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RESUMEN

Introduccion: Se conoce como ciclismo de competicion a la disciplina que consiste en
completar cierta distancia en el menor tiempo posible al emplear una bicicleta dentro de las
diferentes modalidades existentes en este deporte. La alimentacion, junto con los factores
genéticos del deportista y el tipo de entrenamiento que este realiza, son los factores
principales que repercuten sobre su estado y su rendimiento. Es por ello que es muy
importante poseer una buena alimentacion e hidratacion que proporcione la energia
necesaria para la recuperacion muscular y el funcionamiento 6ptimo del cuerpo. Objetivo
general: Comparar la ingesta calorica, los hdbitos de hidratacion y la alimentacion antes y
después del ejercicio seglin las horas de entrenamiento en mujeres ciclistas competitivas
costarricenses de los 18 a los 39 afios durante el afio 2020. Metodologia: Se cuenta con una
muestra de 31 ciclistas de las cuales se tiene su consentimiento. Se realiza una encuesta
sobre datos sociodemograficos; caracteristicas del ciclismo competitivo; horas de
entrenamiento e hidratacion diaria, previa y posterior al entrenamiento (incluyendo
cualidades y cantidades). Se brinda una guia para la utilizacién de la aplicacion
MyFitnessPal con el fin de hacer un registro de consumo diario de 3 dias (2 dias entre
semana y 1 dia del fin de semana). Resultados: 17 de las participantes entrenan de 9 a 12
horas, 12 lo hacen més de 12 horas y 2 de 4 a 8 horas semanales. El liquido diario ingerido
por las atletas es de 1000 a 2000 ml., se hidratan con agua tanto durante el dia previo como
el posterior al ejercicio, por lo que consumen 250 ml. antes del entrenamiento y
posteriormente ingieren 1000 ml. Asimismo, presentan una frecuencia de consumo en la
que siempre se hidratan tanto antes como después del entrenamiento. Ademas, 3 dias

previos a un entrenamiento fuerte realizan una ingesta extra de liquidos con bebidas
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comerciales con electrolitos. No presentan consumo de sopas previo ni posterior al
gjercicio. La ingesta caldrica promedio del total de la poblacion es de 1300 a 1600 kcal. y
las atletas con una mayor ingesta calorica son las del grupo de 9 a 12 horas de
entrenamiento. Previamente al ejercicio, las atletas con mayor consumo de gramos de
carbohidrato, proteinas y grasas son las del grupo de 9 a 12 horas y el grupo de més de 12
horas consume mayor cantidad de carbohidratos y proteinas después del ejercicio. Los
grupos de alimentos mas consumidos por los tres grupos son los cereales de manera previa
al entrenamiento y las carnes al concluir el ejercicio. Discusion: Cuidar cada una de las
variables es indispensable para un adecuado rendimiento deportivo. Conclusién: Existe un
efecto de las horas de entrenamiento semanales sobre la ingesta promedio de calorias y la
diferencia significativa se da en los promedios de ingesta calorica entre las personas que
hacen ejercicio de 9 a 12 horas y las que hacen més de 12 horas. Ademads, existe una
relaciéon moderada entre las horas de entrenamiento semanales y la cantidad de liquido
consumido posterior al entrenamiento, el consumo previo de leguminosas y el consumo
posterior de cereales y vegetales.

Palabras claves: rendimiento, ingesta caldrica , hidratacion, alimentacién, ciclismo

competitivo.
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ABSTRACT

Introduction: Competition cycling is the discipline that consists of completing a certain
distance in the shortest time possible using a bicycle, within the different modalities that
exist in this sport. Nutrition, along with the athlete's genetic factors and the type of training
he or she does, are the main factors that affect his or her condition and performance. That is
why it is so important to have a good diet and hydration that provides the necessary energy
for muscle recovery and the optimal functioning of the body. General objective: To
compare caloric intake, hydration and feeding habits before and after exercise according to
training hours in Costa Rican competitive cycling women from 18 to 39 years old during
the year 2020. Methodology: We have a sample of 31 cyclists, who must sign an informed
consent. A survey is conducted on sociodemographic data, characteristics of competitive
cycling, hours of training, daily hydration, before and after training, including qualities and
quantities. A guide is provided for the use of the MyFitnessPal application in order to make
a daily consumption record of 3 days, 2 weekdays and 1 weekend day. Results: 17 of the
participants train from 9-12 hours, 12 more than 12 hours and 2 from 4-8 hours weekly, the
daily liquid ingested by the athletes is 100-2000ml, they hydrate with water both during the
day and before and after the exercise, before training they consume 250ml, after 1000ml,
they always have a frequency of consumption hydrate both before and after, 3 days before a
strong training they make an extra intake of liquids with commercial drinks with
electrolytes. They do not present consumption of soups before or after the exercise. The
average caloric intake of the total population is 1300-1600kcal, the athletes with the highest
caloric intake are those in the 9-12-hour training group. Before exercise, the athletes with

the highest consumption of grams of carbohydrate, protein and fat are those in the 9-12-
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hour group. After exercise, the group over 12 hours consumes the highest amount of
carbohydrates and protein. The food groups most consumed by the three groups are pre-
exercise cereals and post-exercise meats. Discussion: Taking care of each one of the
variables is indispensable for an adequate sports performance. Conclusion: There is an
effect of the weekly training hours on the average calorie intake, the significant difference
occurs in the averages of caloric intake between people who exercise for 9 to 12 hours and
those who do more than 12 hours, there is a relationship moderate between the hours of
weekly training and the amount of liquid consumed afterwards, the consumption of

previous legumes, cereals and vegetables after training.

Keywords: performance, caloric intake, hydration, nutrition, competitive cycling.
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1. PROBLEMAS DE INVESTIGACION

En el presente capitulo se detalla el planteamiento del problema correspondiente a
este estudio, el cual pretende explicar la importancia de su resolucion. Asimismo, se

describen los objetivos , alcances y limitaciones de la investigacion.

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

A continuacion, se describen los antecedentes, la delimitacion y la justificacion del

problema encontrado en la poblacion de estudio.

1.1.1. ANTECEDENTES DEL PROBLEMA

Abaravicius et al. (2015) buscaban determinar los habitos de los deportistas de
resistencia altamente entrenados en funcién del tipo de deporte, sexo y edad con el fin de
mejorar la planificacion y gestion del entrenamiento de los deportistas mediante medidas
especificas. En dicho estudio se analizaron 146 atletas de resistencia al recopilar datos
mediante una encuesta dietética de 24h . De esta manera, el autor encontr6 que el 80.8% de
los atletas consumian menor cantidad de carbohidratos que las recomendadas en su dieta;
asimismo, not6 que mas del 70% usaban niveles de grasas, adcidos grasos saturados y
colesterol superiores a los recomendados. Por lo tanto, sus dietas eran bajas en
carbohidratos, fibra dietética, proteinas, dcidos grasos omega-3 , vitaminas B, potasio,
calcio, fosforo, hierro, manganeso y zinc.

Dicha investigacion concluye que los atletas, a pesar de encontrarse altamente
entrenados, no llegan a satisfacer sus requerimientos, por lo que no se puede garantizar la
maxima adaptacion a las cargas fisicas a las que se encuentran expuestos y a los

entrenamientos o las competencias de larga duracion. Es por ello que se considera que la



16

dieta de los atletas de resistencia debe optimizarse, ajustarse e individualizarse. Ademas, se
debe prestar gran atencion a las atletas femeninas debido a que las cantidades de
carbohidratos; fibra; proteina; 4cidos grasos; omega -3; vitaminas B1, B2, B6, B9 y B12;
potasio; calcio; fosforo; hierro; manganeso y zinc en su dieta fueron mas bajos que la
ingesta dietética recomendada.

Seguidamente, Currier et al. (2019) investigaron a un grupo de 20 jugadoras de
Lacrosse de la NCAA Division II con el proposito de comparar la ingesta nutricional con
los valores recomendados al considerar la ingesta percibida y las necesidades de dichas
jugadoras. De tal forma, durante un periodo de 4 dias de la temporada, las atletas fueron
equipadas con un monitor de actividad durante los correspondientes cuatro dias
consecutivos y completaron registros de alimentos en este periodo para evaluar el gasto
energético total diario y su ingesta dietética. Posteriormente, la composicion corporal se
evalud y se utiliz6 para calcular las ingestas dietéticas recomendadas.

Esto determin6, mediante el uso de la herramienta virtual MyFitnessPal, que la
ingesta real fue autoinformada. Dicha herramienta calculd los valores diarios para la ingesta
total y relativa de energia, proteinas, carbohidratos y grasas. Al final, estos valores se
compararon con las recomendaciones nutricionales establecidas por la ISSN y se concluy6
que dichos atletas consumian menor cantidad de energia, carbohidratos y proteinas que los
recomendados e incluso se observo una gran diferencia entre la percepcion de la ingesta
versus la ingesta real que los deportistas tenian. Es por ello que es factible afirmar que
dichos atletas subestimaron significativamente la ingesta percibida de grasas y
carbohidratos en la dieta en comparacion con las necesidades percibidas.

Consecuentemente, los datos expresaron que ellos carecian de una comprension adecuada
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de las necesidades nutricionales basicas, por lo que podrian beneficiarse de la educacion
nutricional bésica en lo que respecta a su salud y rendimiento.

Aunado a estas investigaciones, Burke et al. (2018) investigaron sobre la
periodizacion autoinformada de la nutricion en corredoras y corredores de elite. Este autor
realizo una encuesta que constaba de preguntas centradas en los principios generales de la
dieta en periodo de entrenamiento/competicion, fase de entrenamiento base/de resistencia,
temporada principal de competicion, nutricion inmediatamente antes y después de la
carrera, principios generales de la nutricion, volumen de entrenamiento, la sesion clave y la
frecuencia de carrera. En dicha investigacion participaron 104 atletas (67 mujeres y 37
hombres) y se determind que las mujeres son mas conscientes de la ingesta de energia extra
y de CHO que los hombres, ya que una mayor proporcion de hombres informé seguir una
dieta alta en carbohidratos. Asimismo, mas mujeres informaron comer menos en los dias
faciles durante la fase de entrenamiento bésico al seguir una dieta especial el dia de la
carrera frente al 94% de los hombres.

Por otra parte, la mayoria de los atletas informaron comer més en dias de
entrenamiento duro al incluir alimentos mas ricos en carbohidratos. De tal manera, las
estrategias nutricionales para prepararse para las sesiones de entrenamiento fueron
importantes para la mayoria de los atletas (en total un 84% de ellos), mientras que el 95%
priorizaron la recuperacion después de estas sesiones con la eleccion de alimentos ricos en
proteinas o en carbohidratos, o bien considerar el momento de la ingesta, como clave.
Burke et al. (2018) al final concluyen que los atletas de alto nivel desconocen el uso de la
nutricion para manipular las adaptaciones de entrenamiento o creen que hay efectos

secundarios o desafios que impiden dicho uso.
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Agregado a estos aportes, Cepero Gonzalez et al. (2016) compararon los efectos de
diferentes bebidas de carbohidratos y proteinas durante la recuperacion en el ciclismo. En
este estudio 12 ciclistas completaron 1 hora de intervalos de alta intensidad y 120 minutos
después consumieron una de las tres bebidas caldricamente similares (285-300 kcal.) en un
disefio cruzado: solo carbohidratos (75g por bebida), alto en carbohidratos y bajo en
proteinas (45g de CHO, 25g CHON, 0,5g de grasa) o bajo en carbohidratos / alto en
proteinas (8g de CHO, 55 de CHON, 4g de grasa). Después de 4 horas de recuperacion los
ciclistas realizaron el ejercicio posterior: 20 minutos al 70% + 20 km. a contrarreloj. El
proposito del estudio fue determinar si las bebidas con contenido caldrico similar, pero con
variaciones sustanciales en el contenido de carbohidratos y proteinas, producian efectos
diferentes en la recuperacion después del ejercicio. Por ende, se llego6 a la conclusion de
que cada una de las bebidas proporciond efectos similares sobre la recuperacion después
del ejercicio aerdbico intenso a pesar de las variaciones en la composicion de
carbohidratos/proteinas.

De tal forma, después de un ejercicio aerdbico intenso de aproximadamente 1 hora
de duracion, la recuperacion del ejercicio a corto plazo de los ciclistas masculinos
correctamente acondicionados no parece estar significativamente influenciada por el
contenido de macronutrientes de las bebidas de recuperacion si el contenido calorico de las
bebidas es similar (es decir, 285-300 kcal. en cada racion). Estos hallazgos pueden
limitarse a ciclistas de resistencia entrenados, dado que es posible que las poblaciones que
incurren en mayores interrupciones en la recuperacion muscular obtengan resultados

diferentes de las bebidas del tratamiento (Cepero Gonzalez et al. 2016).
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Siguiendo con los aportes investigativos, Ramos (2017) estableci6 que la
hiponatremia asociada al ejercicio es la alteracion electrolitica méas comlin que se observa
en deportes de resistencia. El autor comenta que se puede acontecer durante el desarrollo de
la actividad deportiva asi como tras las 24 horas posteriores al término de dicha actividad.
En los atletas con hiponatremia los niveles de sodio se encuentran por debajo de los valores
establecidos como referencia (normal > 135mmoles/L) y que pueden ser analizados tanto
en suero, plasma y/o sangre, segun distintos estudios revisados. Es por ello que la
incidencia de la EAH varia segun el deporte practicado, la cual ha sido detectada en un
mayor numero de casos en deportes de larga distancia y duraciéon como los maratones, el
triatlon, el remo, el ciclismo o la natacion.

Asimismo, es importante destacar que Ramos (2017) menciona que actualmente
existen recomendaciones para la prevencion de la EAH, las cuales se basan en la
organizacion de programas educativos sobre la correcta hidratacion, la temprana deteccion
de los sintomas de la EAH y la realizacion de una serie de estrategias para evitar un exceso
de hidratacion. Dentro de estas estrategias se pueden tomar en cuenta la utilizacion de la
sed como directriz para la ingesta de los liquidos, la reduccion del numero de
avituallamientos en los eventos deportivos y una monitorizacion, si es posible, del peso
corporal. Por tal razdn, dicho autor recalca en su estudio que los liquidos corporales pueden
verse impactados directamente en el ejercicio si estos no son reemplazados adecuadamente.

Por otra parte, Carrasco-Marginet et al. (2018) y Logan (2019) determinaron, al
investigar la prevalencia de deshidratacion en el deporte, que la mayoria de los atletas estan
llegando deshidratados a carreras o entrenamientos, o bien, se estan deshidratando
progresivamente durante el ejercicio por la inexistencia de una correlacion directa entre la

ingesta voluntaria de liquidos y la pérdida de sudor. Dichos autores afirman que existen
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disminuciones significativas en la resistencia y el desempefio de la habilidades cuando la
deshidratacion equivale aproximadamente a un 2% de la pérdida de peso. Esto se ve
reflejado en consecuencias fisioldgicas del ejercicio tanto cardiovasculares, térmicas y
mentales.

Consecutivamente, Lopez (2011) realizo un estudio en el cual se abarca la triada de
la atleta o, como se conoce actualmente, RED-S (Sindrome de deficiencia energética
relativa en el deporte), el cual es un sindrome en el que la baja disponibilidad de energia
dispara una amplia gama de mecanismos endocrinos para disminuir el gasto energético. De
tal manera, esto perjudica la salud reproductiva y esquelética en la mujer. Ademas, el autor
especifica que la triada se compone por 3 elementos: la baja disponibilidad energética
acompafiada o no de trastornos en la alimentacién, amenorrea y osteoporosis. Acerca de
esto, Loucks (2014) comenta que la baja disponibilidad energética perjudica la salud
esquelética y resulta en una pérdida progresiva de hueso o la incapacidad de acumular masa
6sea, lo cual aumenta el riesgo de fracturas por estrés y osteoporosis. Lopez (2011) también
detalla que esta tiene su origen en al menos una de las siguientes tres fuentes: trastornos de
la alimentacion de tipo restrictivo, especialmente la anorexia nerviosa; los esfuerzos
intencionales orientados a la pérdida de peso corporal o grasa corporal, para mejorar el
rendimiento deportivo o la apariencia; y la supresion inadvertida del apetito causada por el
ejercicio y por las dietas con un alto porcentaje de carbohidrato.

De igual modo, Loucks (2014) agrega que los mecanismos fisioldgicos que unen los
componentes de la triada funcionan tanto en los hombres como en las mujeres, pero hay
muchas mas mujeres que hombres involucradas en el tipo de conductas de dieta y ejercicio
que disminuyen la disponibilidad energética. Es por ello que el problema trasciende atin

mas, ya que serd menor la restriccion para causar problemas si la mujer es fisicamente mas
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activa, aunque la restriccion severa de la dieta es por si misma suficiente para perturbar la
funcion reproductiva. Es decir, si ella tiene un gasto energético suficientemente alto, la
perturbacion se puede dar sin que haya restriccion alguna de la dieta (Loucks, 2014).

Aparte de estas investigaciones, Hughes (2012) sugiere que la intervencion de
mujeres en el ciclismo nacional ha sido muy escasa a través de los afos, esto ha quedado
demostrado por su poca participacion en diferentes eventos nacionales, asi como en la falta
de registros de los principales acontecimientos y logros en esta disciplina; ademas de que
muchas de las deportistas se retiran a edades tempranas. Por otra parte, Castaiion (2007)
afirma que el aporte al conocimiento cientifico para el desarrollo del deporte femenino es
menor que para el masculino. Inclusive, la investigacion deportiva en mujeres en temas de
fisiologia, psicologia, y medicina esta en flagrante desproporcion con respecto a los
hombres.

Por tal razon, el aporte de la rama femenina al ciclismo de Costa Rica ha sido
mayormente invisibilizado debido a la poca participacion de las mujeres en este deporte.
Esto queda evidenciado con los registros que aporta Hughes (2012) del ICODER (2011) de
ciclistas participantes en los juegos nacionales y de la FECOCI (2011) sobre la cantidad de
ciclistas y equipos inscritos, numero de carreras por afio, cantidad de equipos, y
participacion en eventos internacionales. Dichos datos evidencian que la cantidad de
mujeres ciclistas en el pais es exponencialmente menor a comparacion a la cantidad de
ciclistas hombres y sucede lo mismo con la cantidad de eventos en los que ellas participan
tanto a nivel nacional como internacional. Es decir, estos elementos limitan a las mujeres al

acceso a un mayor numero de logros deportivos y a un mayor reconocimiento popular.
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1.1.2. DELIMITACION DEL PROBLEMA

El estudio se realiza con una muestra de 31 mujeres ciclistas competitivas
costarricenses de distintas especialidades, las cuales en su totalidad se encuentran en un
rango de edad de 18 a 39 afios y la recopilacion de datos de la presente investigacion se

realiza durante el mes de octubre del 2020 en Costa Rica.
1.1.3. JUSTIFICACION

La alimentacion y la nutricion son factores que influyen en la salud de la poblacion,
pero en el caso de los atletas sus requerimientos nutricionales hacen necesaria la
implantacioén de habitos nutricionales adecuados para poder alcanzar su maximo
rendimiento. Por lo tanto, la siguiente investigacion se llevara a cabo con el fin de comparar
la ingesta calorica, habitos de hidratacion y alimentacion antes y después del ejercicio
segun las horas de entrenamiento en mujeres ciclistas competitivas costarricenses de los 18
a los 39 anos durante el afio 2020 en Costa Rica. Se propone este estudio, dado que la
nutricion es un factor fundamental en la vida de un deportista, puesto que, si se basa en una
alimentacion equilibrada en la cantidad y la calidad de los nutrientes esenciales para la
vida, el desarrollo de las capacidades fisicas, psicoldgicas y sociales mantendra un
mantenimiento de un nivel nutricional adecuado y un rendimiento 6ptimo.

Ademas, los gastos energéticos extremadamente altos, como los dados en los
ejercicios intensivos de resistencia, requieren una adecuada ingesta de calorias y nutrientes
para mantener el equilibrio de energia, nitrogeno y fluidos. Sin embargo, para una
excelencia deportiva, aparte de realizar la mejor preparacion fisica y descansar lo
suficiente, es indispensable cuidar diariamente tanto la alimentacién como la hidratacién al

darle prioridad a momentos como antes, durante y después del ejercicio. Por tal razon, este
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estudio pretende impulsar al deportista a alcanzar un mayor desempefio en la practica
deportiva y una mejor recuperacion para disminuir los riesgos de debilitamiento,
enlentecimiento de tiempo y de reaccion, tiempo de recuperacion o pérdida de la salud en

general.
1.2. PREGUNTA DE INVESTIGACION

El problema que se busca resolver por medio de la investigacion es el siguiente:
(cudl es la comparacion de la ingesta calorica, los habitos de hidratacion y la alimentacion
antes y después del ejercicio segun las horas de entrenamiento en mujeres ciclistas

competitivas costarricenses de los 18 a los 39 afios durante el afio 2020?

1.3. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1. OBJETIVO GENERAL

Comparar la ingesta calorica, habitos de hidratacion y alimentacion antes y después
del ejercicio segin horas de entrenamiento en mujeres ciclistas competitivas costarricenses

de los 18 a los 39 afios durante el afio 2020.
1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.3.2.1. Describir las principales caracteristicas sociodemograficas presentes en la
poblacion en estudio.

1.3.2.2. Identificar las horas de entrenamiento semanales realizadas por las mujeres
ciclistas por medio de un cuestionario.

1.3.2.3. Analizar los hébitos de hidratacion de las mujeres ciclistas por medio de un
cuestionario.

1.3.2.4. Evaluar la ingesta calorica diaria por medio de la aplicaciéon My FitnessPal.



24

1.3.2.5. Evaluar los habitos de alimentacion antes y después del ejercicio por medio
de la aplicacion My FitnessPal.

1.3.2.6. Comparar la ingesta caldrica diaria segun horas de entrenamiento semanales
de las ciclistas en estudio.

1.3.2.7. Comparar los habitos de hidratacion y alimentacion segiin horas de

entrenamiento semanales de la poblacion a investigar.

1.4. ALCANCES Y LIMITACIONES

En el presente apartado se indican los alcances y las limitaciones relacionadas con el

proceso de la investigacion.
1.4.1. ALCANCES DE LA INVESTIGACION

La investigacion contribuye a futuros estudios sobre mujeres ciclistas ya que existen
pocos realizados en esta poblacion, principalmente en Costa Rica. Los datos permiten
resaltar la importancia y relevancia investigativa y brinda una guia para una adecuada
alimentacion e hidratacion en el deporte, ya que estos factores pueden beneficiar o

perjudicar la salud y el rendimiento deportivo.
1.4.2. LIMITACIONES DE LA INVESTIGACION

Para realizar la investigacion se utilizd un registro de consumo diario durante 3 dias
mediante la aplicacion My Fitness Pal, la cual no fue sencilla de utilizar para un porcentaje
de la poblacién de estudio. Es por ello que se debid brindar la oportunidad de realizar el
consumo por escrito para asi facilitar el registro a todas las sujetos de estudio por igual.

Ademas, al tomar en cuenta la situacion pandémica del afio 2020, la investigacion
debio realizarse de forma virtual, por lo que la comunicacién fue via mensajes, llamadas,

video-llamadas o correos (estos ultimos en muchos casos no fueron contestados, por lo que
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la muestra que se estimo utilizar al principio debi6 de reducirse). De tal manera, esta
limitante de la comunicacion afecto el proceso de recoleccion de datos y la realizacion del

cuestionario, ya que el tiempo de devolucion se extendid por varias semanas.



CAPITULO 11

MARCO TEORICO
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2.1. CONCEPTO TEORICO-CONCEPTUAL

2.1.1. CICLISMO

De acuerdo con Hughes (2012), el ciclismo es un deporte que engloba diferentes
especialidades que tienen en comun el uso de la bicicleta. Cuando el ciclismo de
competicion tiene lugar en las estructuras conocidas como velodromos, se habla de
ciclismo en pista. Ademads, el veldédromo consta de un circuito que en la actualidad mide
250 metros y tiene forma de dvalo. Por otra parte, el ciclismo de ruta se realiza sobre
asfalto y, como su nombre lo indica, los deportistas deben recorrer una cierta cantidad de
kilémetros en carreteras o rutas. Por Gltimo, si el ciclismo se realiza en zonas montafiosas,

este recibe el nombre de ciclismo de montana (MTB) (Hughes, 2012).
2.1.1.1. CICLISMO COMPETITIVO

Hughes (2012) también menciona que se conoce como ciclismo de competicion a la
disciplina que consiste en completar cierta distancia en el menor tiempo posible empleando
una bicicleta dentro de las diferentes modalidades que existen en este deporte. Por tal
motivo, tanto la distancia como la topografia del recorrido se adectian a la categoria/edad
de los participantes. Ademads, en funcion de la categoria de los ciclistas a lo largo de la
temporada se corren todo tipo de pruebas: llanas, montafias, puertos de 1° categoria o
incluso categoria especial donde la meta se encuentra en la cima de estos o después de los
descensos. De igual modo es importante rescatar que no hay una distancia estipulada
porque puede variar entre unas pruebas y otras (habitualmente las més largas son las

pruebas de un dia en contraste con las carreras de vueltas por etapas).
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2.1.2. ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El entrenamiento deportivo significa la aplicacion de cargas fisicas a través de
ejercicios fisicos con la intencion de asegurar una participacion satisfactoria en la
competicion. Por tal razon, este es un proceso orientado a conseguir una meta que los
deportistas siguen para alcanzar sus aspiraciones y ambiciones al esforzarse por obtener
objetivos y metas especificos, tal y como estipula Issurin (2019). Aunado a esto, Cragnulini
(2013) comenta que el entrenamiento y la competicion se encuentran interrelacionados
porque el entrenamiento se centra en un contenido competitivo y las competiciones forman

también parte de la preparacion general.

2.1.2.1. VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO

Por otra parte, Heredia (2013) especifica que el volumen de entrenamiento se
considera la medida cuantitativa (horas, series, repeticiones) de los estimulos (cargas) de
entrenamiento de diferente orientacion funcional que se desarrollan en una unidad o ciclo
de entrenamiento. Este representa la cantidad total de trabajo o ejercicio realizado por
unidad de tiempo o por cada una de las unidades estructurales de entrenamiento (sesion,

microciclo, mesociclo, macrociclo, etc.).

2.1.3. APLICACION MOVIL MY FITNESSPAL

MyFitnessPal, tal y como lo especifica Evans (2017), es una aplicacion que permite
a los usuarios rastrear los valores nutricionales de sus dietas, ya sea escaneando el codigo
de barras o buscando en una extensa base de datos la comida y/o bebida elegida. Ademas,
esta proporciona una vista de la ingesta diaria total en forma de valores caldricos de

nutrientes o macronutrientes como graficos y graficos circulares faciles de interpretar con
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advertencias cuando se acercan los limites preestablecidos de calorias o nutrientes.
Asimismo, esta aplicacion también permite al usuario establecer objetivos de peso y
nutricion y aconseja sobre la cantidad de calorias necesarias para alcanzar dicho objetivo
porque fue disefiada para su uso en poblaciones sanas y con sobrepeso para ayudar a los

usuarios a alcanzar sus metas de peso y salud (Higgins, 2016).
2.1.4. NUTRICION DEPORTIVA

La nutricién deportiva es una rama de la nutricion, dirigida a establecer patrones
alimenticios equilibrados, completos, variados y bien calculados para potenciar y
complementar la actividad psicofisica del atleta (Barrientos et al., 2016). Agregado a esto,
Alonso et al. (2018) detallan que la nutricion deportiva busca cubrir las necesidades del
atleta en cada una de sus etapas: entrenamiento, pre competicién, competicion,
recuperacion y periodos de descanso. Asimismo, la alimentacion, junto con los factores
genéticos del deportista y el tipo de entrenamiento que realiza, son los factores principales
que repercuten sobre su estado y rendimiento. Es por ello que una buena alimentacién
puede proporcionar la energia necesaria para el funcionamiento 6ptimo y la recuperacion

muscular (Alonso et al., 2018).
2.1.4.1. NECESIDADES ENERGETICAS DEL ATLETA

Antonio et al. (2018) especifica que el componente principal para optimizar el
entrenamiento y el rendimiento a través de la nutricion es garantizar que el atleta consuma
suficientes calorias para compensar el gasto de energia. Es por ello que las personas que
participan en un programa de acondicionamiento fisico general (30—40 minutos por dia, 3
veces por semana) generalmente pueden satisfacer las necesidades nutricionales siguiendo

una dieta normal (18002400 kcal./dia o aproximadamente 25-35 kcal./kg./dia para un
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individuo de 50-80 kg.) porque sus demandas caloricas del ejercicio no son demasiado
altas.

No obstante, los atletas involucrados en niveles moderados de entrenamiento
intenso (2—3 horas por dia de ejercicio intenso 5—6 veces por semana) o entrenamiento
intenso de alto volumen (3—6 horas por dia de entrenamiento intenso en 1-2 entrenamientos
durante 5-6 dias por semana) pueden gastar 600—1200 kcal. o mas por hora durante el
ejercicio (Antonio et al., 2018). De tal forma, para el célculo del gasto energético se debe
tomar en cuenta factores como la composicion corporal, el crecimiento, la tasa metabolica
basal, el efecto térmico de los alimentos, el ejercicio y la actividad fisica voluntaria y
espontanea.

Por todo lo anterior, Garcia-Pefia et al. (2016) consideran que la ingesta energética
diaria recomendada para un deportista debe ajustarse con el fin de mantener el peso 6ptimo
para el adecuado rendimiento del atleta y asi maximizar los efectos del entrenamiento y del
mismo modo debe ajustarse el incremento caldrico en funcion del tipo, tiempo y
caracteristicas del deporte como del propio deportista. Consecuentemente, sus necesidades
caldricas pueden acercarse a 40—70 kcal./ kg./dia (2000-7000 kcal./dia para un atleta de
50-100 kg). De igual modo, para los atletas de ¢lite, el gasto de energia durante el
entrenamiento pesado o la competencia superara aun mas estos niveles como sefiala

Antonio et al. (2018).

2.1.4.2. MACRONUTRIENTES EN EL DEPORTISTA

Segtin Bonilla (2017), los macronutrientes son aquellos que proporcionan al
organismo la mayor parte de la energia metabolica, de los cuales estan identificados los

carbohidratos, las proteinas y las grasas. Ademas, el autor establece que las adaptaciones
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buscadas con el entrenamiento programado de resistencia a través de un periodo de
tiempo consisten principalmente en el aumento del consumo maximo de oxigeno, el
mejoramiento del umbral ventilatorio, mayor almacenamiento de glucégeno muscular y
hepatico, mayor biogénesis y densidad mitocondrial, entre otras. No obstante, para que
dichas adaptaciones ocurran se requiere que el aporte dietético de cada macronutriente se
establezca de acuerdo ala etapa en la que se encuentre el atleta, ya sea preparatoria

para competicion, competitiva o fuera de temporada (Bonilla, 2017).
2.1.4.2.1. CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos suponen la principal fuente de energia y estos se acumulan en
forma de glucégeno en los musculos, de acuerdo con lo estipulado por Jiménez (2017),
quien asegura que los carbohidratos en el ambito deportivo proveen entre un 55% y un 65%
de la energia en su totalidad. Ademas, la cantidad de carbohidratos depende de la
composicion corporal del atleta y de la duracion e intensidad del ejercicio, segin g./kg. se
recomienda un aporte de 5-7g./kg. o bien en periodos muy intensos que la ingesta ascienda
hasta 12 g./kg./dia. Es por ello que Bernad y Reig (2015) afirman que las dietas deficitarias
en hidratos de carbono han demostrado que afectan negativamente al rendimiento.

Ahora bien, a diferencia de una planificacion nutricional habitual, la estimacion de
la cantidad de HC en la dieta de un deportista no debe ser estimada de acuerdo a las calorias
totales de la dieta, sino que debe ser estimada en relacion al peso corporal, asi como en
funcion de las horas de entrenamiento diario (Jiménez, 2017). De acuerdo con Alvarez
et al. (2012), los gramos de carbohidratos recomendados son:

e | hora/dia= 6-7gr/kg

e 2 horas/dia = 8gr/kg
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e 3 horas/dia = 9gr/kg
e 4 horas/dia= 10gr /kg
Aunado a esto, Spriet (2014) comenta que los carbohidratos liberan una mayor

cantidad de ATP proporcionando a los musculos una capacidad puntual mayor que mejora
la potencia bruta tanto en las competiciones como en los entrenamientos, por lo que pueden
metabolizarse por via aerobia y anaerobia. Esto permite una mejor adaptacion a los
requerimientos situacionales que plantea no solo el deporte, sino también las actividades
que realizadas diariamente. Jiménez (2017) afirma también que la capacidad del cuerpo
humano para almacenar hidratos de carbono es relativamente pequena, lo que permite un
manejo mas sencillo de estos alimentos al no permanecer mucho tiempo. Es por ello que los
carbohidratos son utilizados por los deportistas como un alimento energizante de eleccion

primaria.
2.1.4.2.2. PROTEINAS

Loépez et al. (2019) afirman que las proteinas son necesarias para construir y reparar
los musculos, los ligamentos, los tendones y otros tejidos. Ademads, no se utilizan como
fuente especial de energia, dado que menos del 10% de la energia utilizada durante el
entrenamiento deriva del metabolismo proteico. Por tal motivo, los deportistas necesitan
solamente entre 1 y 2 gramos de proteinas por kilo de peso corporal al dia. Por lo tanto,
solo una cantidad limitada de proteinas es necesaria para la reconstruccion tisular. Por otra
parte, es importante hacer hincapié en que el exceso se convierte en grasa, por lo que una
pequeiia racioén de alimentos ricos en proteinas en cada comida es suficiente para mantener

una actividad deportiva vigorosa y cumplir con los requerimientos corporales basicos.
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Las investigaciones realizadas en la tltima década sobre el consumo de proteinas
indican que los atletas necesitan ingerir en su dieta, aproximadamente, dos veces la
cantidad diaria recomendada (0,8 g./kg./dia) para mantener el equilibrio de proteinas. La
ingesta proteica debe representar entre un 10-15% de la energia total y como ingesta
maxima recomendada se indica no superar un 1,8 g./kg./dia, lo que puede incrementar la
ingesta a > 2,0 g./kg./dia en periodos de restriccion caldrica, tal y como establecen Bernad

y Reig (2015).

2.1.4.2.3. GRASAS

Las grasas constituyen otra fuente de energia cuyo consumo es necesario en la dieta
de los atletas. Estas proporciona elementos esenciales como las vitaminas A, D, Ky E por
ello se debe evitar la aplicacion cronica de dietas con ingesta de grasa por debajo del 20%.
(Burke et al., 2016). Por otra parte, Casazza et al. (2018) especifican que el rango
recomendado es entre 20 y 35% de la energia total o alrededor de 2 g./kg./dia. Asimismo, la
grasa es un componente esencial de la dieta de un deportista y no debe ser inferior al 20%
de la ingesta caldrica. Sin embargo, se debe tomar en cuenta que un consumo de grasas
superior puede comprometer la reposicion de glucégeno muscular y la reparacion de los
tejidos durante la recuperacion del ejercicio al interferir en la ingesta adecuada de hidratos
de carbono y proteinas (Casazza et al., 2018).

Afiadido a esto, Alvarez (2012) detallan que el aporte de ATP de las grasas es
superior al de los hidratos de carbono (1 molécula de glucosa aporta 38 ATP y 1 molécula
de 4cido estedrico aporta 147 ATP). No obstante, el metabolismo de las grasas requiere
mayor aporte de oxigeno que los HC. De tal forma, por unidad de tiempo se puede obtener

mas ATP a partir de hidratos de carbono que de grasas, lo que hace que los hidratos de
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carbono tengan una funcidon mas relevante durante los esfuerzos fisicos de mayor intensidad

en los cuales la utilizacion del ATP es alta (Alvarez et al., 2012).

2.1.5. ALIMENTACION SEGUN ETAPAS DE ENTRENAMIENTO

2.1.5.1. ALIMENTACION ANTES DEL ENTRENAMIENTO

El deportista mejor preparado para realizar un esfuerzo fisico no debe estar
hambriento, pero tampoco debe tener una cantidad excesiva de alimento en el estdmago
(Alvarez et al., 2012). Es por ello que Blasco et al. (2019) dicen que las recomendaciones
sobre la ingestion de alimento previa al ejercicio incluyen: tener una hidratacion adecuada,
comer alimentos con contenido relativamente bajo en grasas y fibras para facilitar el
vaciado géstrico y disminuir el estrés gastrointestinal, comer alimentos con contenido
moderado en proteinas y alto en HC, los cuales mantienen la glucemia y maximizan los
depositos de glucogeno. Ademas, se pueden proporcionar pautas generales para la ingesta
sugerida de carbohidratos con el fin de proporcionar una alta disponibilidad para sesiones
de entrenamiento o competencia designadas de acuerdo con el tamafio corporal del
deportista y las caracteristicas de la sesion.

Por tal razon, se recomienda de 1-4g./kg. de carbohidratos de 1 a 4 horas antes de
realizar ejercicio. Incluso, esto se reafirma, ya que los estudios cientificos demuestran que
las proteinas pueden mejorar el rendimiento de resistencia el mismo dia y al dia siguiente.
De igual forma, es importante destacar que, si es tolerable, el atleta puede considerar una
dosis previa al ejercicio de 0.3 g./kg. de proteina de acuerdo con la tolerancia

gastrointestinal (Medicine & Science in Sports & Exercise, 2016).
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2.1.5.2. ALIMENTACION DURANTE EL ENTRENAMIENTO

Durante el entrenamiento, se recomienda consumir entre 30 y 60 g. de carbohidrato
para mantener los niveles de glucosa en sangre, por lo que, considerando los tiempos de
competicion o entrenamiento menores a 60 minutos no se requiere ingesta exdégena de CHO
y para actividades mayores a 60 minutos se recomiendan estrategias de alimentacion activa
(Getzin y Vitale, 2019). Asimismo, Casazza et al. (2018) afirman que el intestino se puede
entrenar aumentando la exposicion a los carbohidratos, lo que aumenta el nimero y la
actividad de los transportadores de sodio/glucosa. De tal manera, esto resulta en una mayor
absorcion y oxidacion de carbohidratos, menos molestias intestinales y un mejor
rendimiento en el ejercicio.

Complementando lo anterior dicho, Getzin y Vitale (2019) mencionan que la
inclusion de multiples fuentes de CHO (mezclas de glucosa/fructosa) a tasas de ingestion
mas altas puede aumentar la oxidacion hasta 1.2-1.3 g./min. debido a los mecanismos
diferenciales de transporte intestinal y estas combinaciones de glucosa/fructosa también
mejoran la tolerancia gastrointestinal. Ademas, estos autores resaltan que durante el
ejercicio de resistencia, si es un ejercicio excéntrico particularmente intenso o significativo,
el ISSN recomienda aproximadamente 0.25 g./kg. de proteina por hora cuando se toma

junto con carbohidratos para minimizar el dafio muscular potencial.
2.1.5.3. ALIMENTACION POSTERIOR AL ENTRENAMIENTO

Por otra parte, Getzin y Vitale (2019) también especifican que la ingestion de
carbohidratos en dosis de 4 g./kg. de peso corporal durante las 4-6 horas posteriores al
ejercicio contribuye a la recuperacion de la funcién normal muscular después de realizar

ejercicios fuertes. Por lo tanto, la realimentacion agresiva de carbohidratos a 1.2 g./kg./h.
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durante las primeras horas después del ejercicio debe implementarse si la reposicion de
glucogeno se necesita rapidamente para otro evento mayor a 4 horas de recuperacion. En
estas situaciones, se prefieren los alimentos con alto indice glucémico (mayor a 70).
Idealmente la dosificacion a intervalos de 15-30 minutos alcanza las tasas de sintesis de
glucdgeno mas altas en las primeras 3—5 horas de recuperacion. Si un atleta no puede
tolerar este volumen de carbohidratos, la adicion de cafeina (3 mg./kg., incluso hasta 8
mg./kg. si no tiene efectos secundarios) puede aumentar la reposicion de glucogeno hasta
un 66% mas. Ademas, si el atleta solo puede tolerar 0.8 g./kg./h. de carbohidratos, agregar
proteinas a 0.2-0.4 g./kg./h. también puede aumentar la reposicion de glucdgeno (Getzin y
Vitale, 2019).

La evidencia emergente sugiere que el momento, el tipo y la cantidad de proteinas
pueden tener un efecto marcado sobre la recuperacion del ejercicio y optimizacion del
rendimiento. Inclusive, hay algunos indicios de que ingerir en torno a 0,3 g./kg. de
proteinas después del ejercicio podria apoyar un mayor rendimiento y una ingesta proteica
deficitaria puede retrasar la recuperacion post-entrenamiento y conducir a la pérdida de

masa muscular y al sobreentrenamiento (Getzin y Vitale, 2019).
2.1.6. HIDRATACION EN EL DEPORTE

Segtin Knechtle (2014), un plan de hidratacion es individual para cada atleta y varia
con las tasas de sudoracion, el contenido de sodio en el sudor, la intensidad del ejercicio, la
temperatura corporal y la temperatura ambiente, el peso corporal, la funcion renal y muchos
otros factores. Ademas, la sed no es un buen indicador del estado de hidratacion, ya que los

deportistas deben mantenerse hidratados antes, durante y después de la actividad fisica.
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Por otra parte, existen diferentes factores que condicionan el ejercicio en relacion
con la hidratacion. Bouvet (2017) cita entre ellos las caracteristicas del ejercicio, tales como
a mayor intensidad mas perdida de agua, condiciones ambientales, caracteristicas
individuales, acostumbramiento por las condiciones climdticas extremas, el entrenamiento
por aumento de la capacidad termolitica y el umbral y capacidad de sudoracion. Aunado a
esto, Alvarez et al. (2015) comentan que para la evaluacion del estado de hidratacion en el
deporte y el ejercicio existen diferentes marcadores bioldgicos y los mas usados son: masa
corporal (medida de diferencia entre el peso del deportista antes y después del ejercicio),
osmolaridad especifica de la orina, gravedad especifica de la orina y la osmolaridad

plasmatica.
2.1.6.1. DESHIDRATACION Y REHIDRATACION EN DEPORTISTAS

Cuando se realiza actividad fisica, se presentan modificaciones del equilibrio
hidroelectrolitico fundamentalmente a causa de la pérdida de agua por el sudor y la
respiracion (Lopez-Grueso et al., 2014). Es por ello que la deshidratacion progresiva
durante el ejercicio es frecuente puesto que muchos deportistas no ingieren suficientes
fluidos para reponer las pérdidas producidas en esta actividad. Esto no s6lo va a provocar
una disminucion del rendimiento fisico, sino que ademdas aumenta el riesgo de lesiones, y
puede poner en juego incluso la vida del deportista (Salazar y Zapata, 2016).

Alvarez et al. (2015) aseguran que no solo se pierde agua en el sudor, sino que
también sales minerales esenciales como son los electrolitos sodio (Na+) y potasio (K+),
por lo que la disminucién de estos, puede inducir a una hiponatremia o hipocalemia.

Asimismo, el incremento en la tasa de sudoracion al realizar actividad fisica como resultado
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de la regulacion de la temperatura corporal y el aumento de la frecuencia respiratoria
provoca esta gran pérdida de agua corporal.

Ahora bien, aunque existan pequefas variaciones en el contenido de agua corporal,
estas pueden ser equilibradas facilmente, ya que las situaciones que conllevan un estrés
térmico importante o el ejercicio intenso pueden incrementar los requerimientos hidricos y
se puede llegar a pérdidas de més de 1L/hora. De tal forma, la evaporacion a través del
sudor pasa a ser la forma mas eficaz de intercambio de calor con una disipacion de unas
580 kcal. por cada litro de sudor que se vapora, lo que supone una mayor necesidad de
ajuste de liquidos corporales (Lizagarra, 2015).

Consecutivamente, Drehmer et al. (2015) establecen que la asociacion de hidratos
de carbono (HC) y sodio en el agua facilita el transporte de esta al interior de las células
intestinales, lo que ayuda a conseguir una hidratacion mas rapida y adecuada. Es por ello
que la ingesta de bebidas con una mezcla de electrolitos y carbohidratos ayudan a reponer
la pérdida de liquidos y electrolitos producida durante la sudoracion en la actividad fisica y
previenen la reduccion del volumen plasmatico, regulan la sensacion de sed y retrasan la
aparicion de fatiga, con el consiguiente beneficio en el rendimiento.

Asimismo, Blasco et al. (2019) recomiendan los siguientes margenes en la
composicion de las bebidas que deberian consumirse durante la practica deportiva: no
menos de 80 kcal./l y no mas de 350 kcal./l. Al menos el 75% de las calorias provendran
de HC con un alto indice glucémico (glucosa, sacarosa, maltodextrinas), no mas de un 9%
(90 g./1) de hidratos de carbono, no menos de 460 mg./I (46 mg./100 ml. o 20 mmol./l) y no
mas de 1.150 mg/l (115 mg./100 ml. o 50 mmol./l) de sodio y una osmolalidad: 200-330

mOsm/kg. de agua.
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De igual forma, es importante considerar que 4 horas antes se debe beber 5-7ml./kg.
de peso. Por otra parte, si no orina o si la orina es concentrada se debe agregar 3-5ml./kg
extras 2 horas antes del entrenamiento o la competencia e inmediatamente después se deben
ingerir de 200-400ml. con una concentracioén de 5-8% HC. Agregado a esto, si se ha
perdido mas del 2% del peso corporal después de la actividad deportiva, se debe consumir
mas liquido aun cuando no se tenga sed y se debe agregar un poco mas de sal a la comida.
Por ultimo, Alvarez et al. (2012) también sugieren beber de 1,2 a 1,5 litros por kilogramo

de peso perdido durante el entrenamiento.
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3.1. ENFOQUE DE INVESTIGACION

El enfoque de la investigacion es cuantitativo, la recoleccion de datos se da por
medio de encuestas y herramientas tecnoldgicas que permiten cuantificar y confiar en la
medicién numérica. Estos datos se analizan e interpretan mediante analisis estadisticos para

asi establecer la comparacion de cada variable en estudio.
3.2. TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion es tipo correlacional, ya que busca medir la relacion entre las
variables presentes, ingesta calorica, habitos de hidratacion y alimentacion antes y después

del ejercicio seglin horas de entrenamiento.
3.3. UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

La unidad de anélisis para la investigacion se refiere a mujeres que practican

ciclismo competitivo y pertenecen a diferentes equipos de Costa Rica.
3.3.1. POBLACION

La poblacion corresponde a un total de 31 ciclistas costarricenses que forman parte
de 5 distintos equipos de ciclismo que entrenan regularmente para realizar actividades

competitivas en los proximos 3 meses.
3.3.2. MUESTRA

Para el célculo de la muestra se toma en cuenta como base a 120 mujeres ciclistas
que pertenecen a distintos equipos de ciclismo femenino como: Kivelix, Las Miguelinas,
Sport Trainning System, Avimil-Kivelix y la Seleccién Nacional de Costa Rica. Ademas,
se esta trabajando con la siguiente simbologia:

n: muestra



N: Tamafio de la poblacion (120)
Z: factor de confiabilidad (1,96 = 95% de confianza)
P: 0,5
Q:equivaleal —-P=0,5
d: Margen de error permisible (0,1
También es importante destacar que, al desarrollar la formula con estos datos se

obtiene por resultado:

120x (1,96)%x 0,5 0,5
(0,1)2x (100—-1)+ (1,96)2x 0,5 x 0,5

n= 54

42
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3.3.3. CRITERIOS DE INCLUSION Y EXCLUSION

A continuacion, se indican las caracteristicas que deben tener las participantes para

considerar su participacion en el estudio y las que impiden ser parte de la investigacion

Tabla #1

Listado de los principales criterios de seleccion

CRITERIOS DE INCLUSION

CRITERIOS DE EXCLUSION

Mujeres ciclistas pertenecientes a los
equipos: Las Miguelinas, Avimil —
Kivelix, Kivelix , Sport Trainning
System, Seleccion Nacional de Costa

Rica.

Mujeres ciclistas competitivas

costarricenses de 18 a 39 afios.

Ciclistas embarazadas o lactantes

Mujeres ciclistas competitivas pre-
jueveniles, juveniles, adolescentes o

mayores a 39 afios.

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla establece los requisitos

necesarios para escoger a las sujetos de estudio y las caracteristicas que impedirian la

seleccion.
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3.4. INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE
INFORMACION

Se aplica una encuesta de 18 preguntas, la cual permite obtener informacion sobre
las caracteristicas sociodemograficas como edad, escolaridad, lugar de residencia y estado
civil. Ademads, en esta misma se realiza una serie de preguntas sobre horas de
entrenamiento y categoria actual en la que se incluyeron preguntas sobre ingesta de liquidos
previa y posterior al entrenamiento, caracteristicas y cantidades. Asimismo, se brinda una
explicacion respecto a la utilizacion de la aplicacion MyFitnessPal, la cual es utilizada por
la poblacidn en estudio para registrar su ingesta diaria completa durante 3 dias (dos dias

entre semana y 1 dia el fin de semana).

3.5. DISENO DE LA INVESTIGACION

3.6. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Tabla #2

Operalizacion de las variables

OBJETIVOS VARIABLE DEFINICION DEFINICION DIMENSION INDICADOR INSTRUMENTO
ESPECIFICOS CONCEPTUAL OPERACIONAL




Describir las
principales
caracteristicas
sociodemogrificas
presentes en la
poblacion en

estudio.

Identificar las
horas de
entrenamiento
semanales
realizadas por las
mujeres ciclistas
por medio de un

cuestionario

Caracteristicas

Sociodemograficas

Horas de
entrenamiento

semanales

Agrupacion de
caracteristicas
sociales,
demograficas y
culturales en la

poblacion

Cantidad de tiempo
que esta realizando
un ejercicio,
comprende el
tiempo total del

entrenamiento

durante una semana.

Se mide mediante
el cuestionario
aplicado a la
poblacion en

investigacion

Se mide mediante
el cuestionario
aplicado a la
poblacion en

investigacion

Edad

Provincia de

Residencia

Estado Civil

Grado

Académico

Afios de practica

de ciclismo a
nivel
competitivo
Disciplina que

practica

Horas de
entrenamiento

semanales

Categoria de

competicion

Afios

San José,
Alajuela,
Heredia, Cartago,
Puntarenas,
Limoén o
Guanacaste.
Soltera, casada,
divorciada, unioén

libre, viuda.
Primaria
incompleta,
Primaria completa,
Secundaria
incompleta,
Secundaria
completa, Técnico
completo,
Universidad
incompleta.
Universidad

completa.

1-3 afios
4-5 afos

Mas de 5 afios

Ciclismo de ruta
Ciclismo de
Montaiia

Ambas

1-3 horas

4-8 horas

9-12 horas
Mas de 12 horas

Elite
Open

Maéster
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Item 1
Item 3
Item 4

Item 5

Item 6
Item 7
Item 8

Item 9



Analizar los
habitos de
hidratacion de las
mujeres ciclistas
por medio de un

cuestionario.

Hidratacion Proceso de afiadir
liquidos a los seres
vivos con el fin de
garantizar correcta
homeostasis del

organismo

Se mide por
medio del
cuestionario
aplicado a la
poblacion en

investigacion

Liquido
consumido
durante el dia,
previo y
posterior al

entrenamiento.

Tipo de liquido
consumido
durante el dia,
previo 'y
posterior al

entrenamiento.

Frecuencia de
consumo de
liquido previo y

posterior

Tiempo de

consumo previo.

Tiempo de
consumo

posterior.

Consuma extra

de liquido previo

a entrenamientos

Menos de 250ml,
250ml, 500ml,
750ml,1000ml,
1100-2000ml,

2100-3000ml, Mas
de 3000ml.

Agua, Jugo con
azucar, Jugo sin
azucar, Refresco
sin calorias (Por
ejm: Clight),
Gaseosa, Té, Café,
Bebida comercial
con electrolitos,
Bebidas
hidratantes con
calorias, bebidas
hidratantes sin
calorias, Agua de

pipa.

Siempre (Todos
los dias). Casi
siempre (4-5 veces
por semana).
Algunas veces (2-3
veces por semana).
Pocas veces (1-2
veces por semana.

Nunca

30 minutos antes
1-2 horas antes,
3horas antes, Mas

de 3 horas antes,

Inmediatamente

después (0-30min),
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Item 14
Item 15
Item 16
Item 17
Item 18
Item 19
Item 20
Item 21
Item 22
Item 23
Item 24
Item 25
Item 26
Item 27
Item 28
Item 29



Evaluar la ingesta
calérica diaria
por medio de la
aplicacion

MyFitnessPal.

Ingesta calorica Aporte energético

diaria que posee la dieta
diaria de un
determinado

individuo

Se mide por
medio del registro
en la aplicacion

MyFitnessPal

fuertes o de

larga distancia.

Dias previos de

liquido extra

Frecuencia de
consumo de
sopas previo o
posterior al

entrenamiento

Cantidad de
energia
consumida

durante el dia

Después de 30
minuto, Después
de 1 hora, Pasado

una hora usted

contintia

hidratandose.

Menos de 250ml
250ml
500ml
750ml
1000ml

Mas de 1000ml

1 dia, 2 dias, 3
dias, Mas de 3

dias.

Siempre (Todos
los dias). Casi
siempre (4-5 veces
por semana).
Algunas veces (2-3
veces por semana).
Pocas veces (1-2
veces por semana.

Nunca

Calorias
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Item 30
Guia de registro
de consumo

MyFitnessPal



Evaluar los
habitos de
alimentacion
antes y después
del ejercicio por
medio de la
aplicacion

MyFitnessPal

Habitos de Comportamientos

alimentacion antes conscientes,
del ejercicio colectivos y
repetitivos que
conducen a las
personas a
seleccionar,
consumir y utilizar
determinados
alimentos horas o

minutos previo a un

ejercicio.

Se mide por Cantidad de
medio del registro energia y
en la aplicacion macronutrientes
MyFitnessPal consumidos
antes del
ejercicio.
Caracteristicas

de los alimentos
consumidos
previo al

ejercicio

Calorias
Gramos de grasa
Gramos de
proteina
Gramos de

carbohidratos.

Grupos de
alimentos mas
consumidos.
Combinacion de
grupos de

alimentos.
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Item 30
Guia de registro
de consumo

MyFitnessPal

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla especifica cada una de las

definiciones de las variables del presente estudio.

3.7. PLAN PILOTO

Se realiza un plan piloto con el fin de validar el instrumento de recoleccion de datos
y asi minimizar errores en el momento de ejecucion. Se aplica en 6 mujeres de la poblacion
de estudio. Estas se encuentran en su mayoria en un rango de edad de entre 30 y 34 afos, la
mitad de la poblacion se encuentra soltera y la otra mitad casada y cuentan principalmente
con Universidad completa y residen en los cantones de Guanacaste y Heredia. Ademas,
existe una division exacta en las horas semanales de entrenamiento: la mitad entrena mas de
12 horas semanales y las otras de 9 a 12 horas. Con respecto a la ingesta de liquido, esta es

de 2100-3000 ml. para la mayoria de las ciclistas, la cantidad de consumo de liquido previo
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al entrenamiento que predomina es de 250 ml. y 500 ml. y la cantidad de consumo posterior
al entrenamiento es mayor a 1000 ml.! También es necesario rescatar que se determina que
el tipo de liquido en ambos tiempos, tanto antes como después, es principalmente agua.

Por otra parte, el rango de ingesta caldrica promedio que predomina es de 1701-
2000 kcal. En relacion con las horas de entrenamiento, este consumo estd presente
principalmente en las atletas que entrenan de 9 a 12 horas, por lo que las atletas que dedican
mas de 12 horas son quienes presentan una ingesta menor a este rango. Afiadido a esto, el
consumo promedio de carbohidratos, proteinas y grasas es de 42 g., 16 g. y 13 g.
respectivamente.? Posterior al entrenamiento, se presenta un promedio de 31 g. de
carbohidrato, 35 g. de proteina, y 10 g. de grasa en el cual se identifica un alto consumo de
proteinas después del entrenamiento y, tomando en cuenta las horas de entrenamiento que
resaltan en esta poblacion, se considera un bajo consumo de carbohidratos posterior al
entrenamiento, ya que esto podria afectar la recuperacion de glucogeno muscular en las

atletas?.

! Todas las ciclistas indican hidratarse siempre tanto previo como posterior al entrenamiento.
2 Dichas cantidades destacan un adecuado consumo de carbohidratos y proteinas
3 En el anexo 4 se muestran los resultados obtenidos en el plan piloto.
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4. PRESENTACION DE RESULTADOS

En el presente apartado se documentan los resultados segtn las variables de la

investigacion.

4.1. CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS DE LA

POBLACION

51

A continuacion, se describen las principales caracteristicas sociodemograficas de la

poblacion de estudio.

Tabla #3

Caracteristicas sociodemogrdficas de mujeres ciclistas competitivas

Caracteristicas sociodemograficas
Porcentaje Total
(%) (n=31)
Rangos etarios
Entre 18-29 52 16
Entre 30 — 34 38 12
Entre 35-39 10 3

Estado Civil
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Soltera 68 21
Casada 19 6
Union Libre 10 3
Divorciada 3 1

Grado Académico
Universidad Incompleta 77 24

Universidad completa 23 7

Provincia de Residencia

San José 39 12
Heredia 13 4
Cartago 3 1
Guanacaste 6 2
Alajuela 39 12

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla establece las principales
caracteristicas sociodemograficas de las sujetos de estudio costarricenses entre 18 y 39
anos.

De las 31 participantes, la mayoria (16 participantes) cuentan con un rango de edad
entre 18 y 29 afios seguido por un 38% (12 mujeres) que presentan un rango de edad entre
30y 34 afios. Ademads, hay una minoria que cuenta con un rango de edad de entre 35 y 39

afios. Por otra parte, se resalta como estado civil soltera, cuentan principalmente con
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estudios universitarios incompletos y un 39% reside en San José, otro 39% en Alajuela

(siendo estas las provincias predominantes) seguido por Heredia y Guanacaste.
4.2. CARACTERISTICAS DEL CICLISMO COMPETITIVO

A continuacion, se describen las principales caracteristicas del ciclismo competitivo
en la poblacion en estudio.

Tabla # 1

Caracteristicas relacionadas al ciclismo competitivo

Caracteristicas ciclismo competitivo Porcentaje Total

% (n=31)

Aifios de practicar ciclismo a nivel

competitivo

1-3 afios 52 16
4-5 afos 6 2
Mas de 5 afios 42 13

Disciplina que practica
Ciclismo de ruta 23 7
Ciclismo de montafia 6 2

Ambas 71 22
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Categoria de competencia

Elite 29 9
Open 42 13
Master 29 9

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla especifica las principales
caracteristicas del ciclismo competitivo para mujeres ciclistas costarricenses entre 18 y 39
anos.

En cuanto a las caracteristicas del ciclismo competitivo, se puede observar que un
52% de las ciclistas llevan de 1 a 3 afios de practicar ciclismo a nivel competitivo y un 42%
lo practica hace mas de 5 afios. Ademas, como disciplina principal, un 71% opta por
practicar tanto ciclismo de montafia como ciclismo de ruta, un 23% unicamente ciclismo de
ruta y un 6% Unicamente ciclismo de montafia. Seglin categorias de competencia, resaltan
tanto Elite como Master representados por un 29% de la poblacion cada categoria; sin
embargo, un 42% de las ciclistas compiten en categoria Open, la cual posee mayor

representacion.
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Figura #1

Horas semanales de entrenamiento de ciclismo de mujeres ciclistas competitivas

Mas de 12 horas

9-12 horas

Horas semanales

4-8 horas

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Participantes

Nota. Elaboracion propia sin basarse en ninguna fuente. La grafica detalla cada una de las
horas invertidas en el entrenamiento por las ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y
39 afios.

Como se puede observar en la figura anterior, el rango de horas de entrenamiento
semanal que resalta en la poblacion en estudio es de 9 a 12 horas representado por un 55%

de la poblacion, un 39% entrena semanalmente mas de 12 horas y un 6% de 4 a § horas.
4.3. HIDRATACION

Posteriormente, se indican los resultados cuantitativos y cualitativos sobre el liquido

total ingerido diariamente pre y post entrenamiento de la poblacion de estudio.
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Figura #2

Liquido total ingerido diariamente por las mujeres ciclistas competitivas
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica indica la cantidad total de
liquido ingerido por las ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39 afios.

Como se puede observar, el liquido total ingerido diariamente por la mayor parte de
las ciclistas competitivas costarricenses es de 1100-2000 ml. De acuerdo con los datos, un
57% de la poblacion presenta este consumo y seguido por 2100-3000 ml. representado por
un 23% de las ciclistas. No obstante, en una minoria de las participantes existe una ingesta
de liquido de més de 3000 ml. o de 1000 ml. y iinicamente el 10% de la poblacién se ve
reflejado en dichas categorias.

Figura #3

Tipo de liquido utilizado para hidratarse durante el dia en mujeres ciclistas competitivas
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Bebidas con hidratantes sin calorias

Refresco sin calorias

Tipo de liquido

Agua

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%  90%

Participantes

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica indica el tipo y la cantidad
de liquido utilizado para hidratacion por parte de las ciclistas competitivas costarricenses
entre 18 y 39 afios.

En la figura 3 se observa que un 81% (24 mujeres) de las ciclistas consumen agua
durante el dia para hidratarse; sin embargo, un 13% (4 mujeres) consumen refresco sin
calorias (Ejm: light) y una menor parte de la poblacion (6%) indica ingerir bebidas

hidratantes sin calorias (Ejm: Nuun).
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Figura #4
Cantidad de liquido ingerido previo y posterior al entrenamiento en mujeres ciclistas

competitivas
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. Cantidad de liquido ingerido antes y
después del entrenamiento en mujeres ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39
anos.

En la figura 4 se observa que las participantes presentan un consumo de liquido
previo al entrenamiento de 250 ml. (29%) e incluso un 23% consume menos de 250 ml. Por
otra parte, la ingesta de mas de 1000 ml. se da inicamente previo al entrenamiento y esta
representado por una minoria de la poblacion (6%), pero cabe resaltar que esta categoria de
consumo no se ve reflejada posterior al entrenamiento. Ademads, se puede observar que el

mayor consumo de liquidos es posterior al entrenamiento, por lo que un 35% de la



poblacion llega a consumir 1000 ml., un 26% 750 ml. e incluso 500 ml. (23%) y una

minoria consume 250 ml. o menos de 250 ml.

Tabla # 2

Tiempo de consumo de liquidos previo y posterior al entrenamiento en ciclistas

competitivas
Tiempo de consumo de liquidos Porcentaje Total
% (n=31)
Pre entrenamiento
30 minutos antes 42 13
1-2 horas antes 42 13
Mas de 3 horas antes 16 5
Post entrenamiento
Inmediatamente después 48 15
Después de 30 minutos 10 3
Después de 1 hora 6 2

35 11
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Pasado 1 hora contintia

hidratandose

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla contiene los tiempos para el
consumo de liquidos antes y después del entrenamiento en ciclistas competitivas
costarricenses entre los 18 y 39 afios.

En la tabla 5 se presenta el tiempo de consumo de liquidos previo y posterior al
entrenamiento y refleja que las ciclistas tuvieron un tiempo de consumo de liquidos previo
al entrenamiento tanto de 30 minutos antes como de 1 o 2 horas antes, mientras que una
minoria (5 mujeres) ingirieron liquido més de 3 horas antes. Ahora bien, mayoritariamente
las participantes tienden a hidratarse inmediatamente posterior al entrenamiento (48% de la
poblacion), mientras que un 35 % (11 mujeres), después de una hora, continuan

hidratandose.

Tabla # 3

Frecuencia de consumo de liquidos previo y posterior al entrenamiento en ciclistas

competitivas

Frecuencia de consumo de Pre entrenamiento Post entrenamiento

liquidos % (m=31) % (n=31)
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Siempre (Todos los dias) 55 (17) 77 (24)
Casi siempre (4-5 veces por 3 (D) 13 4)
semana)

Algunas veces (2-3 veces por 26 (®) 6 2)
semana)

Pocas veces (1-2 veces por semana) 13 4 3 (D)
Nunca 3 €)) - -

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla contiene la frecuencia para
el consumo de liquidos antes y después del entrenamiento en ciclistas competitivas
costarricenses entre 18 y 39 afios.

La frecuencia de consumo que se presenta en la tabla 6 refleja que méas de la mitad
de la poblacién de estudio ingiere liquidos todos los dias previo al entrenamiento; sin
embargo, un 26% indica que “casi siempre” ingiere liquidos (2 o 3 veces por semana) y un
13% (4 mujeres) algunas veces (1 o 2 veces por semana). Ademas, una minoria (1 mujer)
especificd nunca hidratarse previo al entrenamiento. Por otra parte, posterior al
entrenamiento, existe una frecuencia positiva de ingesta de liquidos representada por un
77% de la poblacion que se hidrata todos los dias posterior al entrenamiento y por un 13%
que dice hidratarse “casi siempre” (4 o 5 veces por semana). Igualmente es importante
hacer hincapié en que la categoria “nunca” no obtuvo representacion posterior al

entrenamiento.



Tabla #4
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Tipo de consumo de liquidos previo y posterior al entrenamiento en ciclistas competitivas

Tipo de liquido Pre entrenamiento Post entrenamiento
% (n=31) % (m=31)
Agua 32 (10) 58 (18)
Jugo con azucar 3 (1) 3 (1)
Refresco sin calorias (Ejm: Clight) 3 (1) - -
Agua con avena 3 (1) - -
Batido de frutas en leche - - 3 (1)
Gaseosa - - - -
Café 16 ®) - -
Té 3 (1) - -
Bebida comercial con electrolitos 10 3) 13 4
Bebidas hidratantes con calorias 6 (2) - -
(Powerade regular)
Bebidas hidratantes sin calorias 23 (7) 16 (5
(Nuun, powerade zero)
Agua de pipa - - - -
Suplemento de proteina en agua - - 3 (1)
Suplemento de proteina en leche - - 3 (1)
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla contiene los tipos de liquido
para el consumo de liquidos antes y después del entrenamiento en ciclistas competitivas
costarricenses entre 18 y 39 afios.

La tabla 7 muestra que el tipo de liquido que predomina previo al entrenamiento es
el agua seguido por las bebidas hidratantes sin calorias y el café. En cuanto al consumo
posterior al entrenamiento, mas de la mitad de la poblacion consume agua (18 mujeres)
seguido por bebidas hidratantes sin calorias y bebidas comerciales con electrolitos.
Ademas, hay una minoria (3%) que consume suplementos de proteina, batidos de frutas en

leche o jugo con azucar.
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Figura #5
Presencia de ingesta de liquido extra dias antes de un entrenamiento fuerte o de larga

distancia en mujeres ciclistas competitivas
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica muestra la ingesta de
liquido extra de los dias anteriores a un entrenamiento fuerte o de larga distancia en
mujeres ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39.

Segtn la figura 5, la mayor parte de las participantes (87% mujeres) indican realizar
una ingesta de liquido extra al que consumen habitualmente los dias previos a un

entrenamiento fuerte o de larga distancia.
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Figura #6
Dias previos de ingesta de liquido extra antes de un entrenamiento fuerte o de larga

distancia en mujeres ciclistas competitivas
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica indica la ingesta de liquido
extra antes de un entrenamiento fuerte o de larga distancia en mujeres ciclistas competitivas
costarricenses entre 18 y 39 afios.

Como se puede observar en la figura 6, las ciclistas competitivas costarricenses en
estudio indican principalmente tener una ingesta de liquidos extra 3 dias antes del
entrenamiento fuerte o de larga distancia representado por un 32%. Ademas, un 23% indica

que ingiere liquido extra 1 dia antes y a su vez existe una minoria que consume 2 dias o

mas de 3 dias antes de dicho entrenamiento (16% de la poblacion respectivamente).



Tabla #8
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Tipo y cantidad extra de ingesta de liquido previo a un entrenamiento fuerte o de larga

distancia en mujeres ciclistas competitivas

Tipo y cantidad de liquido extra Porcentaje Participantes
(%) (n=27)

TIPO DE LiQUIDO
Agua
Agua de pipa 4 1

4 1
Bebida comercial con electrolitos 52 14
Bebidas hidratantes con calorias (Powerade regular) 4 1
Bebidas hidratantes sin calorias (Nuun, powerade zero) 36 10
CANTIDAD DE LiQUIDO

4 1
250ml 22 6
500ml 15 4
750ml 48 13
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1000ml 11 3

Mais de 1000ml

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla detalla los tipos y cantidades
extra de liquidos ingeridos antes de un entrenamiento fuerte o de larga distancia en mujeres
ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39 afios.

Como se puede observar en la tabla 8, mas de la mitad de la poblacion consume
como liquido extra una bebida comercial con electrolitos seguido por bebidas hidratantes
sin calorias. Ademas, un 48% (13 mujeres) consumen 1000 ml. extra, un 22% (6 mujeres)

ingieren 500 ml. y un 15% (4 mujeres) toman 750 ml.
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Figura #7
Frecuencia de consumo de sopas previo y posterior al entrenamiento en

mujeres ciclistas competitivas
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica detalla la frecuencia de
consumo antes y después del entrenamiento en mujeres ciclistas competitivas costarricenses
entre 18 y 39 afios.

La figura 7 muestra que no existe predominio en el consumo de sopas previo ni
posterior al entrenamiento. Es por ello que la mayoria de las participantes (77% y 71%
respectivamente) indican nunca consumir, mientras que unicamente un 3% indica que casi
siempre consume (4 0 5 veces por semana) sopas previo y posterior al entrenamiento, un
26% sefiala que consume pocas veces (1 0 2 veces por semana) posterior al entrenamiento y

un 19% previo a él.
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4.4. INGESTA CALORICA DIARIA

A continuacion, se presenta la ingesta caldrica diaria de la poblacion de estudio.
Figura #8

Ingesta calorica diaria de las ciclistas competitivas
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica indica los porcentajes de

la ingesta calorica diaria de las ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39 afios.

La figura 8 muestra que el rango de ingesta caldrica predominante en el total de la
poblacion de estudio es de 1300-1600 kcal. con un porcentaje del 32%, cercano al rango de
2001-2500 kcal. con un 29% y seguido por un 26% de la poblacion total que consume
1601-2000 kcal. Ademas, los rangos con minoria de participantes son menos de 1000 kcal.

y mas de 2500 kcal.
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Figura #9
Comparacion de la ingesta calorica diaria segun horas de entrenamiento en mujeres

ciclistas competitivas
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica detalla la comparacion de
la ingesta caldrica diaria de acuerdo a las horas de entrenamiento en mujeres ciclistas
competitivas costarricenses entre 18 y 39 aos.

Como se puede observar en el figura 9 y segun las horas de entrenamiento, las
participantes en estudio que entrenan de 4 a 8 horas semanales presentan una ingesta
caldrica diaria de 1300-1600 kcal. en su totalidad. Asimismo, un 41% de la poblacién del
grupo, que entrena de 9 a 12 horas semanales, consume de 1601- 2000 kcal. y un 35% de
consume de 2001-2500 kcal. Aunado a esto, unicamente un 12% de las ciclistas de este
grupo consumen mas de 2500 kcal., lo que significa que son las Unicas participantes de la

poblacion en este rango de ingesta caldrica diaria, seguido por un mismo porcentaje (12%)



71

de participantes con un consumo de 1300-1600 kcal. Por tltimo, cabe resaltar que ninguna
presenta un consumo menor a 1000kcal.

Asimismo, las ciclistas que entrenan mas de 12 horas presentan un mayor volumen
de entrenamiento semanal, mientras que un 50% presenta una ingesta de 1300-1600 kcal.,
un 25% ingiere 2001-2500 kcal. y un 17% consume menos de 1000 kcal., la cual es la tnica
representacion de la poblacion total en este rango de ingesta caldrica diaria. Ademas, hay
una minoria (12%) que presenta una ingesta de 1601-2000 kcal, mientras que n inguna
ciclista con mas de 12 horas de entrenamiento semanales se encuentra en el rango de
consumo mayor de 2500 kcal.

Tabla #9
Resultados del analisis de varianza para la ingesta de calorias promedio segun horas de

entrenamiento de mujeres ciclistas competitivas

Grados de Cuadrado
Variable libertad medio Valor P
Horas de entrenamiento 2 843030 0,0093
Residual 28 151996 NA

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla especifica los resultados
obtenidos del analisis de varianza para la ingesta de calorias promedio segtn horas de

entrenamiento de mujeres ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39 afios.

En la tabla 9 se presenta un andlisis de varianza en el cual se puede observar que
existe un efecto de las horas de entrenamiento sobre la ingesta promedio de calorias, ya que

al obtener en la prueba un valor p menor a 0,05 (siendo el nivel de significancia escogido),
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se rechaza la hipotesis de igualdad de medias entre los distintos grupos de horas de
entrenamiento. Por tal razdn, al obtener estos resultados es necesario determinar para cuales
horas de entrenamiento es que se encuentra la diferencia entre los promedios de ingesta
caldrica, por lo que se procede a realizar comparaciones multiples de Tukey.

Tabla # 10

Comparaciones multiples de Tukey para las medias de ingesta calorica segun horas de

entrenamiento semanales en mujeres ciclistas competitivas

Valor P
De 9 a 12 horas vs de 4 a 8 horas 0,1409
De 9 a 12 horas vs mas de 12 horas 0,0032
De 4 a 8 horas vs mas de 12 horas 09171

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla detalla las comparaciones de
Tukey realizadas en mujeres ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39 afios de
acuerdo a las horas semanales de entrenamiento.

En la tabla 10 se realiza una comparacién multiple de Tukey para determinar en
cuales rangos de horas de entrenamiento es que se encuentra la diferencia entre los
promedios de ingesta caldrica, la cual permite observar que existe una diferencia
significativa en los promedios de ingesta calorica entre las mujeres que practican ciclismo
de 9 a 12 horas y las que hacen mas de 12 horas semanales. De tal manera, al realizar el
analisis estadistico, se encuentra una diferencia entre ambos promedios, la cual indica que
as personas que practican de 9 a 12 horas tienen un promedio de ingesta de calorias 472,86

calorias mas que las personas que practican mas de 12 horas. Los respectivos promedios



para cada grupo son 9 a 12 horas 1965,09 y para los que practican mas de 12 horas es de

1492,23.
4.5. HABITOS DE ALIMENTACION E HIDRATACION ANTES Y

DESPUES DEL EJERCICIO.

4.5.1. HABITOS DE HIDRATACION ANTES Y DESPUES DEL

EJERCICIO SEGUN HORAS DE ENTRENAMIENTO SEMANALES.

Tabla #11
Comparacion del tiempo de consumo de liquidos previo al ejercicio segun horas de

entrenamiento en ciclistas competitivas

Horas de entrenamiento 30 minutos antes 1-2 horas antes Mas de 3 horas

antes

73
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4-8 horas de entrenamiento

(n=2)
50% (1) - 50% (1)
9-12 horas de entrenamiento
(n=17)
47% (8) 41% (7) 12% (2)
Mas de 12 horas de
entrenamiento
(n=12)
42% (5) 42% (5) 17% (2)

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla presenta la comparacion de
los tiempos de consumo de liquidos antes de realizar ejercicios de acuerdo con las horas
semanales de entrenamiento en ciclistas competitivas costarricenses de 18 y 39 afios.

A continuacion, se presentan los habitos de hidratacion previos y posteriores al
ejercicio segun las horas de entrenamiento de la poblacion de estudio. Como se puede
observar en la tabla 11, la mitad de las atletas que entrenan de 4 a 8 horas se hidratan 30
minutos antes y la otra mitad lo hace mas de 3 horas antes. Ademas, ninguna ciclista ingiere
liquidos en un rango de 1 a 2 horas antes. Por otra parte, en el grupo de las atletas de 9 a 12

horas de entrenamiento semanal, hay un 47% que se hidrata 30 minutos antes del ejercicio



y un 41% lo hace de 1 a 2 horas antes y una minoria se hidrata mas de 3 horas antes de
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realizar la actividad. Asimismo, las atletas que realizan mas de 12 horas de entrenamiento

se encuentran en un mismo porcentaje de la ingesta de liquido que las de 30 minutos antes

y las de 1 a 2 horas antes. Ademas, existe una minoria que se hidrata mas de 3 horas antes.

Tabla #5

Comparacion del tiempo de consumo de liquidos posterior al ejercicio segun horas de

entrenamiento en ciclistas competitivas

Horas de Inmediatamente Después de Después de Pasado 1

entrenamiento después 30 minutos 1 hora hora
continua
hidratandose

4-8 horas de - - - 100% (2)

entrenamiento

(n=2)
9-12 horas de
entrenamiento 47% (8) - 12% (2) 41% (7)

(n=17)
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Mas de 12 horas de
entrenamiento 42%(5) 17% (2) - 42% (5)

(n=12)

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla presenta la comparacion de
los tiempos de consumo de liquidos después de realizar ejercicios de acuerdo con las horas
semanales de entrenamiento en ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39 afios.

Al observar los el tiempo de consumo de liquidos posterior al entrenamiento en la
tabla 12, las atletas que realizan de 4 a § horas de entrenamiento continuan hidratdndose al
haber pasado 1 hora de haber finalizado el ejercicio. Por otra parte, en el grupo de ciclistas
que realizan de 9 a 12 horas de entrenamiento hay un 47% que inmediatamente después
consumen algun tipo de liquido. No obstante, también hay un 41% que continua
hidratandose al haber pasado una hora y existe una minoria que se hidrata hasta después de
1 hora. Con respecto a las ciclistas con més de 12 horas de entrenamiento, hay una misma
cantidad de atletas que se hidrata inmediatamente después asi como las que lo hace al haber
pasado 1 hora (42% respectivamente). Este grupo es el inico que presenta un porcentaje de

atletas que después de 30 minutos comienzan a hidratarse.



Tabla # 6

Comparacion del tipo de consumo de liquidos previo al ejercicio segun horas de

entrenamiento en ciclistas competitivas
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Tipo de liquido 4-8 horas 9-12 horas Mas de 12 horas
Agua 50%(1) 29% (5) 42% (5)
Jugo con azucar - 6% (1) -
Refresco sin calorias (Ejm: Clight) 50% (1) - -

Agua con avena - 6% (1) -

Batido de frutas en leche - - -
Gaseosa - - -

Café - 24 (4) 8% (1)
Té - - 8% (1)
Bebida comercial con electrolitos - 6% (1) 17% (2)
Bebidas hidratantes sin calorias - 29% (5) 25% (3)

(Nuun, powerade zero)
Agua de pipa -
Suplemento de proteina en agua -

Suplemento de proteina en leche -
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla presenta la comparacion de
los tiempos de consumo de liquidos antes de realizar ejercicios de acuerdo con las horas
semanales de entrenamiento en ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39 afios.

La tabla 13 muestra que las atletas que entrenan de 4 a 8 horas utilizan agua asi
como refresco sin calorias para hidratarse previamente al entrenamiento. Asimismo, el
grupo de ciclistas de 9 a 12 horas presenta un consumo tanto de agua como de bebidas
hidratantes sin calorias, esto seguido por el consumo de café. También hay una minoria que
consume jugo con azucar, agua con avena o bebida comercial con electrolitos. No obstante,
mayoritariamente las atletas con mas de 12 horas de entrenamiento prefieren consumir agua
seguido por un 25% que consume bebida hidratante sin calorias, por un 17% que ingiere

bebida comercial con electrolitos y una minoria que prefiere tanto café como té.



Tabla #7
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Comparacion del tipo de consumo de liquidos posterior al ejercicio segun horas de

entrenamiento en ciclistas competitivas

Tipo de liquido 4-8 horas 9-12 horas Mas de 12 horas
(n=2) (n=17) (n=12)

Agua 50% (1) 59% (10) 75% (9)

Jugo con azucar - 6%. (1) -

Refresco sin calorias (Ejm: Clight) - - -

Agua con avena - - -

Batido de frutas en leche - - 8% (1)

Gaseosa . - -

Café - - -

Té - - -

Bebida comercial con electrolitos 6% (1) 6% 8% (1)

Bebidas hidratantes sin calorias 50% (1) 24% (4) -

(Nuun, powerade zero)

Agua de pipa - - -

Suplemento de proteina en agua - 6% (1) -

Suplemento de proteina en leche - - 8%(1)
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla presenta la comparacion de
los tiempos de consumo de liquidos después de realizar ejercicios de acuerdo con las horas
semanales de entrenamiento en ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39 afios.
En la tabla 14 se observa que las atletas del grupo de 4 a 8 horas posterior al
ejercicio consumen tanto agua como bebidas hidratantes sin calorias, en el grupo de 9 a 12
horas el liquido que sobresale es el agua con un 59% de la poblacion (seguido por las
bebidas hidratantes sin calorias con un 24%) y hay una minoria que consume jugo con
azucar, bebida comercial con electrolitos y suplemento de proteina en agua. Ademas, las
atletas con mas de 12 horas de entrenamiento mayoritariamente ingieren agua posterior al
gjercicio, mientras que Unicamente hay un 8% que consume batido de frutas en leche,
bebida comercial con electrolitos y suplemento de proteina en leche.
Figura #10
Comparacion de la cantidad de liquido consumido previo al ejercicio segun horas de

entrenamiento semanales en mujeres ciclistas competitivas costarricenses de 18-39
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica muestra la comparacion de
la cantidad de liquido consumido antes del ejercicio de acuerdo a las horas semanales de
entrenamiento en mujeres ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39 afios.

La figura 10 muestra la cantidad de liquido consumido por las ciclistas previo al
ejercicio, la cual permite observar que la mitad de las atletas que entrenan de 4 a 8 horas
prefiere un consumo de 1000 ml. y la otra mitad de 5000 ml. Ademas, las atletas del grupo
de 9 a 12 horas notoriamente tienen un consumo de 250 ml. seguido por 250ml y 750ml y
hay una minoria que consume mas de 1000 ml. o 500 ml. Consecutivamente, el grupo de
mas de 12 horas consume 500 ml. y en igualdad (17%) se consumen de 250 ml., 250 ml. y
mas de 1000 ml., mientras que existe una minoria que consume 750 ml. y 1000 ml.

Figura #11
Comparacion de la cantidad de liquido consumido posterior al ejercicio seglin horas de

entrenamiento semanales en mujeres ciclistas competitivas costarricenses de 18-39 afos,

2020.
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica indica la comparacion de
la cantidad de liquido consumido después del ejercicio de acuerdo a las horas semanales de
entrenamiento en mujeres ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39 afios.

La figura 11 muestra que la cantidad de liquido consumido posterior al ejercicio,
segun los grupos de entrenamiento, es de 500 ml. y 1000 ml. en el grupo de 4 a 8 horas,
mientras que el grupo de 9 a 12 horas presenta mayoritariamente un consumo de 1000 ml.
seguido por 750 ml. y una minoria que consume 250 ml. Por otra parte, el grupo de més de
12 horas de entrenamiento refleja un 33% que consume 1000 ml. seguido por un 25% con
un consumo de 750 ml. y un 25% que ingiere 500 ml. Ademas, la grafica muestra que

ninguna atleta consume mas de 1000 ml.

4.5.2. HABITOS DE ALIMENTACION ANTES Y DESPUES DEL

EJERCICIO SEGUN HORAS DE ENTRENAMIENTO SEMANALES.

4.5.2.1. MACRONUTRIENTES CONSUMIDOS PREVIO Y
POSTERIOR AL EJERCICIO SEGUN HORAS DE

ENTRENAMIENTO SEMANALES.

A continuacion, se presenta el consumo de macronutrientes previo y posterior al
ejercicio segun las horas de entrenamiento de la poblacion de estudio.

Tabla #8

Comparacion de macronutrientes y calorias consumidos previos al ejercicio segun horas

de entrenamiento en mujeres ciclistas competitivas
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Horas de entrenamiento Carbohidratos Proteinas Grasas Calorias
(® 69 (® (kcal)

4-8 horas de

entrenamiento

Promedio 25 4 2 138

9-12 horas de

entrenamiento

Promedio 37 14 12 312

Mas de 12 horas de

entrenamiento 11 8 252

Promedio 34

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla especifica la comparacion de

ingestas de macronutrientes y calorias consumidos antes del ejercicio de acuerdo a las horas

de entrenamiento en mujeres ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39 afos.

En la tabla 15 se puede observar que las ciclistas que poseen de 9 a 12 horas de

entrenamiento semanales reflejan un mayor promedio de consumo de carbohidratos,

proteinas, grasas y calorias, ya que presentan un consumo de 37 g. de carbohidrato, 14 g. de
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proteinas, 12 g. de grasa 'y 312 kcal. promedio. Seguidamente se encuentran quienes
entrenan mas de 12 horas con un consumo de 252 kcal., 34 g. de carbohidrato, 11 g. de
proteinas y 8 g. de grasas promedio. Ademas, las participantes que representan un menor
entrenamiento semanal poseen un consumo previo al entrenamiento menor reflejado por un
promedio de 25 g. de carbohidratos, 4 g. de proteinas y 2 g. de grasas. Asimismo, se debe
destacar que los carbohidratos son el macronutriente mas representativo previo al
entrenamiento.

Tabla #9

Comparacion de macronutrientes y calorias consumidos posterior al ejercicio segun horas

de entrenamiento en mujeres ciclistas competitivas

Horas de entrenamiento Carbohidratos Proteinas Grasas Calorias
(@ 69 (® (kcal)

4-8 horas de

entrenamiento

Promedio 27 27 15 351

9-12 horas de

entrenamiento

Promedio 31 27 12 340
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Mas de 12 horas de

entrenamiento 34 12 396

Promedio

38

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla especifica la comparacion de
ingestas de macronutrientes y calorias consumidos después del ejercicio de acuerdo a las
horas de entrenamiento en mujeres ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39 afios.

La tabla 16 muestra que posterior al entrenamiento quienes entrenan mas de 12
horas semanales presentan una mayor ingesta de carbohidratos, proteinas, grasas y calorias
con un total de 38 g. de carbohidrato, 34 g. de proteina, 12 g. de grasa y 396 kcal.
Consecutivamente estan quienes entrenan de 9 a 12 horas y poseen un mayor consumo
promedio de carbohidratos y proteinas; sin embargo, quienes entrenan de 4 a 8 horas
semanales poseen un mayor consumo promedio de grasas y calorias. Ahora bien, en cuanto
a las proteinas, se presentan igual cantidad de gramos en ambos grupos y en los
carbohidratos predomina el grupo de 9 a 12 horas con un consumo de 31 g. de
carbohidratos. Ademas, posterior al entrenamiento, el macronutriente de mayor consumo
son los carbohidratos y las proteinas, dado que el grupo de més de 12 horas de

entrenamiento es el que presenta un mayor consumo de proteina con 34 g. post ejercicio.
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4.5.2.2. Grupos de alimentos consumidos previo y posterior al ejercicio segun horas de

entrenamiento semanales.

Tabla #10

Comparacion de grupos de alimentos consumidos previo y posterior al entrenamiento

segun horas de entrenamiento en las ciclistas competitivas

Grupo de alimento 4-8 horas 9-12 horas Mas de 12 horas

(n=2) (n=17) (n=12)

Pre entrenamiento

Cereales 100% (2) 100% (17) 83% (10)
Leguminosas 100% (2) 18% (3) -

Frutas 50% (1) 41% (7) 33% (4)
Vegetales - - 8% (1)
Lacteos - 35% (6) 25% (3)
Carnes - 47% (8) 50% (6)
Grasas - 53% (9) 42%(5)

Azlcares - 24% (4) 25% (3)
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Post

entrenamiento

Cereales 50% (1) 47%(8) 83% (10)
Leguminosas 50% (1) 6% (1) 25% (3)
Frutas - 47% (8) 42% (5)
Vegetales 100% (2) 12% (2) 50% (6)
Lacteos - 29% (5) 8% (1)
Carnes 100% (2) 88% (15) 83% (10)
Grasas - 29% (5) 17% (2)
Azlcares - - 8% (1)

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla especifica la comparacion de
grupos de alimentos ingeridos antes y después de realizar ejercicio de acuerdo a las horas
de entrenamiento en las ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39 afios.

En la tabla 17 se pueden observar los grupos de alimentos mas consumidos tanto
antes como después del entrenamiento, la cual refleja que previo al entrenamiento un 50%
de las atletas del grupo de 4 a § horas consume frutas. No obstante, un 100% consume tanto
fruta como leguminosas y en este mismo grupo mayoritariamente las atletas consumen
vegetales y carne después del ejercicio. Del mismo modo, también hay un 50% que
consume cereales y un 50% que ingiere leguminosas. Ademas, es crucial rescatar que no

existe consumo de frutas, lacteos, grasas o azlicares en este grupo.
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Por otra parte, el grupo de 9 a 12 horas presenta un consumo de todos los grupos de
alimentos antes del entrenamiento (inicamente no incluyen vegetales). Ademas, un 100%
de este grupo consume cereales previamente al ejercicio y el segundo grupo que mas
consumen son las grasas seguido por las carnes y las frutas. Asimismo, hay una minoria
que consume leguminosas, azlicares y lacteos. Con respecto al consumo posterior al
ejercicio, sobresale que la ingesta de carnes es de un 88% de la poblacion y existe una
igualdad de consumo en los cereales y frutas. Ademas, el grupo con menor consumo son las
leguminosas y no existe consumo de azucares posterior al ejercicio en dicho grupo.

Aunado a estos datos, hay un 83% de las ciclistas que realizan mas de 12 horas de
entrenamiento que consume cereales seguido por un 50% que consume carnes y un 42%
que ingiere grasas. Ademas, en este grupo si hay un porcentaje de la poblacion (8%) que
consume vegetales previo al ejercicio, mientras que, refiriéndose posteriormente al
ejercicio, los grupos que sobresalen son los cereales y las carnes seguidos por los vegetales
con un 50% de la poblacion. También es necesario mencionar que unicamente un 25% de la
poblacion de estudio consume leguminosas, las grasas tienen un consumo del 17% y la

minoria la conforman los lacteos y los azucares.



Tabla# 11

&9

Valores P para la prueba exacta de Fisher y Coeficientes de contingencia para la relacion

entre habitos de hidratacion y alimentacion segun horas de practica de actividad fisica en

mujeres ciclistas competitivas

Valor P

Prueba de Coeficiente de
Variable Fisher contingencia
(Cuanto liquido en total considera usted que consume durante
el dia? 0,236 0,567
Para hidratarse durante el dia, un dia habitual entre comidas,
(Qué tipo de liquido consume? 0,388 0,398
(Con que frecuencia consume liquido previo a un
entrenamiento? 0,959 0,380
(Qué tipo de liquido consume previo? 0,667 0,662
(Cuanta cantidad de liquido consume previo? 0,220 0,588
(Cuanto tiempo antes consume ese liquido? 0,678 0,295
(Con que frecuencia consume liquido después del
entrenamiento? 0,586 0,369
(Qué tipo de liquido consume posterior? 0,386 0,510
,Cuanta cantidad de liquido consume posterior? 0,042 0,550
(Cuanto tiempo después usted consume ese liquido? 0,726 0,396



(Si sabe que tendra un entrenamiento fuerte aumenta el
consumo de liquidos dias previos?

(Cuantos dias previos se hidrata mas de lo habitual?"
(Cuanto liquido extra aporta esos dias previos al
entrenamiento fuerte o de larga distancia?

Esos dias previos, ;Qué tipo de liquido consume?
(Con que frecuencia consume sopas previo al entrenamiento?
(Con que frecuencia consume sopas posterior al
entrenamiento?

Cereales previo

Leguminosas previo

Frutas previo

Vegetales previo

Lacteos previo

Carnes previo

Grasas previo

Azucares previo

Cereales post

Leguminosas post

Frutas post

Vegetales post

Lacteos post

Carnes post

0,157

0,399

0,752
0,830

0,111

0,424
0,269
0,086
0,861
0,452
0,848
0,629
0,470
1,000
0,085
0,140
0,623
0,007
0,462

1,000

0,312

0,454

0,455
0,461

0,413

0,316
0,314
0,358
0,097
0,224
0,196
0,233
0,253
0,141
0,339
0,327
0,223
0,478
0,274

0,122

90



Grasas post 0,801
Azucares post 1,000
Tiempo de comida previo 0,679
Tiempo de comida posterior 0,459

91

0,199
0,083
0,357

0,466

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla contiene los valores P para

la prueba de Fisher y Coeficientes de contingencia para relacionar los hébitos de

hidratacion y alimentacion de acuerdo a las horas de actividad fisica en mujeres ciclistas

competitivas costarricenses entre 18 y 39 anos.

En la tabla 18 se encuentra una relacion entre la cantidad de liquido consumida

posterior al entrenamiento, el consumo de leguminosas previo al entrenamiento, el

consumo de cereales post-entrenamiento y el consumo de vegetales post-entrenamiento con

los rangos de horas semanales que entrenan las ciclistas. A su vez, estas relaciones son

moderadas al ser todas mayores a 0,3 y menores a 0,6. Ademas, existen valores del

coeficiente de contingencia que indican una mayor asociacion, por ejemplo de 0,66. Sin

embargo, en la prueba de Fisher no indica ninguna relacion. Esto se debe a que el

coeficiente de contingencia es afectado por la cantidad de categorias que tiene una variable

y al ser mayor este valor tiende a aumentar.
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4.5.2.3. Tiempo de comida realizado previo y posterior al ejercicio

Figura #12
Comparacion de los tiempos de comida realizados previo al ejercicio segun horas de

entrenamiento de las mujeres ciclistas competitivas
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica muestra la comparacion de
los tiempos de comida realizados antes del ejercicio de acuerdo a las horas de
entrenamiento de las mujeres ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39 afios.

En la figura 12 se presentan los tiempos de comida realizados previamente al
ejercicio por las atletas en la cual resalta la realizacion de la merienda en el grupo de 4-8
horas, mientras que en el grupo de mas de 12 horas la mitad realiza una merienda y la mitad
el desayuno. Por otra parte, el grupo de 9 a 12 horas refleja que un 47% realiza merienda y

un 41% el desayuno. Asimismo, es importante recalcar que en el grupo de 9 a 12 horas y en
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el de mas de 12 horas existe un porcentaje de atletas que realizan dicho entrenamiento en

ayunas.

Figura # 13
Comparacion de los tiempos de comida realizado posterior al ejercicio segun horas de

entrenamiento de las mujeres ciclistas competitivas costarricenses de 18-39 afios, 2020.
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica muestra la comparacion de
los tiempos de comida después de realizar ejercicio de acuerdo a las horas de entrenamiento
de las mujeres ciclistas competitivas costarricenses entre 18 y 39 afios.

La figura 13 muestra que un 50% de las atletas del grupo de 4 a 8 horas realiza la
cena como tiempo de comida post entreno y un 50% realiza el desayuno. Asimismo, las
atletas del grupo de 9 a 12 horas realizan mayoritariamente el desayuno seguido por la

merienda y en el grupo de mas de 12 horas sobresale el desayuno como tiempo de comida
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post ejercicio. De igual modo se debe senalar que un 17% de las atletas de mas de 12 horas

y un 6% de las de 9 a 12 horas realizan el almuerzo como tiempo de comida post ejercicio.
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5. ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS

En el presente capitulo se detallan e interpretan los resultados obtenidos en el
proceso de recoleccion de datos. Primeramente, dentro de las caracteristicas
sociodemogréaficas se obtienen como datos representativos un rango de edad de 18 a 29
afios asi como un estado civil de solteria y un grado académico de universidad incompleta.
Ademas, segun el Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INEC), durante el 2018 los
rangos de edad de 18 a 24 anos y de 25 a 39 afios son quienes presentan un nivel de
instruccion de Universidad con un 22,32% y un 28,97% de la poblacion respectivamente
(INEC, 2018). En cuanto a las caracteristicas del ciclismo competitivo, la poblaciéon de
estudio practica tanto ciclismo de montafia como de ruta y su entrenamiento varia durante
la semana entre ambas disciplinas.

Asimismo, la diversidad y la larga trayectoria en la practica del ciclismo, han
producido diversas modalidades para practicarlo, lo que permite que su popularidad se
incremente. Segun Hughes (2012), las tres modalidades del ciclismo méas comunes que se
practican en Costa Rica son el ciclismo de ruta, de montafia y ciclocroés, las cuales se ven
involucradas en las horas semanales de entrenamiento. Ahora bien, en dicha poblacion
sobresale un tiempo de entrenamiento semanal de 9 a 12 horas, seguido por mas de 12
horas y con una minoria practica de 4 a 8 horas por lo cual se considera que la gran parte de
la poblacién de estudio presenta un volumen de entrenamiento significativo.

Por otra parte, tradicionalmente el volumen ha sido relacionado con la cantidad de
kilémetros recorridos o con el numero de horas de entrenamiento. Al momento de
establecer una diferencia en la eleccion de uno se confirma que no conlleva el mismo gasto

energético la realizacion de una determinada cantidad de horas que de kilometros. Por
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ejemplo, cincuenta kilometros seran siempre cincuenta kildmetros; sin embargo, no es igual
y no tomaré el mismo tiempo completar cincuenta kilometros en terreno llano que en
terreno con una altimetria variable. Es por ello que se determina que en deportes de
resistencia el tiempo es mas importante que la distancia. Por tal motivo, el ciclismo no es
solo intenso-dependiente, sino también tiempo-dependiente (Cragnulini, 2013).

Acerca de la hidratacion, se debe destacar que las deportistas en su mayoria
presentan una ingesta de liquido diaria de 1100- 2000 ml., seguido por 2100-3000 ml., y en
una minoria (3 mujeres respectivamente) 1000 ml. y méas de 3000 ml. Asimismo, la
literatura cientifica reconoce que el valor de "ingesta adecuada" de bebidas es un evento
variable en el que se da una individualidad de las necesidades de agua en respuesta a
diferentes estados de salud, metabolismo y factores ambientales como la temperatura
ambiente y la humedad, asi como factores individuales como la edad, el tamafio corporal y
el nivel de actividad fisica (Aranceta-Bartrina et al., 2016).

De igual forma es pertinente aclarar que, aunque existen varias pautas en la
literatura cientifica y los medios para lograr un estado de hidratacion 6ptimo, todavia no se
fija un consenso claro sobre la cantidad de liquido que debe ingerir una persona. Aun asi,
los resultados dejan una incertidumbre de que muchas de las atletas pueden no estar
teniendo una hidratacion diaria adecuada* al tomar en cuenta la perdida de liquidos a la que
se someten en un entrenamiento de ciclismo, asi como la exposicion a factores ambientales.
Considerando esto, es importante recalcar que cualquier persona que vaya a realizar una
actividad deportiva con una duracién mayor a 20 a 30 minutos, y especialmente en

ambientes calurosos o de gran humedad, deberia estar en un estado correcto de hidratacion

4 La cantidad de liquido ingerido previo al entrenamiento en las ciclistas predomina el consumo de 250 ml.,
de 250 ml. y 500 ml.
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antes de comenzar la actividad. Dicha afirmacion la refuerza Kratzing (2011) al detallar que
el rendimiento final en este tipo de pruebas dependera en parte de su estado de hidratacion
previa.

Ademas, Jeukendrup (2011) menciona que al hidratarse previamente al ejercicio se
deben tomar bebidas lentamente (al menos 4 horas previo y en un rango de 5 a 7 ml. /kg. de
peso corporal). Ahora bien, si el individuo no produce orina o la orina es oscura o muy
concentrada debe beber mas lentamente la bebida al anadir de 3 a 5 ml./kg. dos horas antes
del evento. Por lo tanto, después de analizar los resultados obtenidos al tomar en cuenta que
el rango de peso aproximado en kilogramos que sobresalid en las atletas es de 50 a 59 kg. y
de 60 a 69 kg., se afirma que las estudiadas presentan una media de consumo de liquidos
previo al entrenamiento menor que el recomendado en las literaturas. Ademas, en los
resultados se determind que no existe una ingesta diferenciada de minutos previos para la
ingesta de liquidos, ya que este es consumido muy cerca del entrenamiento, el cual presenta
igualdad de resultados (siendo ambos mayoria): 30 minutos previos, asi como de 1 a 2

horas antes.

Igualmente es importante mencionar que la coloracion de la orina puede ser una
herramienta 1til para valorar el estado de hidratacion previo al ejercicio, por lo que la
ingesta pre, durante y post competicion debe ser un habito adquirido durante el
entrenamiento para tolerar la ingesta en competicion (Lopez-Grueso et al, 2011). Ademas,
posterior al entrenamiento, la mayor parte de la poblacion de estudio ingiere 1000 ml. de
liquido seguido por 750 ml. y dicho consumo se da inmediatamente después del
entrenamiento; no obstante, también existe un niumero representativo de ciclistas, el cual

contintia hidratandose al haber pasado una hora. Por lo tanto, la hidratacion e ingesta
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posterior a la competicion o entrenamiento deberia ser fundamental para favorecer la
correcta recuperacion post esfuerzo para dar la posibilidad de continuar ejercitandose en
dias posteriores y asi mejorar el rendimiento deportivo (Montalvo et al., 2009)

Por otra parte, se debe hacer hincapié en que los requisitos de hidratacion tanto
durante como posterior al entrenamiento estan estrechamente relacionados a la pérdida de
sudor, la cual es muy variable (0,5 hasta 2,0 1./hora). Es por ello que Beck et al. (2015)
reconocen que las necesidades de liquidos son individualistas y dependen de factores como
la frecuencia de sudoracion personal, la intensidad del ejercicio, las condiciones
ambientales y la duracion. Debido a esta razon, no se puede definir si el consumo posterior
al ejercicio de la poblacion de estudio es adecuado o bajo, ya que la literatura no define un
nimero especifico de ingesta para recuperacion, sino metodologias para evaluar las
pérdidas por sudor y de ahi partir con un nimero especifico al evaluar la masa corporal del
atleta antes y después del ejercicio.

Todo esto es posible, ya que, al tener en cuenta el liquido consumido o la orina
excretada y la diferencia entre las masas, se puede calcular la cantidad de sudor perdido y el
déficit de liquido residual que debe abordarse en los planes de recuperacion después del
ejercicio (Adams et al., 2019). Por ende, dado que las pérdidas a través del sudor y la orina
contintian durante la recuperacion, el deportista necesita beber entre 1,2 y 1,5 litros de
liquido por cada kilogramo de peso perdido en entrenamiento o competicion para
compensar y reponer totalmente las pérdidas de liquidos.

Asimismo, al realizar un analisis del tipo de liquido mas consumido previo al
entrenamiento por la poblacion de estudio se encuentra el agua como la principal eleccion
seguida por las bebidas hidratantes sin calorias. Getzin y Vitale (2019) aclaran que las

caracteristicas de una bebida previa al entrenamiento deben ser hipotonica-isotonica con un
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aporte de 0,5 a 0,7g. Na/L y un aproximado de 4 a 6% de azlcares sin un contenido alto de
HC con el fin de evitar una hipoglucemia de rebote. Ademas, se considera que el liquido
ingerido por la poblacion de estudio no es el adecuado, ya que el agua no cuenta con las
caracteristicas anteriores, lo que permite tinicamente la incorporacion de liquidos mas no
una incorporacion de electrolitos. Es por ello que las bebidas hidratantes sin calorias que
consumen las atletas se pueden considerar adecuadas, ya que estas si brindan aporte de
electrolitos sin presentar demasiada carga de carbohidratos, le que facilita una alimentacion
balanceada.

Posterior al entrenamiento, existe una diferencia representativa en el consumo de
agua con el consumo de bebidas hidratantes sin calorias por lo cual se determina que las
caracteristicas de las bebidas utilizadas para rehidratacion en las ciclistas estudiadas no son
Optimas, ya que estas deben contener carbohidratos y deben ser ligeramente hipertonicas
con sodio, potasio y magnesio. Ademas, la recuperacion tras el ejercicio forma parte de la
preparacion para la siguiente sesion de ejercicios y debe pensarse en la rehidratacion como
una parte importante de la ecuacion.

Por lo anterior, se considera que el agua no es una bebida para incorporar en la
rehidratacion de un atleta, dado que no es eficaz para mantener el equilibrio de liquidos
durante la recuperacion. Por lo contrario, esta da lugar a grandes reducciones en la
concentracion de sodio plasmatico y la osmolalidad, lo que conduce a la diuresis. A
diferencia de esto, la inclusion de la bebida hipertonica desempefia un papel fundamental en
la retencion de agua porque aumenta la sed y reduce la diuresis producida por el tinico
consumo de agua (Beck et al., 2015).

Con respecto a la pregunta de si las participantes presentan una ingesta de liquido

extra antes de un entrenamiento fuerte o de larga distancia, se afirma que 27 de ellas
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indicaron que si la realizarian, esta accion se considera adecuada con el fin de llegar con
una correcta hidratacion a este dia, alin mas tomando en cuenta que las atletas continian
entrenando dias previos en los cuales existira también desequilibrio hidrico que debera
reponerse. No obstante, esta hidratacion extra no debe ser excesiva para no caer en una
sobrehidratacion. Asimismo, las atletas indican que la bebida mas ingerida es la bebida
comercial con electrolitos en una cantidad de 1000 ml. y en su mayoria realizan la ingesta 3
dias previos seguido por 1 dia previo. Con respecto a esto, la literatura menciona que una
hidratacion correcta se logra por la hidratacion adecuada del dia anterior; sin embargo,
aunque el agua es generalmente suficiente, la ingesta de sodio o bebidas con electrolitos
estimula el consumo de liquidos y ayuda a retener el agua en el cuerpo (Herrera, 2018).

Por otra parte las atletas indican nunca consumir sopas previo ni posterior al
entrenamiento. Esto se considera una accidon que podria empezar a inculcarse mas en las
atletas, ya que un alimento como las sopas pueden brindar caracteristicas funcionales para
una Optima recuperacion, lo que facilita la reposicion de liquidos asi como de uno de los
electrolitos mas importantes: el sodio. Dicha observacion es fundamentada por el Comité
Olimpico Internacional (2012) en su guia de Nutricion para Deportistas: “Simplemente una
comida o un tentempié puede aportar la cantidad de sodio necesaria, bien porque los
alimentos contengan sal (ej., panes, sopas, cereales de desayuno, queso, carnes procesadas)
o bien porque se afiada sal al preparar o servir la comida” (p. 24).

Ahora bien, de acuerdo con Jeukendrup (2011), debe haber una hidratacion previa
de por lo menos 4 horas antes al ejercicio. Sin embargo, en el analisis de los datos de
hidratacion segun las horas de entrenamiento de las ciclistas esta no se ve reflejada en las
atletas, ya que las que realizan de 9 a 12 horas de entrenamiento, asi como las que ejecutan

mas de 12 horas, indican consumir liquidos de 1 a 2 horas antes. Ademas, en minoria, todos



102

los grupos de entrenamiento ingieren liquido més de 3 horas antes. Por otra parte, la
mayoria de las atletas de los 3 grupos se hidratan 30 minutos antes, lo cual se considera
como una accion incorrecta porque puede llevar a una rapida deshidratacion de la atleta
durante el entrenamiento, lo que es peligroso para la salud y afecta el rendimiento
deportivo.

Posteriormente al ejercicio, las atletas del grupo de 4 a 8 horas prefieren continuar
hidratdndose al haber pasado 1 hora. Sin embargo, las atletas del grupo de 9 a 12 horas y de
mas de 12 horas en su mayoria prefieren hidratarse inmediatamente después. Aun asi, un
porcentaje significativo de ambos grupos indican que continian hidratandose después de 1
hora. Esta accion puede ser positiva con el fin de que haya una reposicion de liquidos
adecuada y controlada. No obstante, segun las cantidades de liquido que consumen las
atletas posterior al ejercicio en todos los grupos, sobresale el consumo principal de 1000
ml. de liquido seguido por 750 ml. y 500 ml., lo cual representa una baja ingesta, de
acuerdo con las recomendaciones de la literatura.’

Por lo anterior, es importante recalcar que existe una relacion entre la cantidad de
liquido ingerido posterior al ejercicio y los rangos de horas de entrenamiento semanales, ya
que en la categoria de menos de 250 ml. sobresale el grupo de atletas que entrenan mas de
12 horas semanales y las que entrenan de 9 a 12 horas. Esto considerando que ambos
grupos son quienes presentan mayor volumen de entrenamiento y presentan una pobre
rehidratacion®. Sin embargo, como se mencion6 anteriormente, las necesidades de liquidos
son individualistas y dependen de distintos factores como la frecuencia de sudoracion

personal, la intensidad del ejercicio, las condiciones ambientales y la duracion. Es por ello

51,2 a 1,5 litros para la recuperacion por cada kilogramo de peso perdido.
¢ De acuerdo con Adams et al. (2019), las recomendaciones sobrepasan los 1000 ml.
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que para conocer las necesidades exactas de cada atleta y para reponer adecuadamente el
liquido perdido se reitera la recomendacion de realizar una prueba de sudoracion para
conocer los valores exactos para la reposicion de liquidos de cada uno de los grupos de
atletas, tal y como comentan Beck et al. (2015).

Con respecto al tipo de liquidos consumidos posterior al ejercicio en todos los
grupos de entrenamiento, se sabe que en los 3 grupos sigue resaltando el consumo de agua
como fuente principal y que hay un porcentaje importante que consume bebidas hidratantes
sin calorias en los grupos de 9 a 12 horas. No obstante, en el grupo de mas de 12 horas se
refleja mas el consumo de agua con una minoria que opta por la bebida hidratante con
electrolitos.” Esta accion principalmente en ambos grupos de 9 a 12 horas y mas de 12
horas no se consideraba adecuada, ya que las atletas se someten a altas horas de
entrenamiento semanalmente y con esta accion no reponen los electrolitos perdidos
(Gnicamente consumiendo agua), por ello es necesario incluir bebida hipertdnicas, con
aporte de electrolitos e incluso con un 4 a 6% de azlicares (Getzin y Vitale, 2019).

Ademas, previo al ejercicio en el grupo de 9 a 12 horas resalta el consumo de agua,
pero un mismo porcentaje indica consumir bebidas hidratantes sin calorias, la cual esta se
considera adecuada por el aporte de electrolitos y de carbohidratos de moderado a bajo
aporte que presenta. Seguidamente, en las atletas con entrenamiento de mas de 12 horas
continua siendo representativo el consumo de agua y, en porcentajes menores, el consumo
de bebidas hidratantes sin calorias o bebida comercial con electrolitos. Asimismo, en este
grupo es donde mas cabe recalcar la importancia de que el consumo inicamente de agua no

es suficiente, dado que, por someterse a tantas horas de entrenamiento, la perdida de fluidos

7 Incluso no prefieren consumir bebidas hidratantes sin calorias.
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sera mayor y por ende habra mayor necesidad de una reposicion de liquidos adecuada con
una bebida que permita la recuperacion con el fin de mantener el rendimiento deportivo y
someterse durante la semana a los siguientes dias de entrenamiento en un estado de
hidratacion y balance hidrico dptimo.

En cuanto a la ingesta calorica diaria, el total de toda la poblacion de estudio
presenta en su mayoria un consumo energético en un rango de 1300-1600 kcal. Ahora bien,
al analizar la ingesta caldrica por grupos de entrenamiento se observa que existe un efecto
de las horas de entrenamiento sobre la ingesta promedio de calorias. Por lo tanto, al tomar
en cuenta que el requerimiento energético de cada atleta va depender gran parte de la
cantidad de horas de entrenamiento, se realizé la division y se puede observar que dentro
del grupo de las ciclistas que entrenan de 9 a 12 horas hay 7 de ellas (siendo 17 en total)
que presentan un rango de consumo de 1601 a 2000 kcal. seguido por 6 atletas con
consumo de 2001-2500 kcal., lo que significa la diferencia es de 1 atleta.

Por todo esto se considera que dichas atletas presentan una ingesta minimamente
inferior al rango requerido, por lo que tienen un promedio de 1965,09 kcal. Esto segtn la
actualizacion de Nutricion Deportiva y Ejercicio del ISSSN realizada en el 2018, la cual
menciona que los atletas involucrados en niveles moderados o de entrenamiento intenso
(Ej.: 2 a 3 h por dia de ejercicio intenso realizado de 5 a 6 veces por semana) pueden gastar
de 600 a 1200 kcal. o méas por hora durante el ejercicio. Por esta razon, sus necesidades
caldricas pueden acercarse de 40 a 70 kcal./kg./dia (2000-7000 kcal./dia para un atleta de
50-100 kg.) (Antonio et al., 2018). Sin embargo, basandose en los rangos de consumo
energético, se considera que hay un porcentaje representativo del grupo de 9 a 12 horas que

refleja una ingesta dietética adecuada en el rango de 2001 a 2500 kcal.
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Por otra parte, es importante recalcar que el grupo con mayor volumen de
entrenamiento (mas de 12 horas semanales) presenta una ingesta de 1300-1600 kcal. muy
por debajo del rango indicado por la ISSN e incluso las tnicas atletas que refieren una
ingesta inferior a 1000 kcal. pertenecen a este grupo. Esto hace que sea vital una mayor
ingesta si las atletas entrenan mas horas, ya que de lo contrario tenderan a tener grandes
deficiencias energéticas con un promedio de consumo de 1492,23 kcal. diarias en donde las
personas que entrenan de 9 a 12 horas tienen un promedio de ingesta de calorias 472,86
calorias mas que las personas que practican mas de 12 horas. No obstante, las atletas
consideradas con menor volumen de entrenamiento de 4 a 8 horas semanales presentan una
ingesta en un rango de 1300-1600 kcal., lo cual representa una ingesta inferior que las
recomendaciones, puesto que pueden satisfacer sus necesidades nutricionales siguiendo una
dieta de 1800-2400 kcal. o alrededor de 25-35 kcal./kg./dia para un individuo de 50-80kg.
La razon de ser de estos datos es que las demandas caldricas de ejercicio diarias pueden ser
de 200-400 kcal. por sesion como detallan Antonio et al. (2018).

Ahora bien, como analisis de los datos anteriores, el grupo que presenta un rango de
ingesta mas acertado a los rangos recomendados es el grupo que entrena de 9 a 12 horas
semanales. Sin embargo, el grupo con mayor volumen de entrenamiento (el de mas de 12
horas) presenta una ingesta muy por debajo de las recomendaciones. Por lo tanto,
considerando que las atletas en la poblacion de estudio realizan ciclismo a nivel
competitivo, es importante destacar que, al haber deficiencias energéticas en ellas, estas
pueden estar arriesgando su rendimiento deportivo y su salud. Es por ello que la baja
disponibilidad de energia (E;j.: Ingesta Energética (IE) insuficiente para satisfacer las

necesidades energéticas incluido el gasto energético del ejercicio) se ha identificado como
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un contribuyente principal a la disfuncidon menstrual asociada al ejercicio en mujeres
activas.

Esto por motivos de salud, De Souza et al. (2019) afirman que las mujeres activas
pueden seleccionar por si mismas dietas con menor densidad energética, lo que puede
contribuir inadvertidamente a una insuficiencia energética inadecuada. Segiin De Souza
et al. (2019), algunos riesgos en la salud que pueden sufrir estas atletas cuando la
disponibilidad de energia disminuye son sus efectos sobre el ciclo menstrual y la salud
6sea. Ademas, son evidentes otros sintomas como la disfuncion endotelial, los perfiles
lipidicos alterados y el rendimiento deportivo deficiente.

En cuanto a la ingesta de macronutrientes, las ciclistas presentan un consumo mayor
de carbohidratos previo al entrenamiento en comparacion con los gramos de proteinas y
grasas. Las atletas con el mayor consumo de gramos de carbohidrato son quienes entrenan
de 9 a 12 horas semanales seguidas por las atletas que entrenan méas de 12 horas y por

ultimo quienes presentan un menor volumen de entrenamiento (4 a 8 horas semanales).

Esto se debe a que, de acuerdo con Antonio et al. (2018), los atletas involucrados en un
entrenamiento de volumen moderado y alto necesitan mayores cantidades de carbohidratos
y proteinas en su dieta para satisfacer las necesidades de macronutrientes.

Por otra parte, tomando en cuenta que las atletas presentan peso corporal en un
rango mayoritario de 50 a 59 kg. y las recomendaciones de ingesta de carbohidratos previo
a la actividad deportiva rondan entre 1 a 4 g./kg. en un ejercicio mayor a 60 minutos, este
tiempo de alimentacion debe rondar minimo en un rango de 50 a 59 g. de carbohidratos.
Las ciclistas que realizan de 9 a 12 horas de entrenamiento semanales reportan un consumo

promedio de 37 g. de carbohidratos previo al entrenamiento seguido por 34 g. de consumo
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por las ciclistas que realizan mas de 12 horas semanales. Por este motivo, se concluye que
la poblacion de estudio presenta un deficiente en la ingesta de hidratos de carbono previo al
entrenamiento.

Segun el Comité Olimpico Internacional (2012), el efecto de ingerir carbohidratos
en las horas previas al ejercicio fisico es aumentar la velocidad de utilizacion de hidratos de
carbono del musculo. Por lo tanto, la comida previa a la prueba deberia contener suficientes
hidratos de carbono para iniciar este acopio de mayor dependencia de estos. Es por ello que
la necesidad de carbohidratos 6ptimos en la dieta de aquellos atletas que buscan el maximo
rendimiento fisico es incuestionable. Aunado a esto, Antonio et al. (2018) aseguran que el
consumo diario de cantidades adecuadas de carbohidratos es el primer y més importante
paso para cualquier atleta que compite.

El-Nezami et al. (2019) comentan que comer una fuente de proteina de alta calidad
poco antes de cada ejercicio fisico forma parte del proceso de fomentar la sintesis de
proteinas en el musculo. De tal manera, recomienda que las dosis de proteina sean de 0.3
g./kg. (o de 20 a 40 g de proteina que cubre el rango de constituciones tipicas de un atleta)
proporcionan ~ 10 a 12 de EAA y ~ 1 a3 g. de leucina. Ademas, cuando se toma cada3 a5
horas distribuidas a lo largo del dia (incluida una dosis inmediatamente antes o de 0 a 2
horas después del ejercicio).

Es por ello que, tomando en cuenta lo mencionado por EI-Nezami et al. (2019), el
rango de consumo de la mayoria de la poblacion de estudio debe ser de 15 a 18 g., el cual
se encuentra por encima de los rangos que reportan las atletas que consumen, quienes mas
se aproximan son las atletas del grupo de 9 a 12 horas de entrenamiento semanales que
reportan un consumo de 14 g. de proteina. De tal manera, quienes entrenan mas de 12 horas

indican un consumo de 11 g. y el grupo de 4 a 8 horas de entrenamiento inicamente
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consumen 4 g. de proteina promedio previo al entrenamiento, lo cual estd muy por debajo
de los rangos mencionados. Acerca de esto, Antonio et al. (2017) comentan que la
importancia de que estas ciclistas consuman una comida previa al ejercicio con los rangos
indicados de proteina es debido a que se proporcionara aminodcidos durante y después del
ejercicio y, por lo tanto, hay menos necesidad de ingerir proteinas inmediatamente después
si esta comida previa se consume al menos cinco horas antes de la finalizacion prevista.

Por otra parte, el consumo de grasas por parte de las ciclistas del grupo de 9 a 12
horas de entrenamiento es de 12 g. seguido por las atletas con mayor volumen de
entrenamiento (mas de 12 horas) con un consumo de 8 g. De igual modo, las atletas con
menor volumen de entrenamiento (4 a 8horas) refieren una ingesta muy baja de grasas con
unicamente 2 g., lo cual en general es un consumo bajo y a la vez apropiado por parte de la
poblacion de estudio. Esto considerando que las atletas deben limitar la ingesta de grasas
durante una fase de carga de CHO o antes de la carrera con el fin de reducir el riesgo de
problemas gastrointestinales (Getzin y Vitale, 2019).

Ahora bien, varios factores abarcan la recuperacion posterior al ejercicio, incluida la
rehidratacion, la regeneracion y reparacion del tejido dafiado y la restauracion de las
reservas de carbohidratos agotadas. Es por ello que el proceso de resintesis de glucégeno
muscular comienza inmediatamente después del ejercicio y es mds rapido durante las
primeras 5 a 6 h de recuperacion (Alghannam et al., 2018). Sobre esto, los estudios han
demostrado que una realimentacion de 1.2 g. de carbohidratos/kg./hora durante las primeras
4 horas de recuperacion puede restaurar los valores para una reposicion de glucogeno
rapidamente (Antonio et al., 2018). También se puede utilizar como objetivo minimo un

gramo por kilogramo de masa corporal por hora durante las cuatro primeras horas. Esto es
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reflejado en la poblacion de estudio, ya que la mayoria deberia tener una ingesta de 50 a 59
g. de carbohidratos para la recuperacion (Burke et al., 2011).

Sin embargo el mayor consumo de carbohidratos posterior al entrenamiento es de
38 g. por el grupo de mas de 12 horas de entrenamiento seguido por 31 g. de carbohidratos
por las atletas con un volumen de entrenamiento medio (9 a 12 horas de entrenamiento) e
inferior en las atletas de 4 a 8 horas de entrenamiento (27 g.). Al considerar las
recomendaciones brindadas por las investigaciones, estas atletas se encuentran en nimeros
inferiores a los rangos recomendados de carbohidratos para lograr una correcta
recuperacion. No obstante, esta ingesta reportada por las atletas es inmediatamente después
del entrenamiento, por ende es importante tomar en cuenta que, si las atletas realizan una
comida que incluya carbohidratos 2 horas posteriormente a esta ingesta, podrian estar
llegando a los rangos recomendados, al menos las atletas que se encuentran en nimeros
mas cercanos a estos como lo son las del grupo de més de 12 horas de entrenamiento.

Cabe resaltar que el tipo de carbohidratos es menos importante que la cantidad. Por
lo tanto, los deportistas deben elegir en funcion de la comodidad, apetencia, coste y la
aportacion que pueden hacer estos alimentos a otros objetivos nutricionales. Otro punto
importante es que cuando no sea posible cubrir estos objetivos de hidratos de carbono
durante las primeras horas de recuperacion, la presencia de proteinas en la recuperacion va
a favorecer mayores velocidades de almacenamiento de glucogeno que los hidratos de
carbono solos (Alghannam et al., 2018), lo cual la poblacioén de estudio si cumple porque
presenta un consumo general de los 3 macronutrientes en la recuperacion.

Esto es ttil, dado que la ingesta de proteinas tras el ejercicio aborda otras metas para
la recuperacion fisica. EI Comité Olimpico Internacional (2012) comenta que durante

periodos de recuperacion mas largos (24 horas), el patron y el momento de consumo de
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comidas y tentempiés ricos en hidratos de carbono no parece ser critico y puede organizarse
en funcion de lo que resulte més practico y comodo para cada deportista. Es por ello que es
evidente la necesidad de carbohidratos 6ptimos antes, durante y después de los episodios
intensos y de alto volumen de entrenamiento o competicion.

Asimismo, el consumo de proteinas en la poblacion es de 34 g. en las ciclistas del
grupo de mas de 12 horas de entrenamiento seguido por 27 g. tanto en el grupo de 9 a 12
horas asi como en el de 4 a 8 horas. Ademas, existe evidencia consistente de que la
ingestion de 20 a 30 g. de proteina total o 10 g. de EAA durante o después del ejercicio da
como resultado un aumento de la sintesis de proteinas musculares y un mejor equilibrio de
nitrégeno. Sin embargo, no se ha demostrado que una dosis mas alta de proteinas (40 g.)
mejore ain mas la MPS (EI-Nezami et al., 2019). Igualmente, Beck et al. (2015)
especifican que los estudios de dosis-respuesta sugieren que aproximadamente 20 g. de
proteina de alta calidad son suficientes para maximizar la MPS en reposo, después de la
fuerza y después del ejercicio aerobico de alta intensidad. Con respecto a las ciclistas
estudiadas, estas presentan un consumo de proteinas suficiente e incluso para algunas
investigaciones considerarse alto.

Ademads, como se mencion6 anteriormente la proteina agregada a los carbohidratos
después del ejercicio puede aumentar la sintesis de glucogeno muscular de en 40 a 100% si
el consumo de carbohidratos después del ejercicio no es 6ptimo (El-Nezami et al., 2019).
Gran parte de las atletas consume suplementos de proteina posterior al entrenamiento, lo
cual puede ayudar a ser una fuente de proteinas que se digiera rapidamente como estimulo
proteinico post-ejercicio fisico. Acorde con esto, Alghannam et al. (2018) aseguran que la
proteina de suero de leche se adapta a este perfil, lo que explica su popularidad para la

recuperacion después del ejercicio fisico.
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En cuanto al consumo de grasas, se debe tener en cuenta también el consumo diario
total, el cual no fue investigado en el estudio. No obstante, segtn las distintas literaturas el
consumo de grasas posterior al entrenamiento no debe superar un 10-15% de la ingesta
total. Con respecto al estudio, las atletas que entrenan de 4 a 8 horas semanales poseen un
consumo de 15 g. seguido por 12 g. que consumen tanto el grupo de 9 a 12 horas como el
de mas de 12 horas, lo cual es considerado como una ingesta adecuada posterior al
entrenamiento.

Acerca del consumo de grasas, Castillo et al. (2001) detallan que, aunque existe un
nuevo interés en la recuperacion de las reservas de triglicéridos intramusculares entre las
sesiones de entrenamiento, no hay evidencia de que las dietas altas en grasas y restringidas
en carbohidratos mejoren el entrenamiento, por lo que las principales opciones deberian ser
los carbohidratos en las comidas de recuperacion. No obstante, esto no quiere decir que la
ingesta de grasas sea irrelevante para los atletas, ya que son componentes fundamentales de
las membranas celulares; desempefian un papel en la sefializacidn, el transporte y la funcion
nerviosa; proporcionan aislamiento y proteccion de 6rganos vitales y son la fuente de
acidos grasos esenciales en la dieta (Comité Olimpico Internacional, 2012).

Por otra parte, al observar los diferentes grupos de alimentos que consumen los
atletas tanto previo como posterior al ejercicio, se observa que previo al entrenamiento
tanto el grupo de 4 a 8 horas como el de 9 a 12 horas hay un 100% de consumo de cereales
previo al entrenamiento por parte de las atletas con un entrenamiento de mas de 12 horas,
por lo que un 83% presentan consumo de cereales previo. Ademads, la combinacion de
grupo de alimentos que consumen previamente las atletas del grupo de 4 a 8 horas es un
100% de cereales y leguminosas, por lo cual, segtin los resultados, existe una relacion entre

las atletas que entrenan de 4 a 8 horas y el consumo previo de leguminosas; sin embargo,
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unicamente un 50% incluye frutas, ya que los demas grupos de alimentos no se encuentran
presentes en este grupo de ciclistas.

Seguidamente, las atletas del grupo de 9 a 12 horas presentan un consumo
importante de grasas previo al entrenamiento, el cual es el segundo grupo mas consumido
seguido por las carnes y las frutas. Estas ciclistas incluyen todos los grupos de alimentos
con excepcion de los vegetales, por lo que un factor importante es el bajo consumo de
leguminosas, el cual podria ser beneficioso su consumo para las deportistas al aportar
proteina de origen vegetal, fibra y carbohidrato (fuente principal de energia en el
deportista). Asimismo, el segundo grupo que mas consumen las atletas son las grasas, el
cual se considera adecuado porque es la segunda fuente principal de energia en un atleta,
pero se debe tomar en cuenta que los lipidos o grasas deben estar presentes en una dieta
saludable méximo en un 30% del requerimiento total. Ademas, al menos un 15% debe
provenir de acidos grasos insaturados, un 8% de polinsaturados y menos del 7% de
saturados. De tal manera, por lo general, el aporte de grasas de estas atletas provienen de
fuentes como semillas, mantequilla de mani, almendra o marafon.

De igual modo, las frutas y las carnes también se reflejan en el grupo de 9 a 12
horas, dado que las frutas forman parte de los alimentos que mas contribuyen a la funcion
reguladora del organismo principalmente por el aporte de vitaminas y minerales asi como
de fibra y agua, la cual en su mayoria forma parte del agua que necesita el organismo.
Ademas, las frutas también aportan carbohidratos que son indispensables en la dieta de un
deportista. Aparte se encuentran las atletas de mas de 12 horas de entrenamiento que
presentan principalmente un consumo de cereales seguido de carnes, grasas y frutas y
también se destaca una minoria que consume lacteos, azlcares y vegetales; sin embargo,

este es el tnico grupo que reporta consumo de vegetales previo al entrenamiento.
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Posteriormente al entrenamiento, las atletas de mas de 12 horas presentan una
relacion con el consumo de cereales, los cuales sobresalen como grupo de alimento més
consumido seguido por las carnes, los vegetales y las frutas. Asimismo, las atletas que
entrenan de 9 a 12 horas reflejan las carnes como el alimento més consumido posterior al
ejercicio seguido por los cereales y las frutas y hay una minoria que consume vegetales
posterior al entrenamiento. De igual forma es importante rescatar que los azticares son el
grupo menos consumido posterior al ejercicio en los 3 grupos de ciclistas.

Con respecto al grupo de 4 a 8 horas las atletas presentan un mayor consumo de
vegetales y carnes. Ademas, hay una division de la poblacion entre cereales y leguminosas.
Es pertinente hacer hincapié en que las carnes son la mejor fuente alimenticia de proteinas
con alto valor bioldgico porque son una buena fuente de micronutrientes como zinc, hierro
y vitamina B y tienen una mejor biodisponibilidad en comparacion con las fuentes
vegetales de estos nutrientes. Ademas, la albiumina tiene un alto valor bioldgico, y contiene
aminoacidos que ayuda en la sintesis de creatina y en el control del pH, lo que favorece una
mayor resistencia a la fatiga y es la razon de que haya un mayor consumo de carnes
posteriormente al ejercicio para que se dé una correcta recuperacion y la funcién muscular
(Da mata et al., 2019).

Por otra parte, el consumo de lacteos posterior al ejercicio se encuentra en minoria
principalmente en las atletas que entrenan mas de 12 horas y, como ya se sabe, este es un
grupo de alimento importante en la recuperacion post ejercicio. Por ejemplo, se ha
demostrado que la leche aumenta la sintesis de proteinas musculares después del ejercicio y
la rehidratacion, puede contribuir a la resintesis de glucégeno después del ejercicio y atentia
el dolor muscular/pérdidas de funcion después del ejercicio (Hulston et al., 2019). Ademas,

el tnico grupo que refleja un mayor consumo de lacteos post ejercicio es el grupo de 9 a 12
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horas. En el estudio la diferencia en el volumen de entrenamiento de cada una de las
ciclistas no se ve diferenciada en la alimentacion. Incluso muchas de las atletas con mayor
volumen son quienes presentan menores ingestas en comparacion con aquellas que refieren
entrenar menor cantidad de horas, lo cual incluye la ingesta caldrica diaria, los
macronutrientes previo y posterior al entrenamiento y los grupos de alimentos de mayor
consumo.

Es por ello que una dieta adecuada a la cantidad de trabajo fisico debe ser el punto
de partida para el maximo rendimiento de los deportistas de competicion, ya que la
suficiencia del consumo de energia y nutrientes es esencial para mantener el rendimiento, la
composicion corporal y la salud de estos individuos. Ademas, la nutricion, cuando esta bien
enfocada, puede reducir la fatiga, permitiendo al atleta entrenar mas tiempo o recuperarse
mejor entre entrenamientos. Esta también puede reducir o ayudar en la recuperacion de una
lesion, aumentar los depoésitos de energia para la competencia y finalmente ayudar a la
salud general del deportista (Da Mata et al., 2019). Para finalizar, también se destaca que el
tiempo de comida previo al entrenamiento que mas realizan las atletas de los tres grupos es
una merienda considerada como una comida pequefia previo al ejercicio.

De igual modo, es importante destacar que un 17% del grupo de mas de 12 horas y
un 12% del grupo de 9 a 12 horas (atletas con mayor volumen de entrenamiento) indican
realizar el ejercicio en ayunas, el cual en ocasiones se utiliza como estrategia para mejora
en el rendimiento deportivo. Segun investigaciones, este entrenamiento puede inducir
adaptaciones mas profundas que el entrenamiento en el estado alimentado. Ademas, puede
ser efectivo para aumentar la capacidad oxidativa muscular y se ha observado que la
utilizacion de grasa intramuscular se incrementa con el entrenamiento en ayunas y se notan

mejoras en la regulacion de los niveles de glucosa en sangre (Jeukendrup, 2017).
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Asimismo, los estudios hasta la fecha se han centrado en las adaptaciones
metabolicas y pocos han abordado los efectos potenciales sobre el rendimiento del ejercicio
como por ejemplo si el entrenamiento en ayunas produce mejoras en el rendimiento con el
tiempo (Jeukendrup, 2017). Finalmente, el tiempo de comida que mas realizan las atletas
posterior al ejercicio es el desayuno en el grupo de mas de 12 horas y de 9 a 12 horas
seguido por un 50% que realiza la cena y un 50% que opta por el desayuno en el grupo de 4

a & horas.



116

CAPITULO VI

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES



117

6. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
A continuacion, se detallan las conclusiones y recomendaciones de la investigacion.

6.1. CONCLUSIONES

e Se concluye que existe un efecto de las horas de entrenamiento semanales sobre la
ingesta promedio de calorias.

e Existe una relacion moderada de los tres grupos de horas de entrenamiento con la
cantidad de ingesta de liquido consumidos posterior al entrenamiento, el consumo
de leguminosas previo al entrenamiento, asi como los cereales y vegetales posterior
al entrenamiento.

e La mayoria de la muestra reside en San José, presentan una edad de 18 a 29 aios, se
encuentran solteras y cuentan con un grado académico de universidad incompleta.

e La muestra presenta un rango de entrenamiento predominante de 9 a 12 horas
seguido por mas de 12 horas. Ademas, hay una minoria que entrena inicamente de
4 a 8 horas.

e El promedio de consumo de liquidos diario de las atletas es un rango de 1100-2000
ml. De tal forma, el consumo de liquidos previo al entrenamiento es de 250 ml. en
un tiempo promedio de 30 minutos. Posteriormente al entrenamiento, las atletas en
su mayoria ingieren 1000 ml. de forma inmediata. Ademas, el tipo de liquido mas
consumido, tanto durante el dia previo y posterior al entrenamiento, es el agua. Las
ciclistas presentan el habito de hidratarse desde aproximadamente 3 dias previos a
un entrenamiento fuerte o de larga distancia y consumen bebidas comerciales con
electrolitos. Asimismo, el consumo de alimentos en forma liquida, como sopas, no

estd presente en las atletas ni previo ni posterior al entrenamiento.
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El total de las atletas estudiadas presentan un rango de ingesta calérica diaria 1300-
1600 kcal.

Existe una diferencia significativa en los promedios de ingesta calorica entre las
personas que hacen ejercicio de 9 a 12 horas y las que hacen mas de 12 horas.
Como habitos previos al entrenamiento, las atletas consumen un rango promedio de
25 a 37 g. de carbohidrato, de 4 a 14g, de proteina y de 2 a 12 g. de grasas.
Posteriormente al ejercicio, ellas presentan un consumo de 27 a 38 g. de
carbohidratos, de 27 a 34 g. de proteina y un rango de 12 a 15 g. de grasa. Ademas,
los grupos de alimentos mas consumidos previo al entrenamiento son los cereales,
las carnes y las grasas, mientras que después del entrenamiento sobresalen las
carnes, las frutas y los cereales.

Seglin los grupos de horas de entrenamiento semanal, no hay diferencia en el tipo de
liquido que consumen previo y posterior al ejercicio. En el tiempo previo de
hidratacion en los tres grupos sobresale una hidratacion previa de 30 minutos antes
y una rehidratacion inmediatamente después en el grupo de 9 a 12 horas.
Seguidamente, el de mas de 12 horas se divide la poblacion: una mitad lo hace
inmediatamente después y la otra mitad contintia hidratdndose al haber pasado una
hora. Finalmente, el grupo de 4 a 8 horas en su totalidad contintia hidratandose al
haber pasado 1 hora. Asimismo, en la cantidad de ingesta posterior al entrenamiento
existe una relacion moderada con los tres grupos de horas de entrenamiento
semanal.

En los habitos de alimentacion previos y posteriores al ejercicio en los 3 grupos de

entrenamiento sobresalen los cereales como principal grupo de alimento antes del
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ejercicio y las carnes como principal grupo después del ejercicio. Por otra parte, el
tiempo de comida realizado previamente antes del ejercicio para los grupos de 4 a 8
horas y de 9 a 12 horas es la merienda y el grupo de més de 12 horas presenta
igualdad en los resultados de merienda y desayuno, mientras que en los 3 grupos
sobresale el desayuno y en el grupo de 4 a 8 horas sobresale también la cena

después del ejercicio.
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6.2. RECOMENDACIONES

De acuerdo con el estudio realizado, en posteriores investigaciones sobre ciclistas

competitivas se recomienda lo siguiente:

e Realizar un test de sudoracion para medir con exactitud las pérdidas de liquidos de
las atletas y asi poder obtener datos precisos sobre los requerimientos exactos para
la rehidratacion posterior al ejercicio.

e Indagar a fondo sobre la hidratacion y alimentacion durante el ejercicio de las
ciclistas, ya que esto puede interferir notablemente en la hidratacion y alimentacion
posterior.

e Investigar la creencia de las atletas sobre los distintos grupos de alimentos.

e Evaluar el conocimiento de las atletas sobre la ingesta energética diaria, los hdbitos

de alimentacion y su importancia para el rendimiento deportivo.
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ANEXOS

ANEXO 1. GUIA DE REGISTRO DE CONSUMO DE ALIMENTOS Y

UTILIZACION DE LA APLICACION MYFITNESSPAL.

REGISTRO DE CONSUMO DE ALIMENTOS

La investigacion tiene como fin conocer su ingesta calorica diaria, y habitos de
alimentacion antes y después del ejercicio con el fin de analizar la misma cuantitativa y
cualitativamente, por lo que se utilizara la aplicacion MyFintessPal siendo esto un método

de facil acceso y de confianza a seguir.

Antes de comenzar lea las siguientes instrucciones:

1. Elregistro se realizara en una misma semana, 3 dias diferentes. Tomando en cuenta
2 dias entre semana y 1 dia del fin de semana.

2. Es importante que el registro se realice preferiblemente en dias que haya realizado
un entrenamiento de ciclismo. Sin embargo, si por lo general entrena menos de 3
dias (inicamente 1 6 2 dias) no hay problema que en el registro de los datos no haya
entrenado.

3. En el registro debe anotar todos los alimentos y bebidas consumidas durante el dia.

4. Con el fin de evitar olvidar anotar se recomienda ingresar los datos de los alimentos
a la aplicacion previo o inmediatamente después de comer.

5. Gran parte de la base de datos de la aplicacion se encuentra gramos 6 tazas por lo

cual se recomienda tener una balanza de alimentos asi como tazas de medir para
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poder obtener datos precisos y facilitar el reporte de la cantidad exacta que
consumi¢ de alimento.
6. Sicome fuera de casa esas comidas deben ser ingresadas también en la aplicacion.

7. Es importante que los dias del ingreso de datos sean dias de una alimentacion

usual. Por ello no debe cambiar la alimentacion habitual que posee.

8. No olvide anotar aztcar, leche , aceite, salsas, refrescos, dulces, bebidas

alcohdlicas, etc. Cualquier alimento que usted consuma o ingredientes extra que

tengan.

9. El método para enviar los datos para investigacion serd tomar un screenshot a la

pantalla de su dispositivo, en la aplicacion MyFitnessPal en la cual aparezcan las

calorias, macronutrientes y alimentos de los 3 dias de registro.

10. Al enviar los screenshot debe especificar cual fue su comida pre entrenamiento y

post entrenamiento.

11. Numero de teléfono donde seran enviados los screenshot, asimismo estarad disponible

para evacuar dudas generales o respecto al uso de la aplicacion.

Teléfono: 88 61 12 73 / Alejandra Cordero Alfaro
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Ejemplo del screenshot que se debe enviar:

1. Paso 1: Indicar el dia. Ejm: Dia 1 dia Entre semana 6 Dia 3 Fin de semana.

2. Paso 2: Indicar cuales fueron las comidas realizadas antes y después del
entrenamiento. Ejm: La comida previa al entrenamiento fue el desayuno y la
comida post entrenamiento fueron dos alimentos del aperitivo: la manzana y el

yogurt.

2:00 wTa
2:009 wFTe 2:009 wTe
EDITAR < Hoy. v > re
EDITAR < Hoy. v > [ eoimar < Hoy v > re
Calorias restantes =
Calorias restantes ke Calorias restantes .
2220 - 1603 + 3 = 620
Objetivo Almentos Ejercicio Restantes 2220 - 1603 + 3 = 620 2220 - 1603 + 3 = 620
Objetivo Alimentos Ejorcicio Restantes Objetivo Alimentos Ejercicio Restantes
Despidete de los anu PasateaF u
Despidete de los anuncios, Pésate a Premium Despidete de los anuncios. Pésate a Premium
Cena 409
Desayuno 467 Almuerzo 373
88

nérico, 100 g

Pan Integral
b 220  Lechuga
Brocoli Cocido Integral, 2 rebanada ) 33
5 y 33 Lechuga Paraguay, 20 gr
enerico, 80 gr
Hue e
uevo Entero e

huevo, 1 pieza
AGREGAR ALIMENTO ‘ P Tomate Natural, 50 gr L
Banano
Fruta, 100 gr 89 AGREGAR ALIMENTO
Aperitivos 354 |
Leche Descremada o
Manzana Dos Pinos, 239 Cena 409
T 51
Manzana Gala, 100 gr
AGREGAR ALIMENTO Carne De Res
Yogurt Griego Carne De Res, 100 g 288
Dos Pinos, 150 g L
Almuerzo 373 PuréDePapa P
Barrita De Cereal Lyne o Genérico, 100 g
Tosh, 1 bar
s i Pechuga De Poll
Setiien SoroN0 145  Brocoli Cocido
Pechuga de Pollo, 100 gr . 2 33
Papaya Picada Py Generico, 80 gr

Fruta, 100 gr Arroz Blanco Cocido

Arroz Blanco, 100 g 185 AGREGAR ALIMENTO

DIARIO 0 DIARIO N DIARIO °
— — —

3. Paso 3:
Al hacer click aqui se desplegara lo siguiente:

Estos screenshots también deben ser enviados.



1:599 wFe

S Hacer click aqui

1603 + 3

Alimentos

Desayuno 467
Pan Integral
Integral, 2 rebanada =0
Huevo Entero
78

huevo, 1 pieza
Banano o
Fruta, 100 gr
Leche Descremada
Dos Pinos, 239 &
Almuerzo 373
Pechuga De Pollo 1
Pechuga de Pollo, 100 gr 2
Arroz Blanco Cocido

185

Arroz Blanco, 1009

Q '} Fil
wicio oo ocaeso ks

2:019 "
X Nutricién Exportar
Calorias Nutrientes Macros
< Hoy >
Desayuno B Amvezo

20% (4 23% (373 cal)

W cena
26% (409 cz

W Apeitivos

2% (354 cal)

Cantidad total de calorias 1603
Calorias netas 1600

Objetivo 2220

Funcion Premium
Alimentos mas ricos en Calorias a8

Desbloquea la version Premium para saber qué alimentos
registrados contienen més calorias.

Pésate a Premium

2:019 ol T E
572 Nutricién Exportar
Calorias Nutrientes Macros

< Hoy

Total Objetivo
[l Carbohidratos (195g) 49% 50%
W Grasas (48g) 27% 30%
B Proteinas (93g) 23% 20%

Funcién Premium

Alimentos mas ricos en Carbohidratos

Alimentos mas ricos en Grasas

Alimentos mas ricos en Proteinas

Desbloquea la version Premium para saber qué alimentos

registrados contienen més de cada macronutriente

2:019 w TE
X Nutricién Exportar
Calorias Nutrientes Macros
< ‘Ho‘y ) >

Total Objetivo  Restan
Proteinas 93 m 18g
Carbohidratos 82g
Fibra 25 25 0g
Azicar 49g
Grasas saturadas 28 25 -3g
Grasas poliinsaturadas 10 -10g
Grasas monoinsaturadas 10 -10g
Grasas trans 0 0 0g
Colesterol 300 150mg
Sodio 1937 2300 363mg
Potasio 2171 3500
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GUIA PARA LA UTILIZACION DE MYFITNESSPAL

MyFitnessPal App es una aplicacidon que se utiliza para darle seguimiento a sus macros

(proteinas, carbohidratos, grasas), calorias, peso y ejercicio.

Paso 1:

Descarga MyFitnessPal App

Dirigete a la tienda de aplicaciones (IOS) o Play Store (Android) -> Buscar -> Escribe
«MyFitnessPal» -> Obtener -> Instalar -> Busca el icono azul MyFitnessPal en tu teléfono

y abrelo
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)
.

12:599 -

& Registrate

Crear cuenta

¢Tienes una cuenta en Under Armour? Puedes utilizarla para
iniciar sesién en MyFitnessPal.

Registrarse con un email

o

[ & Continuar con Apple ]

2 myfitnesspal

[ Continuar con Facebook

Nunca publicaremos nada sin tu permiso.

Pasar a conocer mas

Registrate

Inicia sesion
S —

También puede usar MyFitnessPal desde su navegador web usando su sitio web.

Paso 2: Cree su cuenta MyFitnessPal App

Registrarse -> Registrarse con correo electronico o Facebook -> Contestar las preguntas ->

Listo

(Estas preguntas se deben contestar por protocolo de la aplicacion sin embargo no son

necesarias para la investigacion. Sea cual sea su objetivo lo unico que serd importante es
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el registro del consumo de alimentos diario que usted tiene, es decir la cantidad de

calorias , asi como las comidas pre entrenamiento y post entrenamiento).

Paso 3: Rastrea los alimentos

* En el menu inferior, toca «Diario»

Toca «+ Agregar alimento »

{:16.7, ol o 1:06 7 .
EDITAR < Hoy. ~ > 3 e < Hoy v > °
Calorias restantes 2% Calorias restantes 228
2220 - 0 + 3 2223 2220 3
Objetivo Aimentos Ejorcicio Restantes Chitve Eorcicio

Desayuno
AGREGAR ALIMENTO
\Imuerzo
Almuerzo
AGREGAR ALIMENTO AGREGAR ALIMENTO
Cena
AGREGARALIMENTO
Aperitivos Aperitivos
AGREGAR ALIMENTO s AGREGARALIMENTO

Ejercicio

Ejercicio
s © @
owwio

DIARIO

Aqui, puede buscar un alimento o escanear el cédigo de barras de un producto, crear una

comida o una receta.

. Como buscar un producto con Codigos de Barras?
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e Toca el icono «Cddigo de barras» ubicado en la esquina superior derecha de la
pantalla.
e Lacamara se abrird automaticamente.

e Coloque el cédigo de barras dentro del cuadrado azul.

<« Desayuno +

TODO  RECETAS  COMIDAS  MIS ALIMENTOS

i’
Q o o

Historia = Mésr

Toca el cuadro de busqueda de arriba para buscar
M y registrar tu primer alimento.
<

Buscando...

Alimentos Sin Etiquetas Nutricionales

Busque alimentos que digan Genérico, USDA o que tengan el icono verde «Verificado» de

MyFitnessPal App.



1:08
< Desayuno

TODO  RECETAS  COMIDAS

Q_ Aoz blanco cocido

Resultados de busqueda

Arroz
Arroz Blanco Cocido
Arroz Blanco

Arroz Blanco - Cocido

\loz, 100 g |

Arroz Blanco Coq
3enérico, 100 gr

Arroz Cocido B
Arroz, 160 grg

_cLLluLTE
MULTI-ARADIR

w T
+

MIS ALIMENTOS

X  CANCELAR

130

115

130

100

135

130

209

130

1229
€ Desayuno

TODO RECETAS COMIDAS

Q_ Pechuga de pollo

Pechuga De Pollo Bachoco
Pechuga De Pollo, 100 g

Pechuga De Pollo Plancha
Pechuga De Pollo, 100 gr

Pechuga De Pollo
ason Pechuga de Pollo, 1

Pechuga De Pollo Villaroy
echuga De Pollo Villaroy, 150 g

Pechuga De Pollo

echuga De Pollo, 100 g

Pechuga De Pollo

Pechuga, 1 )

Jamoén De Pechuga De Pollo
n De Pechuga De Pollo, 1

Pechuga De Pollo

MIS ALIMENTOS

X CANCELAR

145

104

m

195

200

108

108

102

218

i
Bl FOODS TO GET RIDE OF

CELLULITE
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Utilice etiquetas de nutricion siempre que sea posible; Sin embargo, si la comida que esta

consumiendo no tiene uno (como frutas y vegetales frescos), puede buscar variaciones que

incluyan USDA o Genérico en sus nombres.

Generalmente los alimentos se muestran en porciones de 100 gramos.

(Como hacer si no consumo 100 gramos si no 75g (o cualquier otra cantidad)?

1. Seleccione el alimento

2. Deje el tamaiio de la racion en 100g.

3. Cambie el nimero donde dice: Numero de raciones

4. Por ejemplo si son 75g, donde dice nimero de raciones coloca: 0,75. Si son 50g,



coloca 0,50. Asi con cualquier cantidad de gramos. De igual forma si es mayor

cantidad, por ejemplo 120g; Deja el tamaiio de la racion en 100g y coloca en

numero de racion: 1,20.

1109 v T E
&« Editar entrada
Comida AYUN!
Arroz Blanco Cocido
e 1
98 2159 189

ohidratos

Tamafio de la racion

Nimero de raciones

Tiempo

Porcentaje de Objetivos Diarios

4%

02g
0,75

Pasate a Premium

Ocultar datos nutricionales A

Calorias

Grasas totales

98

02g

1:08 v

< Afadir alimento

Arroz Blanco Cocido

@

Tamaio de la racién

2869 02g

Carbohidratc

Namero de raciones

Tiempo

Porcentaje de Objetivos Diarios

6%

Ocultar datos nutricionales A

Calorias

Grasas totales

249

100 gr

Péasate a Premium

130

02g

139
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Para registrar puede utilizar las siguientes referencias:

Carne, pescado o pollo del tamafio de la palma de la mano de una mujer: 90g 1 cucharadita:
S5g

1 cucharada 15g

1 taza: 240ml

12 taza: 120ml

1/4 taza: 60ml

1 onza: 30g

Crear una comida: Esto es til si tiende a comer las mismas comidas todos los dias. Puede
agregar elementos que a menudo come juntos para ahorrar tiempo en lugar de registrarlos

individualmente cada vez.

Por ejemplo, si normalmente tiene 100 g de harina de avena, 2 huevos enteros y una
rebanada de pan para el desayuno, puede crear una comida que incluya todos esos articulos
y etiquetarla como «Desayuno 1». Cuando vaya a iniciar sesion, puede simplemente buscar

«Desayuno 1» en lugar de agregar cada articulo nuevamente.
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1:339 "

& Desayuno +

TODO RECETAS COMIDAS MIS AL

Historia = Mas recientes

Toca el cuadro de busqueda de arriba para buscar
y registrar tu primer alimento.

X Agrega articulo

Agregado rapido

Jrear comida

MULTI-ANADIR

Importante:

El peso de un alimento puede variar segun el método de coccion. Para obtener valores mas

precisos, puede escribir el método de coccidon mas el nombre de la comida.

Por ejemplo, si realizé pechuga de pollo a la parrilla, puede buscar «pechuga de pollo a la

parrillay o si cocina pollo en el horno puede buscar «pechuga de pollo al horno».

Trate de ser lo mas especifico posible. Si esta haciendo alitas de pollo, entonces busque
alitas de pollo y no solo «pollo» o «pechuga de pollo», las calorias pueden variar

drasticamente dependiendo del corte o tipo de la carne.
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Otro ejemplo : Si esta pesando y metiendo el salmoén cocinado, puedes buscar el tipo de

coccion en MyFitnessPal para tener macros un poco mas exactos.

Por ejemplo, si estd comiendo salmon a la plancha, lo meteria como «Salmon a la planchay»
en MyFitnessPal. Si estd comiendo salmon al horno, lo meteria como «Salmoén horneado»

en MyFitnessPal.

,Qué pasa si como afuera?

Puede encontrar informacion nutricional para algunos restaurantes conocidos en la base de

datos de MyFitnessPal o en el sitio web del restaurante.

Si la informacién no esta disponible, no se preocupe, aqui hay algunas cosas que puede

hacer:

* Busque alimentos similares en la base de datos de MyFitnessPal App.

» Agregue cada ingrediente por separado.

Ejemplo: Probablemente no encuentre X tipo de comida de un Restaurante Costarricense
pero los menus generalmente muestran ingredientes de sus alimentos; puede agregar cada
uno individualmente (cebollas, queso suizo, tortilla de trigo, fajitas de res, salsa de tomate,
mayonesa,lechuga, frijoles molidos, etc.) En cuanto al peso, eso es algo que deberia

calcular.

GRACIAS POR SU COLABORACION
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ANEXO 2. CONSENTIMIENTO INFORMADO

UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
ESCUELA DE NUTRICION

COORDINACION DE INVESTIGACION

El siguiente formulario tiene como objetivo recolectar informacidon necesaria de cada
persona en estudio, necesaria para poder recolectar la informacion con el fin de un posterior

analisis de los resultados.

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Tema de tesis para optar por el titulo de Licenciatura en Nutricion:

COMPARACION DE LA INGESTA CALORICA, HABITOS DE HIDRATACION Y
ALIMENTACION ANTES Y DESPUES DEL EJERCICIO SEGUN HORAS DE
ENTRENAMIENTO EN MUJERES CICLISTAS COMPETITIVAS

COSTARRICENSES DE LOS 18 A LOS 39 ANOS DURANTE EL ANO 2020

Estudiante: Maria Alejandra Cordero Alfaro

Ced 207750037
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Dicha investigacion es realizada para optar por el grado Licenciatura en Nutricion de la
Universidad Hispanoamericana, El proposito principal del estudio es obtener informacion
sobre, ingesta calorica diaria, habitos de hidratacion y alimentacion antes y después del

ejercicio y horas de entrenamiento.

Para comparar las variables del tema de investigacion , se le solicita completar la encuesta
brindada por medio de Formularios de Google mediante algun dispositivo con acceso a
internet , del mismo modo la utilizacion de la aplicacion MyFitnessPal durante 3 dias,
dicho esto aceptar por su propia voluntad que desea ser parte de la investigacion, responder

y adjuntar datos reales.

Los requisitos que se necesitan para poder ser evaluado son: a) Ser mujer ciclista b) Haber
realizado competencias / carreras a nivel nacional en ciclismo de ruta o MTB c) Tener

entre 18 y 39 afios de edad

La participacion en este estudio no presenta ninglin riesgo, la informacién proporcionada a

través del formulario sera totalmente confidencial.

Como resultado de su participacion en este estudio, no obtendra ningun beneficio directo,
sin embargo, serd posible que se obtenga informacidn sobre sus habitos nutricionales, horas
y distancias de entrenamiento; ademas ayudara a que investigadores obtengan conocimiento
sobre este tema en especifico y este conocimiento beneficiard a otras personas que deseen

informacion sobre el tema a tratar.
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No perdera ningun derecho legal por firmar este documento. Su participacion en este
estudio es confidencial por lo que en caso de publicarse los resultados de esta investigacion
o divulgarse en una reunion cientifica, se garantiza estrictamente el anonimato de todas las

personas participantes en el estudio.

He leido o se me ha leido, toda la informacion descrita en esta formula, antes de firmarla
con su nombre. He tenido la oportunidad de hacer preguntas y éstas han sido contestadas en
forma adecuada. Por lo tanto, accedo a participar como sujeto de estudio en esta

investigacion.

Nombre, cédula Fecha



ANEXO 3. INSTRUMENTO PARA LA RECOLECCION DE DATOS

INSTRUMENTO PARA LA RECOLECCION DE DATOS.

Parte 1. Datos Sociodemograficos y Evaluacion de Entrenamiento.

1.

Edad actual
a) 18-29 afos
b) 30-34 afios

c) 35-39 afios

2. Peso aproximado en kilogramos

a)
b)
c)
d)
e)
f)

g)

3. Provincia de residencia:

a)
b)
c)
d)
e)
f)

g)

40-49kg
50-59kg
60-69kg
70-79 kg
80-89kg
90-99kg

Mas de 100kg

Alajuela
San José
Heredia
Cartago
Guanacaste
Puntarenas

Limén

146
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4. Estado Civil

a) Soltera

b) Casada

¢) Divorciada

d) Union Libre

e) Viuda

f) Separada

5. Grado académico
a) Primaria incompleta
b) Primaria completa
c) Secundaria incompleta
d) Secundaria completa
e) Universidad incompleta
f) Universidad completa
g) Técnico

6. (Cuantos afios lleva practicando ciclismo a nivel competitivo?
a) 1-3
b) 4-5
c) Mas de 5 anos

7. ¢Que disciplina practica?
a) Ciclismo de Ruta
b) Ciclismo de Montana

c) Ambas



8. (Cuantas horas semanales dedica a su entrenamiento de ciclismo?
a) 1-3 horas
b) 4-8 horas
c) 9-12 horas
d) Mas de 12 horas semanales
9. (Al realizar competencias, en que categoria compite?
a) Elite
b) Open
c) Master
10. ;Practica alguna otra disciplina deportiva ademas de ciclismo?
a) Si
b) No

11. En caso de su respuesta haber sido “si”, ;Cual disciplina?

148




I1. Evaluacion de Habitos de Hidratacion y Alimentacion Antes y Después de

entrenar.

1.

(Cuanto liquido en total considera usted que consume durante el dia?
a) Menos de 250ml
b) 250ml
c) 500ml
d) 750ml
e) 1000ml
f) 1100 —2000ml
g) 2100 —3000ml
h) Mas de 3000ml
Para hidratarse durante el dia, un dia habitual entre comidas, ;que tipo de
liquido consume?
a) Agua
b) Jugo con azucar
c) Jugo sin azlicar
d) Refresco sin calorias (Por ejm: Clight)
e) Gaseosa
f) Té
g) Café
h) Bebida comercial con electrolitos
1) Bebidas hidratantes con calorias (Ejm: Powerade o Gatorade regular)
j) Bebidas hidratantes sin calorias (Ejm: Nuun o Powerade Zero).

k) Agua de pipa
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Otros (Cual?

(Con qué frecuencia consume liquido previo a un entrenamiento?

a) Siempre (Todos los dias)

b) Casi siempre (4-5 veces por semana)

c¢) Algunas veces (2-3 veces por semana)

d) Pocas veces (1-2 veces por semana)

e) Nunca

(Qué tipo de liquido consume?

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)
i)
i),
k)

D

Agua

Jugo con azucar

Jugo sin azicar

Refresco sin calorias (Por ejm: Clight)

Gaseosa

Té

Café

Bebida comercial con electrolitos

Bebidas hidratantes con calorias (Ejm: Powerade o Gatorade regular)
Bebidas hidratantes sin calorias (Ejm: Nuun o Powerade Zero)
Agua de Pipa

Otros (Cual?

(Cuanta cantidad de liquido consume?

a)
b)

c)

Menos de 250ml

250ml

500ml
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d) 750ml

e) 1 litro

f) Mas de 1 litro

(Cuanto tiempo antes consume ese liquido?
a) 30 minutos antes

b) 1-2 horas antes

c) 3 horas antes

d) Mas de 3 horas antes

(Con qué frecuencia consume liquido después del entrenamiento?

a) Siempre (Todos los dias)

b) Casi siempre (4-5 veces por semana)
c¢) Algunas veces (2-3 veces por semana)
d) Pocas veces (1-2 veces por semana)
e) Nunca

(Qué tipo de liquido consume?

a) Agua

b) Jugo con azucar

c) Jugo sin azlicar

d) Refresco sin calorias (Por ejm: Clight)
e) Gaseosa

f) Té

g) Caf¢

h) Bebida comercial con electrolitos

1) Bebidas hidratantes con calorias ( Ejm: Powerade o Gatorade regular)
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10.

11.

12.
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j) Bebidas hidratantes sin calorias (Ejm: Nuun o Powerade Zero)

k) Agua de pipa

1) Otros (Cual?

(Cuanta cantidad de liquido consume?

a) Menos de 250ml

b) 250ml

c) 500ml

d) 750ml

e) 1 litro

f) Mas de 1 litro

(Cuanto tiempo después usted consume ese liquido?

a) Inmediatamente después (0-30min)

b) Después de 30 minutos

c) Después de 1 hora

d) Pasado una hora usted contintia hidratdndose con el mismo tipo de liquido.
(Si sabe que tendra un entrenamiento fuerte o de larga distancia aumenta el
consumo de liquidos dias previos?

a) SI

b) NO

Si su respuesta es si, {Cudntos dias previos se hidrata mas de lo habitual?
a) 1dia
b) 2 dias

c) Mas de 3 dias.
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13. (Cuanto liquido extra aporta usted esos dias previos al entrenamiento fuerte o

14.

15.

de larga distancia?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Menos de 250ml

250ml

500ml

750ml

1 litro

Mais de 1 litro

(Esos dias previos, qué tipo de liquido consume?

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)
i)
i),
k)

D

Agua

Jugo con azucar

Jugo sin azicar

Refresco sin calorias (Por ejm: Clight)

Gaseosa

Té

Café

Bebida comercial con electrolitos

Bebidas hidratantes con calorias (Ejm: Powerade o Gatorade regular)
Bebidas hidratantes sin calorias (Ejm: Nuun o Powerade Zero).
Agua de pipa

Otros (Cual?

(Con qué frecuencia consume sopas previo al entrenamiento?

a)
b)

Siempre (Todos los dias)

Casi siempre (4-5 veces por semana)
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c) Algunas veces (2-3 veces por semana)

d) Pocas veces (1-2 veces por semana)

e) Nunca

(Con qué frecuencia consume sopas posterior al entrenamiento?
a) Siempre (Todos los dias)

b) Casi siempre (4-5 veces por semana)

c) Algunas veces (2-3 veces por semana)

d) Pocas veces (1-2 veces por semana)

e) Nunca

154
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ANEXO 4. RESULTADOS OBTENIDOS EN PLAN PILOTO

A continuacidn, se presentan los resultados del plan piloto realizado con 6 personas de la

poblacion en estudio.

1) Caracteristicas sociodemograficas de la poblacion estudiada

Tabla #19

Caracteristicas sociodemogrdficas de la poblacion estudiada

Caracteristicas Total
sociodemograficas (n=06)
Rangos etarios

Entre 18-29 2
Entre 30 — 34 4
Entre 35-39 0
Estado Civil

Soltera 3
Casada 3
Grado Académico

Universidad Incompleta 1
Universidad Completa 5
Provincia de Residencia

San José 1
Heredia 2
Cartago 1
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Guanacaste 2

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla esboza las principales
caracteristicas demograficas de las sujetos de estudio.

2) Horas semanales dedicadas al entrenamiento de ciclismo

Figura #14

Horas semanales dedicadas al entrenamiento de ciclismo

Mas de 12 horas

Horas semanales

9-12 horas

0 1 2 3

Participantes en estudio

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica muestra las horas que
dedica la poblacion de estudio al entrenamiento de ciclismo.
3) Consumo de liquidos de las ciclistas

3.1. Liquido ingerido durante el dia por las ciclistas



Figura #15

Liquido ingerido durante el dia

157

Participantes

=

1100-2000ml

2100-3000ml

Liquido ingerido durante el dia

500 - 1000ml

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica indica la cantidad de

liquido ingerido durante todo el dia.
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3.2. Liquido ingerido previo al entrenamiento
Figura #16

Cantidad de liquido ingerido previo al entrenamiento

Participantes
=

Menos de 250ml 250ml 500ml Mas de 1000ml

Liquido ingerido previo al entrenamiento

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica indica la cantidad de

liquido que fue ingerido previamente al entrenamiento.
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3.3. Liquido ingerido posterior al entrenamiento
Figura #17

Cantidad de liquido ingerido posterior al entrenamiento

Participantes
N

[N

Menos de 250ml 250ml 750ml Mds de 1000ml
Liquido ingerido posterior al entrenamiento

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica indica la cantidad de
liquido que fue ingerida posteriormente al entrenamiento.
3.4 Frecuencia de consumo de liquidos

Tabla #20

Frecuencia de consumo de liquidos

Frecuencia de consumo de Total

liquidos (n=06)

Pre entrenamiento
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Siempre (Todos los dias) 6
Casi siempre (4-5 veces por -
semana)

Algunas veces (2-3 veces por -

semana)

Pocas veces (1-2 veces por semana)

Nunca -

Post entrenamiento

Siempre (Todos los dias) 6
Casi siempre (4-5 veces por -
semana)

Algunas veces (2-3 veces por

semana)

Pocas veces (1-2 veces por semana)

Nunca -

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla detalla la frecuencia con la
que la poblacion de estudio consume liquidos.

3.5. Tipo de liquido consumido



Tabla #21

Tipo de liquido consumido pre y post entrenamiento
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Tipo de liquido Pre entrenamiento Post entrenamiento
(n=6) (n=6)

Agua 4 4

Jugo con azucar - -

Jugo sin azicar - -

Refresco sin calorias (Ejm: Clight) - 1

Gaseosa - -
Café . -
Té 1 -
Bebida comercial con electrolitos - -
Bebidas hidratantes con calorias -
Bebidas hidratantes sin calorias 1 -

Agua de pipa

Suplemento de proteina

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla especifica el tipo de liquido

consumido tanto antes como después del entrenamiento.
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4. Rangos de ingesta caldrica diaria
Figura #18

Rangos de ingesta caldrica diaria
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica muestra los rangos de la

ingesta calorica diaria.
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4.1. Ingesta calorica diaria segin horas de entrenamiento de las ciclistas.
Figura #19

Ingesta calorica diaria segun las horas de entrenamiento

0
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica detalla la ingesta caldrica

diaria segln las horas de entrenamiento de las sujetos de estudio.



5. Habitos de alimentacion pre y post entrenamiento.
5.1. Consumo de macronutrientes previo al entrenamiento
Tabla #22

Macronutrientes consumidos previos al entrenamiento
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Participantes Carbohidratos Proteinas Grasas
(® ® (2)

1 39 4 1

2 18 17 8

3 43 9 4

4 32 19 24

5 53 19 24

6 66 26 19

Promedio 42. 16 13

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla detalla la cantidad de

macronutrientes ingeridos antes del entrenamiento.



5.2. Consumo de macronutrientes posterior al entrenamiento

Tabla #23

Macronutrientes consumidos posterior al entrenamiento
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Participantes Carbohidratos Proteinas Grasas
(8 ® (2)

1 58 70 8

2 56 41 22

3 1 30 0

4 10 8 6

5 33 33 19

6 30 25 6
Promedio 31 35 10

Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La tabla detalla la cantidad de

macronutrientes ingeridos después del entrenamiento.



ANEXO S. DATOS DE PESO CORPORAL DE LAS CICLISTAS

Figura #208

Peso corporal de las ciclistas
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Nota. Elaboracion propia sin basarse en otras fuentes. La grafica detalla la cantidad de peso

de cada una de las sujetos de estudio.

8 Se estimo el rango del peso corporal de las ciclistas mediante €l cuestionario con el fin de conocerlo y

utilizarlo para el analisis de datos.



ANEXO 6. CARTA DE APROBACION DEL TUTOR

San José, 12 de diciembre del 2020

Universidad Hispanoamericana

Departamento de Registro

Estimados sefiores:

La estudiante Maria Alejandra Cordero Alfaro, presenta su trabajo de investigacion en la
modalidad de tesis, titulado “COMPARACION DE LA INGESTA CALORICA, HABITOS DE
HIDRATACION Y ALIMENTACION ANTES Y DESPUES DEL EJERCICIO SEGUN HORAS DE
ENTRENAMIENTO EN MUJERES CICLISTAS COMPETITIVAS COSTARRICENSES DE LOS 18 A LOS 39
ANOS DURANTE EL ANO 2020” el cual ha elaborado para optar por el grado académico de

Licenciatura.

En mi calidad de tutor, he estado pendiente y he verificado que al trabajo se le han hecho las
correcciones indicadas durante el proceso de tutorias, en relacion a la elaboracién del

problema, objetivos, justificacion, antecedentes, marco tedrico, marco metodoldgico, trabajo

de campo, andlisis de resultados, conclusiones y recomendaciones.

De los resultados obtenidos por la postulante se obtiene la siguiente calificacion:

Rubro Valor Nota

a. Originalidad del tema. 10% 10.0

b. Cumplimiento de entrega de avances. 20% 18.0

[ Coherencia entre los objetivos, los instrumentos aplicados y los | 30% 27.0
resultados de la investigacion.

d. Relevancia de las conclusiones y recomendaciones. 20% 20.0

e. Calidad, detalle del marco tedrico. 20% 20.0

Total | 100 % 95.0

En virtud de la calificacidn obtenida, se avala el traslado al proceso de lectura.

Atentamente:

Dr. Sergio Mora Mora - CPN: 162-09

Profesor Universidad Hispanoamericana
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ANEXO 7. CARTA DE APROBACION DEL LECTOR

CARTA DEL LECTOR
San José, 16 de febrero del 2021

Carolina Brenes
Encargada de Tesis
Universidad Hispanoamericana

Estimado sefiora:

En mi calidad de lectora, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el
proceso de lectura con respecto al problema de investigacion, objetivos, justificacion; antecedentes,
marco tedrico, marco metodoldgico, analisis de datos, discusién, conclusiones y recomendaciones.

En virtud de lo anterior, avalo que la estudiante Maria Alejandra Cordero Alfaro, se presente al
proceso de defensa publica de la tesis “COMPARACION DE LA INGESTA CALORICA,
HABITOS DE HIDRATACION Y ALIMENTACION ANTES Y DESPUES DEL EJERCICIO
SEGUN HORAS DE ENTRENAMIENTO EN MUJERES CICLISTAS COMPETITIVAS
COSTARRICENSES DE LOS 18 A LOS 39 ANOS DURANTE EL ANO 2020".

Atentamente,
Catalina Capitan Jiménez, M.Sc

3-408-927
Carné Profesional: 46070



DECLARACION JURADA

Yo, Maria Alejandra Cordero Alfaro, cédula de identidad nimero 2-0775-0037 en condicion
de egresado de la carrera de Nutricién de la Universidad Hispanoamericana, y advertido de
las penas con las que la ley castiga el falso testimonio y perjurio, declaro bajo la fe del
Jjuramento que dejo rendido en este acto, que mi trabajo de graduacién , para optar por el
titulo de Licenciatura en Nutricién titulado “ Comparacién de la ingesta caldrica, hdbitos de
hidratacién y alimentacion antes y después del ejercicio segtn horas de entrenamiento en
mujeres ciclistas competitivas costarricenses de los 18 a los 39 afios durante el afio 2020.”
Es una obra original, para su realizacién he respetado todo lo preceptuado por las Leyes
Penales, asi como la Ley de Derechos de Autor y Derecho Conexos, nimeros 6683 del 14 de
octubre de 1982 y sus reformas, publicada en la gaceta nimero 226 del 25 de noviembre de
1982; especialmente el numeral 70 de dicha ley en el que se establece: “ Es permitido citar a
un autor, transcirbiendo los pasajes pertinentes siempre que éstos no sean tantos y seguidos,
que puedan considerarse como una produccién simulada y sustancial, que redunde en
perjuicio del autor de la obra original”. Asimismo, que conozco y acepto que la Universidad
se reserva el derecho de protocolizar este documento ante Notario Piblico.

Firmo, en fe de lo anterior en San José, el dia 15 de Diciembre de 2020.

b

Maria Alejandra Cordero Alfaro
Ced 2-0775-0037
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UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
CENTRO DE INFORMACION TECNOLOGICO (CENIT)
CARTA DE AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA LA CONSULTA, LA
REPRODUCCION PARCIAL O TOTAL Y PUBLICACION ELECTRONICA
DE LOS TRABAJOS FINALES DE GRADUACION

San José, Costa Rica 2021
Sefiores:
Universidad Hispanoamericana
Centro de Informacion Tecnolégico (CENIT)

Estimados Sefores:

El suscrito (a) Maria Alejandra Cordero Alfaro con nimero de identificacion
207750037 autor (a) del trabajo de graduacién titulado COMPARACION DE LA
INGESTA CALORICA, HABITOS DE HIDRATACION Y ALIMENTACION ANTES Y
DESPUES DEL EJERCICIO SEGUN HORAS DE ENTRENAMIENTO EN MUJERES
CICLISTAS COMPETITIVAS COSTARRICENSES DE LOS 18 A LOS 39 ANOS
DURANTE EL ANO 2020 presentado y aprobado en el afio 2021 como requisito
para optar por el titulo de Licenciatura en Nutricién , si autorizo al Centro de
Informacién Tecnolégico (CENIT) para que con fines académicos, muestre a la
comunidad universitaria la produccion intelectual contenida en este documento.

De conformidad con lo establecido en la Ley sobre Derechos de Autor y Derechos
Conexos N° 6683, Asamblea Legislativa de la Repablica de Costa Rica

Cordialmente,

Firma y Documento de Identidad
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