION DE EJERCICIO E HIDRATACION EN CICLISTAS DE AMBOS
SEXOS DE 18 A 40 ANOS PROVENIENTES EN LA PROVINCIA DE CARTAGO EN EL
TERCER CUATRIMESTRE DEL 2017".

El documento cuenta con las caracteristicas y condiciones de una modalidad de
graduacion, razon por la cual lo doy por aprobado, dando el visto bueno para
continuar con tas siguientes fases

Atentamente

Lectof/

Dr. Victor Rodriguez Arias

Nutricicnista
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Cartago, 19 de del 2017

Universidad Hispanoamericana
Escuela de Nutricién

Asunto: Correccién y aprobacion filologica

Estimado sefior:

Yo, Beatriz Ramirez Montero, portadora de la cédula de identidad 3 255 316,
mayor, casada, domiciliada en El Carmen de Cartago, filtloga de profesion,
incorporada al Colegio de Licenciados y Profesores con el numere de carné
012143, docente en el Liceo Dr. Vicente Lachner Sandoval de Cartago, hago

constar:

1. Que he revisado y corregido el Proyecto de Graduacién para optar por el
grado académico de Licenciatura en Nutricion, denominado “Estado
nutricional vs habifos alimentarios, duracion de ejercicio e hidratacién
en ciclistas de ambos sexos de 18 a 40 afios provenientes de la
provincia de Cartago en el tercer cuatrimestre del 2017

2. Que el Proyecto de Graduacion es sustentado por la estudiante: Kimberly
Alfaro Quesada, portadora de la cédula 304270992

3. Que se le ha hecho las correcciones en acentuacién, ortografia, puntuacién,
concordancia gramatical y otras pertinentes del campo filolégico, por elio doy
fe de que se encuentra lista para ser presentada.

En espera de que mi participacion satisfaga los requerimientos de la Universidad

Hispanoamericana, se suscribe atentamente

Licda. Beatriz Ramirez Montero
Carné No. 012143
Fildloga
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